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UVODEM

Projekt Labské akademie veslovani vznikl pfed tfemi lety a dal si za cil pfipravit
ucelenou publikaci vénujici se metodice veslovani od malych, pétiletych déti az po
juniory. Pfed sebou mate text, ktery se pokusil zachytit vyvoj veslaiské techniky a
také metodiky sportovni pfipravy.

Text je psan zamérné tak, aby se dal dobre Cist a byl pochopitelny i pro Uplné
zacatecniky, nadSené rodice i samotné veslare — zadvodniky.

Struktura metodiky je postavena od nejmensich k nejstars$im, od Uplnych zacate¢nika
k pokroCilym stim, Ze kapitolami muzete libovolné preskakovat. Problematika
veslovani a veslarské techniky je v ndsledujicim textu struéné vysvétlena tak, aby
pokryla vSeobecné platné zaklady, na kterych by se do budoucna mélo stavét
v dalSich verzich této metodiky.

Soucdsti metodiky je i interaktivni aplikace s tréninkovym denikem a praktickymi
ukazkami. Doufame, Ze se zacnete ptdt a budete mit na budoucich seminafich a
zavodech dotazy, protoze text v této podobé je Zivou formou, kterd maze byt velmi

rychle aktualizovana nebo doplnéna.
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1.  SPECIFIKA A ZVLASTNOSTI VESLOVAN(

,Silné mlddeZi — opore vlasti” je vytepano na primatorském Stitu, hlavni cené pro
vitéze muzskych osmiveslic. Primatorsky Stit patfi mezi nejstarsi sportovni ceny v
Ceské republice stejné jako veslovani, které stalo u samotnych zacatkd olympijského
hnuti a patfi mezi nejstarsi sporty na svété.

Veslarska tradice se rozvijela v Anglii, ze které se postupné rozsifila do vSech zemi
svéta. FISA (mezindrodni veslarska federace) v soucasné dobé registruje veslovani ve
vice nez 120 zemich svéta. Tradice, ktera je s veslafskym sportem spojend vytvari
spolecenstvi lidi u vody, ktefi pracuji na dosaZzeni veslarského idedlu, harmonie
posadky.

Vykonnostniho vrcholu veslafi dosahuji ve 24-30 letech s tim, Ze horni hranice se
s novymi poznatky neustale posunuje. Proto neni kam spéchat se specidlni veslarskou
pfipravou. Je tfeba si uvédomit, Ze nejprve musime vychovat vSestranného
sportovce, ze kterého postupné specializovanym tréninkem vychovdme veslare, ktery
po ukonceni své profesiondlni kariéry bude pfipraven na béiny Zivot. Bude tedy
ovladat tymovou spoluprdci, bude schopen fidit tym a také se neustdle ucit novym
poznatklm a reagovat na zmény, které nas v digitalni dobé rychle ovliviiuji. Poslanim
trenéra v mladsich vékovych kategoriich je, aby jeho svérenci u veslovani zUstali,
nebyli veslovanim uZz ve ¢&trnacti nebo Sestndcti letech zahlceni a sport navidy
neopustili.
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2. DLOUHODOBY ROZVOJ SPORTOVCE

Dlouhodoby rozvoj sportovce! neni ni¢im jinym neZ postupnou pfipravou ditéte,
pozdéji adolescenta pres dospélého sportovce k dosazeni jeho sportovniho maxima.
Casto se v literatufe uvadi pravidlo deseti let nebo 10000 hodin, aby sportovec dosahl
mistrovské Urovné. BohuZel Casto se stdvd, Ze dité zacne trénovat v pondéli a
v sobotu se od néj jiz o¢ekava vysledek. Uplné se zapomind na proces osvojovani
novych dovednosti nezbytnych ve sportovnim prostfedi. Také se ¢asto opominaji
zdbavné zdklady (z angl. FUNdamentals), které v prvnich letech sportovniho tréninku
privadéji déti do veslarskych klubl. Umoznit détem dlouhodoby sportovni rozvoj neni
uplné jednoduché, protoze kolikrat rodice tlaci na trenéry a pozaduji vykony. Nebo
trenéfi tlac¢i na déti a pozaduji od nich vykony, protoZe trenéfi se v komunité
ostatnich ,chtéji predvést” medailemi z mladeznickych kategorii. BohuZzel data
ukazuji, ze déti uspésné v détskych kategoriich (mladsi a starsi Zactvo) Casto pfi
pfechodu do vyssich kategorii s veslovanim konci, jsou vyhorelé a sport opoustéji
nadobro. Nebyl jim dopfan hravy rozvoj, ktery je o zvladnuti vSeobecné pripravy,
osvojeni si zakladl k co nejvice sportim a dovednostem, aby aZz pozdéji s prechodem
do dorostu a juniorl zacali uvazovat o postupné specializaci, kterd dosahuje vrcholu
¢asto az po osmi — deseti letech tréninku.

Podrobné se principim dlouhodobé a véku primérené pripravy sportovce se vénuje i
jind ¢ast této metodiky — VSeobecny pohybovy rozvoj (tzv. Modra kostka).

1 LTDA - dlouhodoby rozvoj sportovce (z kanadského Long Term Athlete Development)
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3. ETAPY SPORTOVNI PRIPRAVY

3.1  5-7 LET; ETAPA VSESTRANNE SPORTOVNI PRIPRAVY

Zacnéte s nimi sportovat!

VsSestranna sportovni priprava pro déti v predskolnim véku zahrnuje pohyb formou
her. Vyuzivaji se principy zdbavnych zdkladu, které rozvijeji zakladni pohybové
dovednosti (silu, rychlost, koordinaci — pomoci pohybovych her).

Vhodnymi sporty jsou atletika, pohybové hry a zaklady gymnastiky (koordinacni a
dovednostni cviky — opi¢i draha, hrazda atp.). Vtomto véku jde predevsim o
nastaveni rezimu, ve kterém se dité tési jednou az dvakrat tydné na trénink,
sportovni hry, kamarddy a milého trenéra.

V tomto véku déti nevesluji, veslovani neni soucasti tréninku. Zcela vyjimecné mohou
déti veslovat za odménu na trenazéru — pouze pro zabavu. V takovém pripadé je
potifeba se détem vénovat, zlehCit trenazér a nastavit zatéZz na minimum. Zlehéeni
trenazéru dosdhneme instalaci vzduchové brzdy (¢elniho plastového krytu ,vétraku®)
znamé ze SkiErgQ, pripadné prehozenim vysokogramazni deky pres cely vétrak, ¢imz
se zamezi prfivodu vzduchu (méné vzduchu = mensi odpor). Také je potreba dat
détem vhodnou aktivitu — nejlépe hry (rybicky) a kontrolovat déti v jizdé na sedatku
»Slajdu”, protoZze maji tendenci se nadzveddvat.

Doporucené tréninkové zatizeni
- trénink 1-2x tydné (45 az 60 minut)
- pouze vSeobecnd pfiprava
- veslovani na trenazéru zcela vyjimecné (!) za odménu ¢&i pro zpestreni
maximalné 2 hodiny tydné
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3.2 8-10 LET; ETAPA VSESTRANNE SPORTOVNI PRIPRAVY

Vsestranné je rozvijejte!

Toto obdobi je oznaovano jako tzv. zlaty vék motoriky, kdy se velmi snadno uci
novym pohybovym dovednostem. Nepropasnéte Sanci naucit je zaklady, které ze
kterych v pozdéjSich kategoriich budete Cerpat. Veslovani pro déti vtéto vékové
kategorii veslarské kluby neprovozuji, a to znékolika divodd. Nejsou béiné
k dispozici dostate¢né malé lodé a vesla odpovidajici mensimu vzrlstu a vaze malych
veslarl a veslafek. Navic v této kategorii je zapotfebi vénovat viestrannému rozvoji
pohybovych dovednosti sportovce. Je vSsak mozné détem veslovani predstavit, ukazat
jim lodénici a nechat si je obCas za odménu zkusit néjakou aktivitu na vodé, ktera je
v dané lodénici vhodnd — Slapadlo, kanoi, paddleboard, nebo i lod veslarskou — pokud
klub specialni malou détskou lod ma k dispozici.

V tomto véku déti nevesluji, veslovani neni soucasti tréninku. Z pohledu techniky
veslovani je viak ke konci této kategorie mozné déti pomalu ucit hrubym zakladim
veslarského zabéru — na specidlnich malych (!) détskych lodich nebo na veslarském
trenazéru, to znamena naucit je sprdvné navaznosti jednotlivych pohybt a poskladat
je dohromady ve spravné sekvenci. Je vsak zapotrebi zajistit zlehéeni trenazéru, které
dosdhneme instalaci vzduchové brzdy (¢elniho plastového krytu ,vétraku“) znamé ze
SkiErgl, pfipadné pfehozenim vysokogramdzini deky pres cely vétrak, ¢imz se zamezi
privodu vzduchu (méné vzduchu = mensi odpor).

V ramci pfipravy je dobré déti postupné pfipravit na prfechod na vodu. Soucasti
tréninku v klubech by mélo byt seznameni slodnim materidlem, zakladni znalost
veslarské terminologie, teoreticky a jednoduchy zdklad veslovani a praktické
veslovani na trenazéru formou her.

V této vékové kategorii porad prevladaji pohybové hry, atletika, zaklady gymnastiky
(kterd se dnes nezfidka provozuje na pozadi populdrniho parkouru) a poprvé zéklady
posilovani (bez pouziti zavazi), predevsim nacviku sprdvné techniky ve vztahu
k veslovani. Déti by mély veslovat pouze kratce a nemély by veslovat vic jak 1x tydné,
za odménu.

Doporucené tréninkové zatizeni
- trénink 2-3x tydné (2x 60 az 90 minut, 1x 45 az 60 minut)
- pouze vSeobecnad pfiprava
- veslovani na trenazéru vyjimecné; veslovani na lodi zcela vyjimecné v |été za
odménu — maximalné 4 hodiny tydné
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3.3 11-12 LET; ETAPA ZAKLADNIHO TRENINKU

Naucte je veslovat

Déti v kategorii mladsiho Zactva by mély byt schopny na konci své kategorie
zvladnout samostatné nasednout do lodé bez pomoci trenéra, déti by mély s pomoci
trenéra nebo ostatnich déti zvladnout vynést a zanést lod, mély by ovladat veslatskou
terminologii, zakladni manévrovaci dovednosti s lodi (kontrovani, zataceni, starty,
jizda rovné) a také by mély sprdvné veslovat. To znamena, Ze pribéh zdbéru probiha
ve spravném zapojeni svalovych partii a nedochazi kvelkym technickym
nedostatkim. Déti vyuzivaji vodni hladinu pro lepsi stabilitu lodé (tdhnou vesla po
vodé), ale vesla maji vzatahu nakolmena. Déti si vzaklonu zbyte¢né nelehaji a
v predklonu se zbyte¢né nevytahuji (v zacatku zdbéru jsou holené na kolmici a
v zaklonu zabéru je zdklon 10-15° za kolmici). Délku zabéru je moziné individualné
nastavit pomoci mensiho nebo vétSiho vyloZeni na krakorci a delSimi nebo kratSimi
vesly tak, aby v posadce déti rlizného vzristu mohly vSechny optimalné veslovat a mit
stejny Uhel zatahu.
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Nad veslovanim porfad vyznamné prevazuji pohybové hry, rychlostni cviceni,
koordinace, motoricka cviéeni, hbitost atd. Lze zapojit i trenazér, ktery vtomto véku
pomdhd détem srozvojem rytmu, soustfedénosti a koordinace. Doporucuje se
napriklad hra ,Darts”. Cilem je seznameni se s technikou veslafského pohybu. Cilem
naopak neni vytrvalostni trénink, proto trenazér nastavujeme na nejmensi odpor. Je
tfeba sledovat, zda zatiZeni trenazéru je pro déti dobfe zvladatelné a v pfipadé
zapotrebi zajistit zlehCeni trenazéru instalaci vzduchové brzdy (¢elniho plastového
krytu ,vétrdku”) znamé ze SkiErgl, pripadné prehozenim vysokogramazni deky pres
cely vétrak, ¢imz se zamezi privodu vzduchu (méné vzduchu = mensi odpor)

Trénink na vodé je minimalizovdn na 2-3x tydné plus obcasné zavody. Zbytek pfipravy
je vénovan vieobecnému rozvoiji.

