SILOVA PRIPRAVA VE
VESLOVANI

YOl




Silova priprava ve strediskovém zenskem tymu Olymp Praha

Kollk nam schazi na svétovou Uroven?

Silové schopnosti ve veslovani a rychlostni kanoistice v mladeznickych
ich




Rocni treninkovy cyklus - silova
priprava - Olymp zeny
e 1rok, 13 mezocyklu, 52 mikrocyklu.

o 45-48 mikrocyku celkove v silové priprave.

. silova priprava 3x tydne, 15m.silova priprava 2xtydne




Zamereni silové pripravy v RTC

o Zakladni silovy rozvoj (ZSR) - restart po pauze, nauka novych
pohybovych stereotypu. Po pauze 2-3 tydny.

» Obecny silovy rozvoj (OSR) - progresivni periodizace zakladnich
silovych cviku. 5-12opakovani. Dany programing. Rijen - prosinec.

e Rychlostné silovy rozvoj] (RSR) - kvalitativni transformace submaximalni
sily do dymamického zpusobu provedeni. Méfeni rychlosti opakovani.
LGa srei e naxinia. Leden-biezan,




Procentualni vyvo| vykonnostl

vzhledem K silovym koeficientum

70,6 % 32,0 % 30,8 %




Srovnani silovych vykonu zavodnic svétoveé

B NS

SPICKY a zenskeno streadiskoveno tymu.

3x105kg (113kg 3x54kg (58Kg 3x58 (62kg




K zamysleni...

Jaky by byl aktualni deficit na svétové zavodniky, pokud by byla pfiprava zaku,
orostencu a junioru vice zameérena na silové schopnosti?

Pramérny vék prvniho shybu nadhmatem je u sledovaného vzorku strediskovych
zavodnic 17-18 let.




Prumeérné dorostenecké a juniorské vykony v RDJ -
rychlostni kanoistika

0,5 (bez
techniky x2

8,3 (bez
techniky x2

27,8 (60%

15,3 (80%




Vykonnostni silovy vyvo| (zaci-dorostenci), 11-
12 hodin / tyden, 85% prumeérna dochazka.

L e e




Tréninkova napln ve véku 13-14let. Zakovské kategorie, rychlostni
kanoistika.

e apecead, Plavani 60min
atletika, useky

Posilovna

Trenazér e60min technika sila+

Beh vylet, celostni Posilovna (nove
i/ . doyedaastl = SKOK




Treninkove objemy dorostenecke (15-16) a juniorske
17-18) - Sport Zbraslav

10 hodin 12 hodin 14 hodin




/Zastoupeni jednotlivych tréninkovych jednotek v tydnu dle
jednotlivych skupin

3 + 1x hry, gymnastika




/ zaku do dorostencu - prestupovy systém Sport
/braslav

Chci trénovat a
nadale se zkusit
Zlepsovat

Akceptuji vyssi tréninkove
naroky za lepsi servis a
podminky k tréninku.

Jemi 14
let

Absolvuji “vyberove” testy
do skupiny s 12-14 h/tyden

-} 12h
-

Chodim do lodénice
2-3 tydne, jezdim na
zavody a soustredeni.

Kdykoliv se mUzu
rozhodnout a po splnéni
testu prestoupit do
skupiny vyse.

Mam sport spise jako
volnocasovou vypln, jako
mnoho jinych krouzku




Struktura a hrubé hospodareni oddilu
Sport Zbraslav

e 060 aktivnich zavodniku (2023), 10 (2012).
e 4 trenéri. V roce 2022 3 trenéri.

e 2-3 obCasni asistenti, vedouci tréninku a doplnuijici Cinnosti (socialni sité, ¢lanky do novin, reporty atd.).

e \Vykonny vybor, klasicka struktura spolku.