Doporucené tréninkové zatizeni
- trénink 3x tydné (3x 90 minut)
o vSeobecnd pfiprava 2x 60 minut, 1x 90 minut
o veslovani 2x 30 minut (primarné technika) + zavody o vikendech

- 25az 30 % veslovani, 70 az 75 % ostatni zatéz
- celkem 4,5 h tydné

strana 11



3.4  13-14 LET; ETAPA ZAKLADNIHO TRENINKU

Naucte je veslovat hezky!

Kategorie starSiho Zactva se postupné uci zlepSovat balanéni dovednosti v lodi
technickymi cvi¢enimi, ktera maji détem pomoci ,odlepit” vesla od vodni hladiny, i
kdyz ze 60 % budou porad vodni hladinu vyuZivat jako pomUcku. Postupné by jim mél
byt vysvétlen koncept véasného nakolmeni vesla pred zacatkem zdbéru a
zaveslovanim a také spravné vytazeni vesla v zaklonu tak, aby zbyte¢né nepouzivaly
zapésti, ale spravné predlokti pro vyndani vesel z vody. Déti by vtomto véku mély
znat zakladni baterii cviceni na rovnovahu (kolma vesla, stfidani kolmych vesel,
holubicky) a také by mély byt schopny rozpoznat riizné ¢asti zabéru a vnimat rozdil v
rytmu). Spravné provedeni zdbéru je zdkladnim predpokladem zvladnuti této vékové
kategorie u parového veslovani. Starsi Zaci nejezdi neparové discipliny! Cilem této
kategorie je dosdhnout vysoké urovné veslarské techniky tak, aby se k ni mohlo
v dorostu pridat zatizeni.

Trenazér se vtomto véku pouziva ke zpestieni tréninku (neni hlavni naplni tréninku)
a je vhodny spiSe jako plnohodnotnd soucdst posilovny, kde slouzi k rozvoji sily a
k pochopeni komplexnosti svalového zapojeni pfi veslovani. Vidy zde dbdame na
spravné provedeni zdbéru a kombinujeme s technickym veslovanim (zaviené odi,

stinové veslovani a chodidla volné v nohavkach atp.).
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Doporucené tréninkové zatizeni
- trénink 3x azZ 4x tydné (3x az 4x 90 minut)
o vsSeobecnad pfiprava 3x 60 minut, 1x 90 minut
o veslovani 3x 30 az 45 minut (primdrné technika) + zavody o vikendech
- 30az 35 % veslovani, 65 az 70 % ostatni zatéz
- celkem 6 h tydné

3.5  15-16 LET; ETAPA SPECIALIZOVANEHO TRENINKU

Naucte je zavodit!

Kategorie dorostu vtomto véku pfechdzi z lopatky Macon na asymetrickou lopatku
(slangové sekyru), kterd vyzaduje jiny uhel zaseku/zaveslovani, na ktery si déti musi
zvyknout a znovu se naudit. Vyndavani vesel je naopak diky asymetrickym lopatkam
jednodussi, coz casto vede ke Spatnému navyku vyndavani vesel z vody, které by
mélo byt znovu vysvétleno, predvedeno a dbano na jeho dodrzovani. Pokud veslar
necisté vyndava v konci zdbéru vesla nejen Ze ztraci, ale také znepfijemnuje Zivot
ostatnim ¢lenim v posadce, kterym hazi vodu na jejich lopatky. Dovednost presné a
Cisté provést zasek/zaveslovat, Cisté a kolmo z vody vyndat lopatku v konci a udrzZet
veslo nad vodou bez Skrtnuti o vodni hladinu jsou klicovymi ukazateli zvladnuté
techniky. Cilem je zvladnout bezvadnou techniku s novym typem vesel a zafixovat ji i
pfi zvySené intenzité zatizeni. ZhorSeni techniky v pribéhu tréninku je neklamnym
znamenim, Ze je tfeba trénink na vodé prerusit ¢i ukoncit.

Veslaf v tomto véku by se jiz mél udit zakladni parametry nastaveni své lodé (délka
vesel, vyloZeni, nastaveni nohavek, kolejni¢ek atd.) a umét si ho zkontrolovat.
Trenazér je soucasti zimni pripravy a slouZi k rozvoji vytrvalosti, sily a techniky.
Priddvame specificky trénink na rozvoj sily na vodé — jizda s brzdou (pouze za
predpokladu vyborné zvladnuté techniky) napriklad 10 x 10" az 20" / 60" - se
snahou o maximalni rychlost lodi. Trénink kombinujeme s technickym veslovanim
(zavrené oci, stinové veslovani a chodidla volné v nohavkach atp.).

Doporucené tréninkové zatizeni
- trénink 4-6x tydné
o 3x 40 minut a 2x60 minut veslovani,
o ostatni vSeobecna priprava
- 40 % veslovani, 60 % ostatni zatéz
- celkem 11-12 hodin tydné (véetné pfipravy na trénink)
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3.6  17-18 LET; ETAPA SPECIALIZOVANEHO TRENINKU

Naucte je brilantni techniku v zavodnim tempu a at ukazou, co v nich je!

Kategorie juniord by méla byt vybavena veskerymi znalostmi o technice veslovani.
Juniofi by méli znat vétsSinu technickych cviceni, kterymi si sami pravidelné kontroluji
techniku veslovani. V tomto véku dochazi predevsim k fixaci bezvadné techniky a ke
zvySovani objemu tréninkovych hodin, tedy ke zvySovani fyzické kondice. Cilem
v rozvoji veslarské techniky je dosazeni stabilni bezvadné techniky i pfi maximalni
intenzité zatizeni.
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V juniorské kategorii jde i o dosazeni maximadlni rychlosti lodi (pficemz frekvence

zabéru muze, ale také nemusi rychlost lodi zvySovat — kdyz je frekvence vytvorend na
ukor provedeni tempa). Zasadni je proto precizni zvladnuti techniky, vysoky stupen
rozvoje kondi¢nich a koordinaénich schopnosti, rytmu a u posadek vybornd
synchronizace viech ¢len. Uroveri vyse uvedenych schopnosti a dovednosti
zavodnika nebo veslarské posadky pak ovliviiuje/determinuje frekvenci zabéru.

Trenazér je soucasti zimni pripravy a slouZi k rozvoji vytrvalosti, sily a techniky.
Priddvame specificky trénink na rozvoj sily na vodé — jizda s brzdou (pouze za
predpokladu vyborné zvladnuté techniky), napfiklad 20 x 20" az 30" /60" az 90" - se
snahou o maximalni rychlost lodi. Trénink kombinujeme s technickym veslovanim
(zavrené oci, stinové veslovani a chodidla volné v nohavkach atp.).

Veslafi na konci tohoto obdobi by méli byt pfipraveni na narocnost seniorského
veslovani a postupného navySovani dalSiho tréninkového objemu, ktery pokracuje
pres kategorii U23 az do kategorie seniord.

Doporucené tréninkové zatizeni
- trénink 6-7x tydné
o 3 x60 minut a4 x 80 minut veslovani,
o ostatni vSeobecna pfiprava
- 50 % veslovani, 50 % ostatni zatéz
- celkem 12-15 hodin tydné
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3.7  18+; ETAPA VYKONNOSTNIHO TRENINKU

Zvysuj zatéz a rozvijej vykon!

Postupné navysovani tréninkovych objem0 at uZz specifického (veslarského
charakteru) a nespecifického charakteru (posilovna, crossfit, cyklistika, béh na lyzich)
pfipravuje dospélé zavodniky k dosazeni maximadlni sportovni vykonnosti na
mezindrodnich zavodech tak, aby byli schopni konkurovat nejlepsim posadkam svéta.
V tomto véku je technika veslovani na nejvyssi, mistrovské Urovni a specificky trénink
se zaméruje na souhru posadky, maximalni ptenos sily na lopatku vesla, odhozovou
fazi zabéru atd. Velky ddraz je kladen na psychické, taktické a mentalni schopnosti
veslare spolecné se znalostmi biomechaniky veslovani, které vedou k efektivnimu
prenosu sily do béhu lodé.
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3.8  23+; TRENINK PRO VITEZSTVI

At pfivezou medaili!

V tomto obdobi vrcholi rozvoj psychickych, fyzickych a technickych parametr(

sportovce. Blizi se idealnimu véku, ve kterém mad za sebou 10000+ tréninkovych
hodin.

Trénink je planovan ve vétSich cyklech (minimum je 1 rok, maximum ctyflety
olympijsky cyklus) a musi brat v potaz energetickou tréninkovou a zdvodni naroc¢nost,
regeneraci, Zivotospravu atd.
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Vétsi Cast veslarl v kategoriich 18+ a 23+ jiz nebude smérovat k vrcholovému
veslovani. Nezapominejte na né — i oni jsou budoucnosti vasich lodénic. At dal vesluiji,
zavodi, a to i na vybranych zahrani¢nich regatach. A zkuste je zapojit do vycviku
mladeze ¢i do dalSiho déni v lodénici.
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4 NASTAVENI( VESLARSKE LODI A VESEL

Spravné (cti adekvatni) nastaveni veslafského vybaveni je v kazdém véku pro veslare
klicové. Veslarské lodé a vesla se vyrabéji s ohledem na vahu veslare nebo primérné
vahy posadky tak, aby lod byla v prlibéhu veslovani optimalné zatopena a vsechny
potfebné parametry byly optimalni.

a—

9 'ﬁ "u

e i e

¥ ""‘""? :

V soucasné dobé je sefizovani lodi snadnéjsi zdlezitosti, nez tomu bylo v minulosti.
Veslarské lodé se standardné objednavaji s nulovym pfekolmenim na havlince, vesla
naopak maji na lopatce standardné nastaveny 4 stupné tak, aby bylo snadné je
vyndat v konci zabéru z vody. V pfipadé potfeby se prikolmeni nebo odkolmeni resi
specidlnimi sefizovacimi vlozkami (z angl. bushings), které umozniuji rychle a presné
upravit nastaveni lodi individualné podle potreb zavodnik(. Proto nedoporucujeme u
novych lodi ohybani osicek na krakorci k dosazeni optimalnich uhli na veslech, jak
bylo zvykem dfive. Na misto méreni ,prekolmeni” na listu lopatky se dnes méfi
optimalni Ghel na havlince?. Jednotné nastaveni v pribéhu zabéru je celosvétovym
standardem.

Cilem optimadlniho sefizeni lodi je umoZnit zavodnikovi co nejdelsi zabér v jeho

2 coi uvidite v nasledujicich videich
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biomechanickych moznostech. Proto kdyz mame zavodnika, ktery ma pres 190 cm na
vySku a vedle néj zavodnika, ktery méfi 150 cm tak je jasné, Ze vys$si zavodnik bude
mit jiné vyloZeni, délku vesel a vnitfni paky nez mensi zavodnik. Pfesto budou mit oba
dva stejny Uhel prace ve vodé, protoze nam to soucasné vybaveni a poznatky o
sefizovani lodi umoznuiji.

SloZeni veslarské lodi (video)
SloZeni zavodniho vesla (video)

4.1  ZAKLADNI NASTAVOVACI PARAMETRY LODI

ev v s

plose horizontalniho ramene havlinky.

Vyska obvykle byvd mezi 16 a 18 cm3. Obecné by se vyska havlinek ve
viceveslové lodi méla pohybovat v rozmezi 1 cm u vSech sedatek (,slajd(“),
jinak se mohou vyskytnout problémy s vyvazenim lodi vzhledem k rlznym

vyskam uchopu vesla.

Pfi parovém veslovani doporucujeme, aby leva ruka byla béhem celého
zabéru nepatrné pred pravou rukou a nad ni. Proto nastavujeme krakorce na
hackovské strané lodi o néco vysSe nez krakorce na strokovské strané. Tento
rozdil je obvykle 0,5 az 1,5 cm a vzrlsta od skifu, pres dvojskif po parovou
Ctyrku (Uvahu bereme také technickou zpUsobilost posadky).

e Vzddalenost mezi sloupky havlinek v parovych disciplinach — rozpéti

V lodi pro parové veslovani se rozpéti méri od stfedu sloupku havlinky
jednoho krakorce ke stfedu sloupku havlinky krakorce, ktery je pfimo naproti.
Kazdy sloupek havlinky musi byt ve stejné vzddlenosti od stfedu lodi.

e Vzddlenost sloupku havlinky od stfedu lodi u neparovych disciplin — vylozeni
Meéri se vzddlenost sloupku havlinky od stfedu lodi na pfimce, vedené od
sloupku havlinky kolmo na podélnou osu lodi. Tato vzdalenost je jina u kazdé
lodi, nebot zavisi na typu lodi a na fyzické pripravenosti posadky.

3 Bod na sedatku, ktery si zvolite pro toto méfeni, bychom méli pouZivat disledné ve véech lodich jako
stejny vychozi bod.
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e Uhel havlinky

Uhel sloupku havlinky je 0 stupfiCi. Havlinky se vyrabéji s nastavitelnym uhlem.
Obvykle je pracovni plocha havlinky sklonéna doptedu v Uhlu 4 stupné a uhel
je mozno ménit vkladanim desticek nebo jinym stavécim mechanizmem podle
typu havlinky.

e Sklon lopatky vesel

Sklon lopatky vesel, nastaveny pfi vyrobé&, byvé 0 az 4 stupné. Doporudujeme,
aby prekolmeni vesla bylo pro zacinajici veslare vétsi, zhruba 5 — 6 stupn(. Se
zlepSovanim technické zdatnosti sportovce budeme prekolmeni vesla
zmenSovat az na 2 stupné. Velikost tohoto zmenseni zavisi rovnéz na
discipliné a typu lodi. Lodé v pomalejSich disciplinach vyzaduji mensi
nakolmeni, nezli lodé v rychlejsSich disciplinach. Optimalni pfekolmeni je
individualni zalezitosti. Lze fici, Ze zkuSenéjsi veslari davaji prednost mensimu
prenakolmeni.

Sefizeni lodé: vyuZiti vodovahy 1. (video)
Sefizeni lodé: vyuZiti vodovahy 2. (video)
Sefizeni lodé: nastaveni uhl{ v havlince (video)

Sefizeni lodé: nastaveni uhl{ nohavek (video)
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4.2 TABULKA ZAKLADNICH PARAMETRU

Uvedené rozméry jsou pouze orientaéni a plati pro vékové kategorie popisované

v této metodice, tedy od mladsich zakl do junior(. Na nastaveni lodi ma vliv samotnd

fyzicka vykonnost veslare, jeho antropometrické parametry, flexibilita atd. Z tohoto

dlvodu nikde v odborné veslarské literature nenajdete presné tabulky s nastavenim.

Skif (disciplina 1x)

Vyska veslafky/veslafe VyloZeni Délka vesel

155-165 cm 152-154 cm 280-282.5 cm
165-175 cm 154-156 cm 282.5-285 cm
175-185 cm 156-158 cm 285-287.5cm
185-195 cm 156-158 cm 285-287.5cm

Dvoijskif (disciplina 2x)

Vyska veslafky/veslafe VyloZeni Délka vesel

155-165 cm 151-153 cm 281-283.5 cm
165-175 cm 153-155 cm 283.5-286 cm
175-185 cm 155-157 cm 286-288.5 cm
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185-195 cm

155-157 cm

286-288.5 cm

Ctyrka parova s nebo bez kormidelnika (discipliny 4x-, 4x+)

Vyska veslarky/veslare VyloZeni Délka vesel
155-165 cm 150-152.5 cm 282-284.5 cm
165-175 cm 152.5-154.5 cm 284.5-287 cm
175-185 cm 154.5-156.5 cm 287-289.5 cm
185-195 cm 156.5-158.5 cm 287-289.5 cm
Dvojka bez kormidelnika (disciplina 2-)
Vyska veslarky/veslare VyloZeni Délka vesel
155-165 cm 82-83 cm 365-367.5cm
165-175 cm 83-84 cm 367.5-370 cm
175-185 cm 84-85 cm 370-372.5cm
185-195 cm 84-85 cm 370-372.5cm
Ctyrka bez nebo s kormidelnikem (discipliny 4-, 4+)
Vyska veslarky/veslare VyloZeni Délka vesel
155-165 cm 81-82 cm 365-367.5cm
165-175 cm 82-83 cm 367.5-370 cm
175-185 cm 83-84 cm 370-372.5cm
185-195 cm 84-85 cm 372.5-375 cm
Osmiveslice (disciplina 8+)
Vyska veslarky/veslare VyloZeni Délka vesel
155-165 cm 80-81 cm 365-367.5cm
165-175 cm 81-82 cm 367.5-370 cm
175-185 cm 82-83 cm 370-372.5cm
185-195 cm 83-84 cm 372.5-375 cm
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Pro srovnani pripojujeme hodnoty, které CVS uvadi jako doporucené pro kategorii
dospélych:

VYLOZENI, ROZPETI VNITRNI PAKA DELKA VESLA
SPREAD/SPAN INBOARD OAR LENGTH
1x 159-160-162 88-90 288-290
2x 158-160-162 87-88-89 288
4x 156-158 87-88-89 288-290
2- 86 116 372-376
4+ 85,5 115 372-376
4- 85 115 372-376
8+ 84 114 372-376

VYLOZENI, ROZPETI VNITRN| PAKA DELKA VESLA
SPREAD/SPAN INBOARD OAR LENGTH
156-161 86-90 284-286
156-160 87-89 286-288
157-159 87-89 286-287-289
86 116 371-372
84 114 271-372

VYLOZENI, ROZPETI VNITRNI PAKA DELKA VESLA
SPREAD/SPAN INBOARD OAR LENGTH
1x 158-160 88-90 288-290
2x 158-160 88-90 288-290
4x 158-160 87-89 289-291
2+ 87 17 375-376
2- 86 116 376
4+ 85,5 115 376
4- 85 115 375-376
8+ 84 114 376-377
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Zeny (HW)
VYLOZENI, ROZPETI VNITRNI PAKA DELKA VESLA
SPREAD/SPAN INBOARD OAR LENGTH
158-160 88-90 287-288
158-160 87-88-89 287-288
156-158 87-88-89 287-288-289
86 116 371-373
85,5 115 371-372-273
85 115-116 372-373-374
84 114 372-373-374

4.3 PROBLEMATIKA VYBERU VESEL

Doporucené délky vesel pro jednotlivé discipliny v predchazejicich tabulkdch jsou
platné pro vesla Macon (u zakovskych kategorii) a pro vesla s nejcastéji pouzivanymi
asymetrickymi lopatkami (bez fapiku), jako napf. Smoothie2 Plain. Toto konstatovani
ale neni dostatecné, proto se poprvé ucelené pokusime vysvétlit problematiku vesel.

4.3.1 Lopatky vesel

Pro zakovské kategorie (do starSich zaka) se pouzivaji lopatky typu Macon (jsou uzké,
symetrické a snadno ,prokluzuji“ vodou). Od kategorie dorostu se pouzivaji
asymetrické lopatky (sekery). Zasadné se nedoporucuje pouzivaji asymetrickych
lopatek u zakovskych kategorii.

Skéla asymetrickych lopatek je $irokd — mimo jiné proto, Ze riizné veslarské federace
maiji rlizné zkusenosti a styly veslovani a lopatky vesel jim pomahaji zvysit efektivitu
v zatahu umocnénim prednosti daného stylu. Jednotlivi vyrobci nabizi vlastni varianty
reSeni lopatek — napf. Croker ma lopatky Arrow Blade a hladkou Slick Blade, Braca-
sport nabizi lopatky Big Blade, Double Wing Blade, Fusion Blade a Sharp Blade a
Concept 2 ma obdobné jako Braca-sport rovnéz Ctyfi varianty asymetrickych lopatek,
jak je vidét na nasledujicim obrazku:
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Smoothie2

Fat2 Vortex Edge Snoothie2 BigBade Macon
Mlmnlmhma n D = E =
Zaveslovéni .',t_?. - Ostfejsi zaveslovéni lopatky Méksi zaveslovani lopatky
Prvni 1/3 zabéru : o
=, TeZSi zabér mé za nasledek pomalej§ Lehéi zabér ma za nasledek vyssi
e rychlost paginy rychlost paginy
PRosledni 1/3 zabéru () ; i " &
L 3 Lehd dotazeni umoziuje rychlejsi Te dotazeni mé za nasledek pomalej

7 Hupriovnt tempa v lond zbs Stupfiovani tempav kondi zabéru

Caikové Poct tuzsi Zerdi vesia Pocit méksi Zerdi vesla

Pro lepsi predstavu variant asymetrickych lopatek se podivejte na stranky
jednotlivych vyrobc(.

4.3.2 Pacdiny (neboli rukojeti)

Volba materidlu a tloustka paciny je individualni zéleZitosti veslare. Kazdy veslaf
preferuje néco jiného. Pokud vybirate vesla pro klubové ucely je lepsi zvolit pacinu
Péce o paciny patfi mezi zakladni dovednosti kazdého veslafe. Na gumové paciny
doporucujeme pouzivat Cistici alkohol, ktery z paéin dokonale odstrani necistoty a
pot. Nedoporucujeme saponaty ani mydla, protoze mohou naopak zpUsobit
,klouzani“ vesel v dlanich.

Pokud uvidite znamky poskozeni pacin doporucujeme paciny vyménit. U novych typu
vesel s nastavitelnou délkou 5 cm se paciny vyménuji kompletné. U neparovych vesel
potfebujete odborny servis na vyménu vnitfni paciny.

-
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Vedle volby materiadlu pacin je tfeba zvolit i vhodny primeér paciny. Déti budou mit
logicky mensi priimér pacin nez dospéli. Nazornou pomuicku ma Croker:

) - m——mma == 190mm
Extra Large

Medium

Medium

Make sure you
measure from this
pointto the tip of
your longest finger

Edge of paper
Push thumb down
while laying page on

/ edge of table

Pro informaci uvadime pramérné hodnoty parovych i neparovych pacin:

Velikost parovych pacin Tloustka v mm
Tenka 32 mm

stredni 34.5 mm
Tlusta 37 mm
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::::::::y'ch patin Vnitini paéina (tloustka v mm) Vnéjsi pacina (tloustka v mm)
Tenka 32 mm 40 mm
stredni 34.5 mm 43 mm
Tlusta 37 mm 46 mm

4.3.3 Nevérte vSemu, co vidite (zajimavost ze svéta)

Na mezindrodnich zdvodech se nékdy stava, Ze trenéfi sdili nastaveni lodi a vesel u
souperd, nebo Ze si miry oméruji pfimo na lodich. Nevérte ale vSemu, co vidite u
konkurence, protoZe nevite, jaké individudlni Upravy na veslech maiji.

Napfriklad Kiwi dvojka jezdila s vesly Low Innertia, ale standardni oznaCeni na veslech
bylo Ultralight (Cerna samolepka s logem vyrobce). Nechtéli, aby konkurence védéla,
Ze pouzivaji odlehéend vesla. Védél to jen vyrobce vesel, ktery jejich pozadavku
vyhovél a pozadované samolepky nalepil.

Dalsim prikladem je mistryné svéta z roku 2010 Frida Svensson, kterd méla lopatky
vesel zkracené o dva centimetry, ale celkova délka vesel byla na Stitku uvedena delsi.
Frida a jeji trenér nechtéli, aby ostatni védéli, Zze ma kratsi vesla vyrobena na miru.
V ¢eském pripadé skifar Ondrej Synek ma vesla vyrobena pouze na jednu délku, nema
je nastavitelnd. A zkousel uz dokonce i vesla vyrobena za pouziti 3D tiskarny.

4.4  VESLARSKA ELEKTRONIKA

Cas uveslovany z bodu A do bodu B je klicovym a rozhodujicim faktorem ve veslovani
dospélych. Pfesto nebo proto bychom rychlost neméli fesit uz u nejmensich déti
v zakovskych kategoriich. Potfebujeme, aby si hraly, aby zavody byly zpestfenim
pfipravy a teprve postupné se seznamovaly s rychlosti, s Udaji, kterymi rychlost ve
veslovani vyjadfujeme a samoziejmé s tim pochopily i zdkladni tréninkové ukazatele,
mezi které patfi frekvence zabéru, délka Usekl a intenzita. Do ¢trndcti let nepotiebuji
védét jaky je jejich primér na 500 m napf. ve frekvenci 22 zabérl za minutu. Na
druhou stranu pfi uéeni/zdokonalovani veslaiské techniky — od kategorie starsiho
Zactva — muze byt uziteCnym pomocnikem zapojeni veslaiské elektroniky, zejména
chytrych havlinek* a sezndmeni veslafi s vizualizaci prabéhu zabéru (,tempa“).

4 napt. EmPower Oarlock od NK Electronics
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Od dorostenecké kategorie se pri nacviku veslarské techniky jiz naplno mohou zapojit
chytré havlinky a budiky napf. SpeedCoach GPS2. Vyzadujeme jiz také trénink na
veslarském trenazéru, kde se s pojmy jako aktudlni rychlost, primérnd rychlost a
frekvence zabéru setkavaji. Stejné znalosti po nich nové vyzadujeme i pfi tréninku na
vodé. Nijak dogmaticky sice netrvame na dodrzovani priimér(, ale snazime se zajistit,
aby zavodnici pochopili, jak funguje trénink v jednotlivych zénach (viz kapitola 7.3).
V dorostu proto staci, kdyz zavodnici pouzivaji budiky napf. StrokeCoach Surge nebo
podobna meéfici zafizeni, kterd zdvodnikim ukazuji frekvenci zabéru a ubihajici cas,
pripadné ve spojeni stepovou frekvenci. Vic neni potfeba. Pohled do lodé (do
prostoru nohavek, kde je veslafskda elektronika umisténa) by se nemél stat
automatickym, protoZe c¢asto navadi veslare k horsi orientaci v prostoru. Pohled
hlavou dolG ¢asto vede k tomu, Ze vesla pred zasekem jdou od vody, proto bychom
nemeéli na ukor veslarské techniky détem ¢i mladezi vnucovat veslafskou elektroniku
pro kontrolu vykonu. Naopak bychom veslafskou elektroniku méli vyuzivat tak, aby
nacvik spravné veslarské techniky pod vedenim trenéra veslarska elektronika
podporovala.

V kategorii junior( je vyuziti veslarské elektroniky pfi tréninku nezbytnosti. Veslafi by
méli umét nejen pouzivat budiky napf. SpeedCoach GPS2 v kombinaci s chytrymi
havlinkami a sporttestery, ale méli by se vtomto véku uclit spole¢né strenérem
pracovat s daty a rozumét jim, exportovat a analyzovat tréninkové Udaje a pracovat
na odstranéni drobnych nebo vétSich nedostatkli vtechnice tak, aby se
optimalizovalo provedeni veslarského tempa a také jejich vykon v juniorské kategorii.
V juniorské kategorii predpokladame, Ze veslafi maji mit techniku veslovani na velmi
kvalitni drovni, jen fyzickd pripravenost (pocet odtrénovanych let) je logicky niZsi.
Proto by veslafi vtomto véku méli znat vSechny potfebné udaje o svém veslovani a
individualné pracovat na vylepsSeni. Nejlepsi zdvodnici by méli rozumét lodi, citit ji a
ucit se védét jaka je rychlost jejich lodé v riznych frekvencich zdbéru a v rliznych
povétrnostnich podminkach, aby byli spole¢né strenérem schopni uvazovat o
stanoveni redlné zavodni taktiky. Veslafska elektronika zde bude vitanym
pomocnikem.

DalSim zafizenim, které se da vyuZivat od nejmensich kategorii, jsou zvukova zafizeni
pro ozvuceni lodi, jako napf. Cox Vox, Cox Box nebo CoxMate. Jedna se o zafizeni,
kterda pomoci kabelll vlodi (vétSinou pro posadky od ctyfek pdarovych
s kormidelnikem aZ po osmiveslice parové s kormidelnikem) a reproduktord prendaseji
hlas kormidelnika do lodi ostatnim ¢lenlim posadky tak, Ze vSichni dobre slysi
jednotlivé povely, na které maji ¢as zareagovat. Zvukova zafizeni by neméla chybét
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ani v lodich pro nejmensi veslare, ktefi jsou novi a teprve se snazi poznat novy sport.
Samotna veslarska terminologie je pro né zpocéatku ¢asto nesrozumitelnd a nezfidka
bohuZel umocnénd i nemozZnosti slySet radné pokyny, protoze z praxe vime, Ze
novacky obvykle davame na pozici hacka, tedy toho nejdal od kormidelnika a nejdal
od slysitelnych povell bez odpovidajiciho zvukového zafizeni.

4.5  VYSTUPY Z CHYTRYCH HAVLINEK

S rozvojem veslarské elektroniky lze v brzké dobé ocekdvat masivnéjsi nasazeni
chytrych havlinek, a to i u mladeznickych kategorii. Data, které chytré havlinky
poskytuji, umozni rizné nazorné vizualizace pribéhu zavéru u jednotlivych veslaru,
jako napft. graf maximalni sily:

1 2 i 8% a s T R 7 8

Angle Force Angle Force _MAMJ Angle Force Angle Force _M-_‘f’qu- Angle Force Angle Force
Catch| -55.0 0| -52.0 0 -55.0 0 -54.0 0 -55.0 0 -53.0 -53.0 0 -56.0 0|
-48.0 200|
-10.0 547
24.0 200
320 0|

33
¥

Catch

STROKE PROFILES

Typical Values 1213|456 ]7]8 ®

Z grafu nejen trenér, ale i kazdy ¢len posadky mlze mit velmi jasnou predstavu z

porovndni pribéhu zabéru kazdého veslafe a mohou tak sndze pracovat na lepsi
synchronizaci posadky.
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Pro informaci/zajimavost se elektronické verzi metodiky LAV mUZete podivat na
tabulku hodnot na chytrych havlinkach — podle Dr. Valeryho Kleshneva. Z téchto
udaji je zrejmé, Ze veslar(ka) zacatecnik se v prlbéhu let zlepSuje v efektivité
veslovani. Nejen, Ze se prodluzuje celkova délka zabéru (diky zlepsSujici se rovnovaze a
lepSim silovym schopnostem), ale také vzrlsta efektivita celkového zabéru dand
lepSim pochopenim techniky veslovani a jeji aplikace v praxi. Dochazi k mensim
ztratdm sily na obou koncich zabéru a veslar je ve vysledku rychlejsi.

Chytrd havlinka poprvé umoziuje zpétnou vazbu z provadéného zabéru v redlném
¢ase. ZlepsSuje moznosti trenéra z pohledu interpretace nové ziskanych dat. A veslar
vrealném case mulze vidét parametry provadéného zabéru (kfivku, uahly, délku
zabéru atd.) ¢i parametry svého vykonu a adekvatné na né reagovat a snazit se je
pozitivné ovlivnit — at uZ provedenim tempa nebo nastaveném lodi. A to vse i

v kontextu dat od ostatnich veslard na lodi.
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5.  TECHNIKA VESLOVANI

Technika veslovani je v porovnani s jinymi sporty relativné snadnd, protoze

veslovani je cyklicky, pravidelné se opakujici pohyb bez vyznamnéjSich zmén.
V porovnani s trojskokem, skokem do ddlky ¢i vysky, biatlonem nebo jinymi,
technickymi disciplinami je veslovani snazsi k nauceni a osvojeni si potfebnych
dovednosti.

Paradoxné je ale pro perfektni zvladnuti veslarské techniky zapotfebi znaénd davka
mistrovstvi, kterd obvykle prichazi az sdlouhodobym a efektivhé vedenym
tréninkem. Bez ného je nemozné se dokonale naucit veslovat. Ackoliv zcela perfektni
provedeni idedlniho veslarského zabéru (,tempa“) patrné neexistuje, presto se
trenéri, metodici a zavodnici snaZi veslafskému idealu po celou dobu sportovni

kariéry co nejvic priblizit.

5.1  VESLARSKA TECHNIKA PRO MLADSI ZACTVO

Prvni veslovani byva ¢asto rozhodujicim momentem pro budouci veslate a veslarky,
zdali u nového sportu zlstanou. Veslarska literatura paméti téch nejlepsich veslafi to
jen potvrzuje (viz rozhovory s Milanem Doleckem, Ondrejem Synkem, Janem
Navratilem). Kazdy z nich si do detailu pamatuje na svij prvni veslarsky trénink, co u
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nového pohybu proZivali a ¢im si je novy sport ziskal. At uZ to byla skupina lidi, ve
které se ocitli, nebo samotny pohyb, ¢i osobnost trenéra. Proto, az vam pfrijde maly
veslaF nebo veslarka do klubu, tak se mu podivejte do oci a vybavte si sv{j prvni den v
klubu. Pfistupujte k budoucimu veslafi tak, jak byste si vy predstavovali vas prvni den
v klubu a na vodé.

ZacatecCnik v prvnich fazich potfebuje pochopit nékolik zakladnich pokyn(, aby mohl
sam ve velmi kratké dobé veslovat. Prvnim, nejdulezitéjsSim uvédoménim si a zaroven
nejtézsim, je byt uvolnény. ProtoZe neni dlvod byt v kreci. Nejhorsi, co se muze
zacatecnikovi stat je, Ze se prevrati do vody a vykoupe se. Ale nic vic! Nesni ho ani
Zralok, ani krokodyl. Nikdo ho nepfejede ani nezrani. Zacatecnik se jen vykoupe.
Proto je uvolnéni dllezité a umozni za¢atecnikovi lepsi vnimavost pohybu.

Proto pokud mate prileZitost, vysvétlete na prvni hodiné détem princip navratu do
lodé. Ziskaji od zac¢atku sebed(ivéru a zbavi se zbyte¢ného strachu. Pro navrat do lodé
existuje jednoducha metodika, kterd se da uplatnit nejen pti tréninku, ale i pfi
zavodé. Divili byste se, kolik prednich veslaf(i svéta se pfi vrcholném zavodé
prevratilo. Z pohledu pravidel veslovani se pocita jen zavod, ktery zavodnik dokoncil a
je jedno, jak dlouho mu to trvalo. Do lodé se vSak musi vratit sdm, bez pomoci.

5.1.1 Navrat do lodé

Zacatecnikovi je dobré popsat metodiku ndvratu teoreticky a také mu ji ndsledné
ukazat, aby védél, Zze se nic hrozného nedéje. Pro trenéry je navrat do lodé prvnim
testem zacatecnik(l. Trenéfi potrebuji zjistit, jak novacek reaguje ve vodé, jestli
nepanikafi, umi plavat a nema fobii z vody. Je dobré navrat do lodé trénovat do té
doby, nez se kazdy novy veslat naudi vratit zpét do lodé.

strana 33



Jakmile se nové pfichozi kontrolované prevrati do vody, ndsleduje faze navratu.
Prvnim ukolem je dostat vesla pod kontrolu. Coz znamen3, Ze vesla se musi dostat do
prostoru nad nohavkami (boty v lodi) tak, Ze je veslar drzi v jedné ruce. VyzZaduje to
vysunuti vesel z havlinek, cozZ v této fazi nevadi. Druhym ukolem je chyceni se bortu
druhou pazi, posunuti sedatka z prostoru kolejnic na okraj a nasleduje treti, nejtézsi
ukol, kterym je vzepreni se trupu pres okraj bortu tak, Ze vrchni ¢ast téla je nad vodou
a lezi na palubé lodi. Pomoci mlze dikladné odkopnuti ve vodé, které umozni trupu
dostat se z vody. Jakmile se trup téla dostal pres palubu lodé, nasleduje rotace boki
do strany tak, aby se horni ¢ast téla mohla do vnittku lodé usadit. Jedna ruka pofrad
drzi vesla, ktera se v tento okamzik polozZi plocha na vodu a udrzuji stabilitu celého
systému (veslare a lodé). Nasleduje zasunuti vesel do havlinek, zasunuti chodidel do

nohavek a také navrat na sedatko (slangové ,slajd“).

Cely proces nékomu trva pét, deset minut, ale jsou znamy i pfipady, kdy se veslaf do
minuty vratil zpét do lodi a znovu zacal veslovat, aby dokoncil zavod v rozumném
Casovém limitu. Navrat do lodé u¢ime nové prichozi veslafe a veslarky v obdobi, kdy
voda ma alespon deset stupnill a je k dispozici tepla sprcha po vykoupani ve studené
jarni nebo podzimni vodé. Je dobré s nové prichozimi navrat do lodé natrénovat co
nejdriv, protoze vy jako trenéfi budete mit vétsi davéru v novacky a samotni novi
veslafi si budou védét rady v situacich, které nejsou vzdy idealni.

Britské veslovani ve své metodice ndvrat do lodé c&asto ukazuje v prostorach
plaveckych bazénl. ZaleZi asi na podminkach jednotlivych klubl, zda-li by byly
schopni se domluvit s mistnimi plaveckymi bazény a jedno odpoledne si vyzkousely
navrat do lodé v kontrolovaném prostiedi plaveckého bazénu nebo plovarny. Idealni
prostor vSak poskytuje i jakakoliv stojatd voda, jako zejména v racické Labe aréné
nebo tfeba na Vajgaru.

Pro vyzkouseni si ndvratu do lodé staci nejhorsi lodé, které ma dany oddil k dispozici.
Nehrozi tak poniceni veslarského materidlu a déti nebudou mit strach z toho, Ze néco
rozbiji.
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5.1.2 Ploché a kolmé veslo

Prvnim krokem pro novacka k pochopeni techniky veslovani je vysvétleni principu
plochého a kolmého vesla. Ploché veslo muZe veslaf tahnout po vodni hlading,
vyuzivat vodni hladinu jako stlll, po kterém veslo bez problém( klouze a umoziuje v
zacatcich udrzovat bezpecnou stabilitu.

Ve vodé musi mit veslaF vesla kolma. Jakmile je veslo ve vodé kolmé, mlze probihat
pratah, ktery nejen Ze lod zrychluje, ale také lod' stabilizuje. Kolmé veslo je vyrobci
vesel navrzené tak, ze drzi ve vodé svou optimalni hloubku a umoziuje veslafi plynuly
pratah bez ztraty rovnovahy. Pokud by veslo bylo do vody zaloZeno ¢astecné
nakolmené nebo ploché, tak hrozi ztrata stability veslafe, protoze veslo ma tendenci
"zajet" do vody hloubéji, nez by mélo a hrozi tak prevraceni do vody.

Pro vysvétleni problematiky kolmého a plochého vesla staci, kdyz novy veslaf sedi v
lodi pro néj uréené a sefizené, ve které si nejdfiv jednou rukou zkousi kolmé a ploché
veslo. Vesluje do pllkruhu a vidi, jakym zplsobem lod’ zataci. Po chvili vyméni jednu
ruku za druhou, a to samé si zkousi s druhou rukou a veslem. Zrakem neustale
kontroluje prdci vesla a dlané. Jakmile ma trenér pocit, Ze novaéek pochopil princip
ploseni a kolmeni vesla, prejde se zacateCnikem k dalSimu kroku, kterym je ploSeni a
kolmeni vesla obéma rukama.

VétsSina zacatecnikd ztrati kontrolu nad jednim nebo druhym veslem, protoze
synchronizaci vesel nemaji pod vizudlni kontrolou a spoléhaji pouze na své pocity,
které si béhem nékolika minut nestali zafixovat. Proto je dobré se opét vratit k
veslovani pouze jednou rukou, kdy si zacatec¢nik za¢ne vSimat své dlané, ktera veslo v
paciné kontroluje. Nasleduje opét veslovani obéma rukama bez pouziti sedatka
(slajdu). Veslar pouze sedi v lodi a vesla pritahuje kolma k sobé a plocha je vyndava z
lodi do mirného predklonu, ktery je 10-15 stupnt pred kolmici. Trenér kontroluje
pozici zad, aby zdda byla narovnana. Mirnym predklonem a mirnym zaklonem si
zacatecnik buduje dobry zaklad pro cely veslarsky zabér.

Po natazeni do mirného predklonu s pazemi vytazenymi az za kolena nasleduje
pokrceni nohou a jizda na sedatku (,slajdu”) do predklonu. Zac¢atecnik se dostava do
pozice pratahu, obraci plocha vesla kolmo do vody, zatdhne odkopnutim nohou od
desky s nohavkami, preklopi télo do zdklonu a vynda vesla z vody.

Vesla znovu naplosi, poloZi je plocha na vodni hladinu a tdhne je po vodni hladiné
opét do zdseku v naucené sekvenci pohybu. To znamen3, Ze vesla u téla v mirném
zadklonu vynda z vody a naplosi rotaci dlané/ruky v zapésti, zaroven natahne obé paze
(pro text metodiky pouZivdme nepresny vyraz paZe, i kdyZ by spravné mélo byt
uvedeno horni koncetina; paZi v nasem pripadé myslime celou horni koncetinu) a
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preklopi trup do mirného predklonu a az poté zacne pokréovat kolena a plynulou
jizdou na sedatku se dostane do predklonu, ve kterém ma holené kolmé k vodni
hladiné, nohy jsou pokréené, paze natazené a zada jsou rovna v mirném predklonu.
Nasleduje otoceni vesel do kolmé polohy a jejich zanoreni do (zdsek) a zapojeni
nohou ve sméru jizdy.

Pro nové prichozi veslare je tento koncept dostateéné slozity, presto po nékolika
kilometrech snadno pochopitelny a radost z jizdy na vodé je — jakmile to zacina
trochu jit — opojnd. V této fazi nové prichozi potrebuji védét nékolik zdkladnich
pojm0, mezi které patii zdkladni veslarska terminologie: veslo, lod, havlinka, pacina,
sedatko (,slajd“), kolejnicky, nohavky, prid, zad, a také pojmy tykajici se techniky
veslovani.

v v

Pripravka a mladsi Zactvo si vystaci s jednoduchym popisem zdbéru, ktery se sklada ze

z s

Ctyr Casti: dokonceni — odhozu — zdseku — zdtahu. (video)

5.1.3 Dokonceni

Popis veslarského zabéru vychazi z definovani dokonceni zabéru. (Vtéto metodice

veslovdni pouzivdame i termin tempo, kterym je mysleno veslarsky zdbér. Metodika
veslovdni se nesnaZi byt odbornou praci, ale praktickym textem. Text vychdzi z jazyka,
ktery je béZné pouzZivany ve veslarském prostredi a doufadme Ze tedy je i srozumitelny.)
Veslaf sedi v mirném zaklonu, ruce ma od sebe na vzdalenost pésti (uz vime), nohy
jsou natazené a bfiSni svaly spole¢né se zadovymi svaly udrzuji vzpfimeny zaklon.

Lokty mifi od téla smérem ven z lodé a ruce drzi paciny vesel tak, Ze palce tlaci na
konce pacin, aby veslo nevyjizdélo z havlinek.
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5.1.4 Navrat (odpocinkova faze)

Odhozem zacina nepohonna faze zabérového cyklu, pfeneseni vesel pres vodu a

pfiprava na dalsi zatah.

Z polohy dokonceni nasleduje vyndani kolmych vesel z vody tak, Ze se lehce
zamacknou paciny smérem dold (cca 2-3cm), vesla se kolma vyndaji z vody a poté
naplosi. Simultanné s tim dochazi k postupnému prekldpéni zad do predklonu a
natazeni pazi. Vesla se pokladaji na vodni hladinu a pro zacate¢nika slouzi jako
pomocna kole¢ka u kola, které se ddvad détem, kdyz se udi jezdit na kole. Vodni
hladina ma pro zacatecniky — veslare stejny vyznam, kterym je vétsi stabilita nového
pohybu.

Jakmile dojde k uUplnému nataZeni pazi a preklopeni zad za kolena do prostoru,
kterému fikame "okno" nebo ,,obdélnik”, ndsleduje pokréeni dolnich koncetin a jizda
na sedatku do zaseku. Vesla jsou v prabéhu odhozu naplosena.
Zpohledu trenéra mulze veslarsky zabér vypadat strojové, mechanicky a
rozkouskované. Je to proto, Ze se zacate€nik snazi postupné navazat jednotlivé kroky
dohromady tak, aby neudélal chybu a nemd jeSté zautomatizovany pohyb
veslarského zadbéru. Je to v poradku, jen se mlze stat, Zze zacatecnik bude velmi brzy
vyCerpan, proto je dobré obcas novému veslafi ,,dovolit zapomenout na vSechno a
jen veslovat.”
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5.1.5 Zasek (neboli zaveslovani)

Vesla jsou nakolmend a pfipravena k zaseknuti do vody. Télo je v zdseku v
nejndrocnéjsi pozici, protoze nohy jsou pokréené, paze vytazené pred télem do stran
lodi. Horni polovina téla je zpevnéna pomoci bfisnich a zadovych svalll a lod' je velmi
nachylna ke ztraté rovnovahy. V pribéhu jizdy v odhozu lod postupné zpomaluje, aby
v prabéhu zaseku zacala zrychlovat. Jakmile se vesla dostanou do vody a jsou plné

z

ponorena, nasleduje pohonnad &ast veslarského zabéru.

5.1.6 ProtaZeni (pohonna faze) neboli pratah

Pritah veslaiského zabéru vyZzaduje kolma vesla ve vodé, postupné zapojeni dolnich

koncetin, zad a pazi. U zacatec¢nik( se jedna o nejjednodussi ¢ast veslarského zabéru,
protoZe rozuméji pratahu jako pohonné ¢asti zabéru, ktera zrychluje lod. Neni az tak
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neobvyklé vidét zacatecniky, ktefi v pratahu zvolni a v navratu zrychli. Je to proto, zZe
veslovani nad vodou je pro zac¢atecniky balanéné mnohem narocnéjsi nez veslovani
ve vodé. Postupné se snazime vysvétlit za¢atecnikovi terminy jako je rytmus a pomér.

Jakmile ma zacatecnik za sebou své prvni tréninky a pokroky, je potfeba se postupné
zamérovat na zdokonalovani zakladni techniky tak, aby se vesla napriklad odlepila od
vodni hladiny, aby vytazeni vesel v konci zdbéru bylo Cisté, aby leva paze byla pred
pravou atd. K tomu slouZi rizna technicka cviceni, ktera zvySuji motorické dovednosti
zacateCnik(l a umoznuji jim si Iépe uvédomit nuance nového pohybu, ktery se snazi
pochopit a osvojit si.

Veslafska cviceni mlizete s nové prichozimi zacit trénovat uz od prvni hodiny, jen je
potreba je prizpusobit jejich schopnostem. Nebylo by dobré, aby byli nové prichozi
vystaveni nejvyssi narocnosti cviceni, které nedokdzi zvladnout. Vystavili byste je
zbyte¢nému stresu a také byste je mohli odradit. Postupné zvySovani naroénosti je
naopak motivujici a déti budou samy po néjaké dobé Zadat po svych trenérech
narocnéjsi a narocnéjsi technicka cviceni, aby mohly samy ukdzat, jak se zlepsuji.

5.1.7 Technicka cvi¢eni pro pripravku a mladsi Zactvo

// WLy s—

Veslovani nabizi spoustu technickych cvi¢eni, které trenérim pomdhaji urychlit
veslarsky vyvoj zacdte¢nika, mirné pokrocilého i technicky vyspélého veslare.
Technickd cviceni pomahaji urychlit proces vyvoje veslare, ale také pomadhaji
odstranit technické nedostatky, které si vétSina veslafd bud nevhodnym tréninkem
nebo neporozumeénim vybuduje.

Vétsina technickych cvi¢eni pro nejmensi jsou uréena pro uvolnéni dlani v prabéhu
zabéru. Mali veslafi bez vyjimky maji stejny problém, kterym je pfilis kfecovité drzeni
pacin, protoZe déti za Zzadnou cenu nechtéji ztratit kontrolu nad vesly. Nasledujici
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cviceni maji déti presvédcit, Zze na kontrolu vesel staci jen maly tlak dlani v odhozu a
jen zavéseni prstl ruky v pratahu zdbéru.

Cvic¢eni na uvolnéni dlani

Otevrené dlané — po odhozu oteviené dlané (video)

Karate veslovani — po odhozu hrany dlani vedou paciny (video)
Hra na piano — pfehmatavani z padiny mimo a zpét (video)

Zamdvej mi— neni potieba drzet veslo (video)

Dalsi skupinou technickych cviceni jsou cviceni, které zvysi sebedlvéru déti v sebe a
své dovednosti. Kazdé dité si rado vyzkousi, jaké to je stat v lodi a podivat se na svét
s vétSim nadhledem. Ne kazdy ale bude schopen si prehodit ruce z jednoho vesla na
druhé, ale alespon budou seznameni s novymi moznostmi pohybu. U pfehozeni dlani
z vesla na veslo se obcas stane, Ze se maly veslaf nebo veslarka prevrati do vody.

Cviceni na vétsi komfort v lodi

Stoj v lodi — veslarf si stoupne chodidly mezi kolejnicky, rukama kontroluje vesla a
stabilitu lodé (video)

Prehozeni dlani z vesla na veslo - cviCeni na ukazani duleZitosti tlaku palcd na konci
paciny a také rozbourani naucenych stereotypl (video)

Balancni cvieni zna vétsina trenérl a zdvodnikl(l a patfi k zakladnim dovednostem
veslare. Daji se trénovat jiz se zacatecniky, protoze jim urychli proces pochopeni
veslarského zdbéru, jeho jednotlivych soucasti a zaroven se také prestanou bat
zpomalit na slajdu, coz do té doby nedélali. (video)

Zakladni balancni cviceni
Veslovdni na misté — vesla jsou po celou dobu cvi¢eni ve vodé, veslar si simuluje jizdu
na misté

Jedno kolmé veslo — veslar ma po celou dobu tohoto cviceni jedno veslo kolmé, aby si
vyzkousel Cisté dokonceni zdbéru. Je moziné, Ze si bude muset pomoct odklonénim
lodi na jednu stranu, aby neskrtal veslem o vodni hladinu (je to v pofadku). (video)

Stabilita v zacdtku (plochd vesla) — veslar sedi v zaCatku zaseku, vesla ma poloZzend na
vodni hladiné a snaZi se ziskat vétsi jistotu, mlze si kontrolované zkouset naklanét
lod na jednu a potom na druhou stranu.
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Casto se zapomind na zakladni dovednosti veslafe, mezi které patii ovladani lodé&. Je
az s podivem kolik veslari a veslarek nedokaze pfistat u plata zjiné nez z jedné
strany, protoze si nikdy nevyzkouseli pfistavat z druhé strany. Kontrovani, pristavani a
nasedani do lodi patfi mezi zdkladni dovednosti zacatecnika, proto je potreba je
s détmi poradné natrénovat, aby byly schopné napfiklad dojet na start svého prvniho
zavodu, reagovat na pokyny rozhodcich, rozumét pokynlim a v neposledni radé
spravné odstartovat ve sméru jizdy.

Cviceni na ovladani lodi

Kontrovdni s lodi — kontrovani je opacnym pohybem k veslovani a umoznuje veslafim
pristavat u plata, Iépe manipulovat s lodi atd. (video)

Pristdvani k platu z jedné i druhé strany
Hra s mickem — veslari sbiraji micky rozhazené po vodni hladiné
Slalom — veslari jedou predem vytyéenou drahou

Hra na co nejmensi pocet zabéri — kdo dojede dal za 10 zabéri?

Veslarska abeceda
Veslafi z kategorie mlad3Siho Zactva by se rovnéz méli postupné naucit jednotlivé
prvky Veslarské abecedy — viz kapitola 7.2.

Y X

5.2 VESLARSKA TECHNIKA PRO STARSI ZACTVO

Mirné pokrocilého veslare (v nasem pripadé kategorie starSiho Zactva) muzeme
charakterizovat jako veslare, ktery ma za sebou alespon jeden rok veslovani. Tento
casovy Usek povaZzujeme za zdkladni ¢asovy Udaj pro vyuku dalsi veslarské Urovné, i
kdyzZ v nékterych pfipadech u Sikovnéjsich zac¢atecnikl muzete pristoupit k vyuce dalsi
veslarské Urovné dokonce jiz po ¢tyfech mésicich intenzivniho veslovani.

Technika pro mirné pokrocilého veslafe zaéne byt ,mirné” ndrocnéjsi predevsim
v ndrocich na stabilitu lodi v odhozu a lepsi pfipravenosti veslare na zdsek. Je mozné,
Ze presun z kategorie zacatecnika do kategorie mirné pokrocilého bude vyZzadovat
zménu ve vybaveni. Ze Sirsich, stabilnéjSich lodi by se mirné pokrocili méli presunout
na détské skify, nebo détské skuly, pfipadné zavodni skify.

Mirné pokrocily veslar by jiz také mél byt sezndmen s optimalni technikou vyndavani
vesel z vody a mél by si postupné vsimat rozdilnych stylG ve veslovani. Trenér by mu
mél také alespon jednou do mésice ukazat jeho veslovani na videu, aby si veslar zacal
v hlavé vytvaret obraz vlastniho veslovani, které potom konfrontuje s realitou.
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5.2.1 Dokonceni zdbéru

Popis veslarského zdbéru vychazi z definovdni dokonceni zdbéru. Veslat sedi v
mirném zaklonu, ruce ma od sebe na vzddlenost pésti, nohy jsou natazené a bfisni
svaly spole¢né se zadovymi svaly udrzuji vzpfimeny zdklon. Lokty mifi od téla smérem
ven z lodé a ruce drzi paciny vesel tak, Ze palce tlaéi na konce pacin dostatecné tak,
aby vesla nevyjizdéla z havlinek. Prsty na paciné jsou poloZzeny co nejbliz konci paciny.
Veslar jiz vi, kde je jeho optimalni zaklon a dokaze si uvédomit, zda je jeho pozice zad

spravna Ci nikoliv.

5.2.2 Navrat (odpocinkova, nepohonna faze)
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Odhozem zacina nepohonna faze zabérového cyklu, preneseni vesel pfes vodu a
pfiprava na dalsi zatah.

Z polohy dokonceni zabéru nasleduje vyndani kolmych vesel z vody tak, Ze se lehce
zamacknou paciny v dlanich smérem dol( (cca 2-3 cm), vesla se kolma vyndaji z vody
a poté naplosi rotaci paciny. Veslaf jiz znd alespon teoreticky princip vyndavani
kolmych vesel zvody a vtechnickych cvienich se snazi na principu vyndavani
zapracovat a pohyb zautomatizovat. Vyndavani kolmych vesel z vody je dovednost,
kterd mezi ¢eskymi veslari ¢asto chybi a zplsobuje problémy pozdéji pfi veslovani
v posadkdch. Veslati si neistym vyndanim vesel z vody tzv. ,hazeji vodu“, coz za prvé
zpUsobuje zpomaleni lodi a za druhé ohroZuje ostatni veslafe v posadce v moznosti
chyceni kraba z divodu velkého mnozstvi vody vyhozené lopatkou vesla v odhozu.
Simultdnné svyndavanim vesel z vody dochdzi k postupnému nataZeni pazi a
preklapéni zad do predklonu — paZe se natahuji pres kolena, ndsleduje preklapéni
zad/téla vpred nad nohavky. Rotace pfi preklapéni téla probiha v kycelnim kloubu
(hrud' proti stehnim).

Jakmile dojde k uUplnému preklopeni zad a nataZeni pazi za kolena do prostoru,
kterému fikame ,,okno" nebo , obdélnik”, nasleduje pokrceni dolnich koncetin a jizda
na slajdu do zdseku. Pfi koordinaci pohybu tedy dodrzujeme poradi paze, télo, slajd.

Pfi jizdé dopredu nejprve ponechavame paty dosednuté na desce nohavek (mimo
jiné v této poloze je lod stabiln&jsi) a paty se zvedaji aZ pred zdsekem>.

Hlava zUstdva pfi ndvratu vodorovné s hladinou — oci drzi horizontalni rovinu pohledu
a urcuji pfirozené drzeni hlavy a uvolnéni v oblasti Sije.

Vesla jsou v pribéhu navratu naploSena a obcas se jeSté mohou dotknout vodni
hladiny. Veslar se snazi dosahnout plynulé jizdy na slajdu v pribéhu odhozu bez
zbytecného skrtani vesel o vodni hladinu. U¢i se “nechat lod bézet” a uvolnit se.
VeslaF se nesnazi zvySovat rychlost slajdu smérem k zaseku, naopak se snazi jizdu
smérem do zaseku uklidiiovat a myslet si na v€asnou pfipravu kolmych vesel pro
zasek.

> pozn.: dFiv se utilo pFitahnuti za $picky prstli u chodidla, ale tato technika zp(isobuje hor3i stabilitu
v dotaZeni dokonceni zabéru, ,podjizdéni“ a horsi ndvrat do zaseku
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5.2.3 Zasek (neboli zaveslovani)

Vesla jsou plné nakolmena a pfipravena k zaseknuti do vody. Télo je v zdseku v
nejnarocnéjsi pozici, protoze nohy jsou pokréené, paze vytazené pred télem do stran
lodi, télo je zpevnéné pomoci bfisnich a zddovych svall a lod' je velmi nachylna ke
ztraté rovnovahy. Neucte déti priliSnému predklonu — holené by v pfedklonu mély byt
ve svislé poloze. V prabéhu jizdy v odhozu lod postupné zpomaluje, aby v prabéhu
pratahu zacala zrychlovat. Jakmile se vesla dostanou do vody a jsou plné ponorena,
nasleduje pohonna ¢ast veslarského zabéru.

5.2.4 Protazeni (pohonna faze)

strana 44



Pritah veslaiského zabéru vyZzaduje kolma vesla ve vodé, postupné zapojeni dolnich
koncetin, zad a pazi. U zacatec¢nik(i i mirné pokrocilych se jednd o nejjednodussi ¢ast
veslarského zabéru, protoZze rozuméji pritahu jako pohonné ¢asti zabéru, ktera
zrychluje lod a zaroven udrzuje stabilitu lodé. Pratah probiha plynule, jedna svalova
partie se postupné pridava k dalsi bez zbyteénych pauz, které vedou ke skakani vesla
ve vodé.

Jakmile veslar pokrocil do dalsi faze vyvoje, je potieba se postupné zamérovat na
zdokonalovani zdkladni techniky tak, aby se vesla odlepila od vodni hladiny, aby
vytazeni vesel v konci zadbéru bylo Cisté, aby vesla v zacatku byla véas nakolmena a ve
spravné vysce od vodni hladiny a aby leva paZe byla pfed pravou.

5.2.5 Drzenivesel

Uz zacatecniklm je dualezité vysvétlit jakym zplsobem drZzet pacinu vesla a jakym
zpusobem pacinu vesla ovladat v pribéhu zabéru. Cilem spravného drzeni vesel je
naucit zdvodniky uvolnénému drzeni pacin v pribéhu odpocinkové faze zdbéru a
minimalnimu tlaku na paciny v pribéhu pritahu.

Paciny se drzi na koncich, palce tla¢i z vnéjsi strany do vesel a pfi zdtahu se dlané
dotykaji pacin pouze pod bfiSka prstli (viz obrazek).

DrZeni paciny pfi zébéru

Otaceni vesel pfi dokoncéeni zabéru nebo pred za¢atkem zabéru vychazi ze stejného
principu otaceni vesel a to tak, Ze pacinu ,posuneme v dlanich®” od sebe po
dokonceni zabéru a veslo celkové zamackneme dolli nebo pacinu ,vratime v dlanich

Vv

pod briska prstd,” nakolmime a zaveslujeme.

6 viz video

strana 45



Spravné drzeni vesel, vyndavani a zandavani vesel do vody vylepsi predevsim souhru
posadek. Jednotlivec si muize vystacit s primérnym drzenim paciny, ale v posadce je
¢istota vyndavani vesel kli¢ova a ¢asto vede ke zbyte€nym ztrdtam na rychlosti lodi.
Trénink sprdvného drZeni vesla ¢asto zacind na brehu, na suchu, kdy si trenér nebo
veslaf vezmou do dlané veslo, druhy konec je ve vodé a postupné si prochazeji faze
nakolmeni a vynddavani. Cilem je zautomatizovani pohybu tak, Ze vesla se budou
vynddvat z vody kolma, do vody pljdou jiz nakolmena a mezitim nebude od vesel
stfikat voda, veslafi bude jedno, jestli jsou viny nebo bezvétfi, protoze si bude
schopen upravit hloubku pro vyndani vesel individualné a nebude jej bolet predlokti
z prilis kfecovitého drzeni pacin (¢astd pric¢ina zanétu slach).

Pro kategorie Zactva obecné doporucujeme tenkou tloustku pacin, v pozdéjsim véku
(od dorostu a vys) je tloustka pacin individudlni zaleZitosti kazdého veslafe. Na trhu
jsou paciny v nékolika velikostech tak, aby bylo vyhovéno vsem zavodnikim.

5.2.6 Sefizovani lodi a vesel na miru veslafe

Sefizovani lodi pro zacatecniky se tyka — vedle vySky vesel — predevSim nastaveni
optimalniho dodélani zabéru, které se urdi tak, ze zacatecnik sedi v mirném zaklonu
10-15 stupnt za kolmici a u téla ma dotazena obé vesla, mezi které si mlze vlozit
pést. Pokud je prostor mensi nez pést, musi se posunout nohavky smérem k pridi.
Pokud je prostor vétsi nez pést, musi se nohavky posunout smérem k zadi.

5.2.7 Technicka cvieni pro starsi Zactvo

Technicka cviceni pro mirné pokrocilého veslare vychazeji ze zvladnuti technickych

cvieni pro zacatecniky, jen se postupné pridava narocnost. Mirné pokrocily veslar
(kategorie starSiho Zactva) by mél byt schopen béhem 3-5 zabérl reagovat na pokyny
trenéra a postupné vnimat zmény, které pii jeho veslovani trenér doporucuje a
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reagovat na né.

Jak uz bylo zminéno, od starSich Zaka lze pro nacvik veslafské techniky a snazsi
pochopeni provedeni jednotlivych fazi zdbéru (,tempa“) vyuzit chytré havlinky. K
ziskdni redlného obrazu vlastniho veslovdni a podpory touhy po zlepseni lze
s Uspéchem vyuzit i dnes jednoduSe dostupné natoceni videi z tréninku a navazujici
videoanalyzu veslarské techniky.

Déti se poprvé v tomto veéku setkavaji s pojmem frekvence zdbéru a zacinaji pouzivat
veslarskou elektroniku napf. StrokeCoach GPS s chytrymi havlinkami. Doposud znaly
jen povel naplno, lehce, volné. Nyni se seznamuji s frekvenci zabéru jako dalSim
parametrem, ktery jim pomahda porozumét strukture tréninku a pribéhu samotnych
zavod(.

Cvic¢eni na uvolnéni dlani

V této fazi se porad zamérujeme na uvolnéni dlani pfi veslovani. Néktera cviceni, jako
naptiklad oteviené dlané mohou veslafi vyuzit i pfi zdvodech kdy maji pocit, Ze jsou
dlané v kfeci a hrozi pretizeni predlokti. Oteviené dlané také doporucujeme pouzivat
pti dlouhych usecich na veslarském trenazéru (u kategorie Zactva by mél byt veslarsky
trenazér porad za odménu). Pro inspiraci nabizime veslarskym klubim se pfihlasit do
projektu www.ceskovesluje.cz a vytvofit tymové Stafety, které zdbavnou formou

détem predstavi veslarsky trenazér.

Oteviené dlané — v odhozu otevrené dlané, veslat se snazi neskrtat o vodni hladinu
(video)

Karate veslovani — po odhozu hrany dlani vedou paciny (video)

Hra na piano — pfehmatavani z paciny mimo a zpét, veslar se snazi neskrtat o vodni
hladinu (video)

Zamdvej mi obéma rukama — neni potfeba drZet vesla, protoze se vesla vraci zpét
k veslati (video)

Cviceni na vétsi komfort v lodi

Prehozeni dlani z vesla na veslo — cviceni na ukazani dllezitosti tlaku palct na konci
paciny a také rozbourani naucenych stereotypd, mirné pokrocily veslar by mél byt
schopen veslovat alespon jednou rukou. Pozdéji obéma rukama a pokusit se veslovat
na cely slajd. (video)

Veslovdni s chodidly na nohavkdch — cviceni na zpevnéné télo v zaklonu, diraz se
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klade na preklopeni trupu ze zaklonu do predklonu a poc¢atecni jizdy na slajdu pomoci
tlaku do pat

Dvé kolmd vesla — veslar postupné zdokonaluje Cisté vyndavani kolmych vesel z vody

Veslovani dopfedu a dozadu na misté — cvi¢eni na ukdzku optimalni hloubky vesel
v prutahu (video)

Zakladni balanc¢ni cviceni

Stabilita v zacdtku — postupné lepsi kontrola nad jednotlivymi polohami téla, veslaf si
uvédomuje své télo v prostoru lodé

Cviceni s pauzou — rGzné faze zdbéru

Balacni cviceni — rizné typy holubicek: nad koleny, v zac¢atku, v zaklonu. Trenér muze
postupné zvySovat ndrocnost a détem méfit vydrz v balanénich cvicenich (video)

Cviceni na ovladani lodi
Jednou rukou kontra, druhou veslovani — rychlejSi ndcvik otaceni lodé
RozloZeny start — seznameni veslafe s technikou startu

Zdvodni start — nacvik celého startu (video)
Krdtky sprint — nacvik kratkého sprintu (video)

Zatdacka o 180 stuprit — nacvik otadceni okolo béjky pro distan¢ni zavody (video)

Ostatni cviceni
Stoj v lodi — veslarf si stoupne chodidly mezi kolejnicky, rukama kontroluje vesla a
stabilitu lodé (video)

Gondola — veslar stoji v lodi, na jednu pacinu si stoupne, druhé veslo vynda z havlinky
a pouzije jako pdadlo pro padlovani ve stoje (video)

Helikoptéra — veslar stoji vlodi, na jednu pacinu si stoupne, druhé veslo vyndd
z havlinky a otaci s nim nad hlavou na zpUsob helikoptéry (video)

Veslarska abeceda
Veslafi z kategorie starSiho Zactva by se rovnéz méli naucit bezvadné provadét
kompletni Veslarskou abecedu — viz kapitola 7.2.
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5.3  TECHNIKA VESLOVAN[ PRO DOROST A JUNIORY

Mike Spracklen vroce 1992 napsal kapitolu o technice veslovani pro kanadskou
veslarskou federaci. V Uvodu své kapitoly vysvétlil, Ze veslafské zdvody jsou
vyhrdvany riznymi styly. Co je dllezitéjsi, nez styl je vzajemné porozuméni trenéra a
zavodnika, pro¢ zvolena technika veslovani dava smysl a zacal s detailnim popisem
veslarského zabéru.

O néco podobného se mizeme poprvé pokusit i v Ceské republice, protoZe chceme,
aby do budoucna byla veslarska technika sjednocena a umoznila tak budoucim
veslarlim a veslarkam snadnéjsi pfipravu v posadkach.

Technika veslovani je podle Daniela J. Boyneho ,nejucinnéjsi zplisob jakym se da
veslovat,” coZ by se dalo také popsat ,jak se nejrychleji dostat z bodu A (start) do
bodu B (cil)”.

Veslarska technika se za poslednich tficet let vyrazné proménila a s vyvojem novych
typl lopatek, materidld a vétSich poznatkl ze sportovni mediciny, vyZivy a pfipravy
dochdzi ktomu, Ze se postupné sjednocuje, zavodni frekvence se zvySuje a rozdily
mezi vitézem a porazenym se snizuji. O vitézstvi nebo prohre rozhoduji detaily.

5.3.1 Dokonceni zabéru

I — T T T T —
| “-'

-
-

Veslaf sedi v mirném zaklonu, ruce ma od sebe na vzddlenost pésti (a ma od trenéra

urceny uhel vesel 30-35 stupnili), nohy jsou natazené a bfisni svaly spolec¢né se
zadovymi svaly udrzuji vzpfimeny zaklon. Lokty mifi od téla smérem ven z lodé a ruce
drzi paciny vesel tak, Ze palce tla¢i na konce pacin, aby veslo nevyjizdélo z havlinek.
Tlak na paciny je mirny, paze jsou uvolnéné a po vyndani vesel z vody nasleduje
vydech.
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5.3.2 NAavrat (prvni ¢ast)

Odhozem zacina nepohonna faze zabérového cyklu, preneseni vesel pres vodu a
pfiprava na dalsi zatah. “Nechat lod bézet“ a uvolnit se je hlavni zasadou pro
provedeni pohybu v této fazi.

Nejprve dojde k vyndani kolmych vesel z vody tak, Ze se lehce zamacknou paciny za
pomoci predlokti smérem dolli (cca 2-3 cm), vesla se kolma vyndaji z vody a poté
naplosi.

Nasledné dochazi k postupnému natazeni pazi a prekldpéni zad do predklonu — paze
se natahuji pres kolena, nasleduje preklapéni zad/téla vpred nad nohavky. Rotace pfi
prekldpéni téla probihd v kycelnim kloubu (hrud proti stehntm). Jakmile dojde k
Uplnému preklopeni zad a nataZeni pazi za kolena do prostoru, kterému fikame
,okno" nebo ,obdélnik”, nasleduje pokrceni dolnich konéetin a jizda na slajdu do
zaseku. Pfi koordinaci pohybu tedy dodrzujeme poradi paze, télo, slajd.

Aktivujeme pouze ty svaly, které maji svou specifickou funkci béhem navratového
pohybu. Toho dosdhneme hlavné uvolnénim rukou, pazi a ramen, tedy ¢asti téla, kde
je napéti prevladajici. Svalstvo trupu bude ndsledné v zaseku pracovat mnohem
efektivnéji, kdyz zacne zatahem v pfirozené uvolnéné pozici a svaly budou
kontrahovat az v momenté, kdy je zatizime.

Hlava zUstdva pfi ndvratu vodorovné s hladinou — o¢i drzi horizontalni rovinu pohledu
a urcuji pfirozené drzeni hlavy a uvolnéni v oblasti Sije.

Vesla jsou v prlibéhu odhozu naplosena a technicky zdatni veslafi je maji tésné nad
vodou, tedy vesla se nedotykaji vodni hladiny. V pfipadé horSich povétrnostnich
podminek, kdy je hladina zvinénd, je nékdy potfeba zamdacknout vesla pomoci
predlokti do lodi vic tak, aby se veslaf vyvaroval stfetu s vinami, které by mohly
rozhodit jeho balanc a zpomalit tak jeho lod. Technicky zdatni veslafi dokdazi
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v zavislosti na povétrnostnich podminkach zménit vysku, ve které vedou vesla
v navratu (v nepohonné fazi zabéru) tak, aby vibec neskrtali o vodni hladinu.

viv

5.3.3 Kfizeni vesel

S preklapénim téla nasleduje také kfizeni vesel. Leva dlan, ve které je pacina vesla, by
méla byt mirné vepredu pred pravou dlani nebo lehce nad pravou dlani. Obé varianty
jsou spravné a odpovidaji sefizeni lodi, které se nastavuji tak, Ze je v krakorci
zabudovan rozdil minimalné jednoho centimetru. Je to pravé z dlvodu ktizeni vesel.
Jakmile je moment kfiZzeni vesel prekonan, paze se vyrovnavaji do stejné, symetrické
polohy a pfipravuji se na zdsek. Kfizeni vesel je pro souhru posadky jednim z klicovych
aspektll vzajemné harmonie.
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5.3.4 NAavrat (druhd ¢ast)

Po prekrizeni vesel nasleduje ptiprava na zdsek. Veslar je uvolnény, paciny jsou za
koleny, kde je dostatecny prostor na vyrovndvani pripadnych balanénich
nesrovnalosti tlakem vesla do havlinky. P¥i jizdé dopfedu nejprve ponechavame paty
dosednuté na plose nohavek (mimo jiné v této poloze je lod stabilnéjsi) a paty se
zvedaji aZ pfed zdsekem’. Paty ponechané dosednuté na plose nohavek napomahaji
veslafi plynule prejet do zaseku a lodi posunout se pod veslarem (ujet pod nim),
néktefi veslafi dokonce popisuji, Ze Ize takto lod’ zrychlit, aniz by na zrychleni lodi
vyuzil silu.

5.3.5 Pomér

Veslarsky zabér je plynuly a ma sv{j vnitini rytmus, ktery se ¢asto definuje pomérem.
Optimalni pomér veslarska literatura definuje jako 1:2 kdy zatah (pohonnad faze) je na
jednu dobu a navrat (nepohonna faze) je na dvé doby. Pomér umoziuje lodi a veslafi
vytvofit si pravidelny rytmus, ktery se snazi co nejdéle udrzet. Pomér a rytmus také
definuji zatah veslafe a odpocinek®. Je tedy nesmirné dileZité maximalné se uvolnit
v odpocinkové fazi a vyuzit sil v zatahové fazi.

7 pozn.: dfiv se utilo pFitahnuti za $pi¢ky prstd u chodidla, ale tato technika zptisobuje horsi stabilitu
v dotaZzeni dokonceni zabéru a horsi ndvrat do zaseku

8 standardni vyklad je viak takovy, ze impulz ke zrychleni je mozny jen v zatahu.

9 a% 67 % tasu pfi vykonu v zavodé nebo v tréninku se nachézi v odpotinkové fazi (podle nejnovéjsich
studif)
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5.3.6 Zasek (neboli zaveslovani)

Vesla jsou nakolmend a pfipravena k zaseknuti do vody. Télo je v zdseku v

nejndrocnéjsi pozici, protoze nohy jsou pokréené, paze vytazené pred télem do stran
lodi, télo je zpevnéné pomoci bfisnich a zddovych svall a lod' je velmi nachylna ke
ztraté rovnovahy.

V pribéhu jizdy v odhozu lod postupné zpomaluje, aby v pribéhu zdseku zacala
zrychlovat. Jakmile se vesla dostanou do vody a jsou plné ponofena, nasleduje
pohonna ¢ast veslarského zabéru.

Lopatky vesel by optimalné mély byt jen lehce ponofeny pod vodni hladinu bez
jakékoliv dalsi sily vytvarené na lopatky. To znamena, Ze lopatky vesel jsou navrzeny
tak, Ze si optimalné drzi svou hloubku ve vodé. Veslar je zodpovédny pouze za to, aby
s co nejmensim usilim zanofil lopatku do vody. Poté nasleduje zatah.

Pfi koordinaci pohybu zde dodrzujeme poradi ruce, nohy, zada, pricemz ruce
zGstavaji v zaseku natazené. V okamziku zaseku nepresahuji holené svislou polohu
(90°k vodé) a zajistime tak antropometricky vyhodnou vychozi pozici pro zapojeni
Ctyrhlavého svalu stehenniho. Jinymi slovy — pfiliSny prfedklon neni uzitecny.
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5.3.7 Pr(tah (pohonna faze)

Pratah je pohonnou ¢asti veslafského zdbéru, je tedy dulezitym z pohledu generovani
rychlosti. Pritah se casto definuje pro lepsi pochopeni jako dfep s ¢inkou, kdy ¢inka
ve veslovani predstavuje vesla. Veslar za vesla taha v nasledujicim poradi: predni a

zadni stehenni svaly, hyzdové svaly, zadové svaly, bfisni svaly a svaly na pazich
(bicepsy). Vycet zapojeni svalovych skupin také ukazuje, Ze se nejprve zapojuji
nejvétsi svalové C¢dasti a postupné prechazeji k menSim svalovym skupinam.

BritsSti trenéfi Casto v literature zminuji, Ze v pratahu po veslafi chtéji, aby ,visel“ na
veslech a vyuzil tak vahu svého téla k tomu, aby vesla pfitahl ze za¢dtku do konce

zabéru.

5.3.8 Start

Ve veslovani se dad vSechno natrénovat, zméfit, vyhodnotit. Startovni sekvence také.
Start je dileZitou soucasti zavodu. Nabyva na klicové duleZitosti aZz u vrcholového
sportu. Z nulové rychlosti se snazime rozjet lod v co nejkratsim ¢ase na co nejvyssi
rychlost efektivné a bezpecné. Startovni sekvence nemusi byt jen ,pGl-pGl-pll-
trictvrté-celd,” jak Casto slychame kficet kormidelniky na Zakovskych zavodech, ale
muze to byt cokoliv, co bude dané posadce vyhovovat a bude mit otestované, ze
funguje. (video)

V dnedni dobé si za pomoci veslarské elektroniky muZete otestovat nékolik
startovnich sekvenci a zjistit, kterd byla pro danou posadku nejucinnéjsi. Nebojte se
experimentovat a predejte zodpovédnost samotnym veslafiim, aby si vyzkouseli, co a
jak. Start je nedilnou soucdsti zdvodu, proto by mél byt i nedilnou soucasti ptipravy.
Veslafi by si méli mit moZnost start a startovni sekvence vyzkouset. Nejlépe po
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dikladném rozveslovdani na zac¢atku tréninku, kdy jeSté nejsou unaveni.

Trenér by mél také jednou za ¢as pro své zavodniky nasimulovat podminky zavodu.
Tedy vybrat si pevny bod na fece (poptipadé z ¢lunu), hrat roli rozhodéiho, navadét
veslare na start, precist fiktivni startovni listinu a odstartovat veslare do fiktivniho
zavodu. Rozdilné jsou zavody na domaci plidé v ¢eském jazyce a v zahranici. Kolikrat
neznalost startovnich pokyn( v angli¢tiné , Attention — Row!” muZe zpUsobit
zavahani, které se jiz jen velmi tézko dojizdi.

Nékdy se v zahranici pouziva misto ,Row” zvukovy signal (stejné jako v racické Labe
aréné). Vsechny posadky si mizou den pfed zavodem vyzkouset specificky zavodni
systém mezinarodnich zavodu. Tento postup je obvykly nejen na mezinarodnich
zavodech, ale i na zavodech svétového poharu a mistrovstvi svéta.

Veslaf byl mél v kategorii dorostu a juniorl také ovladat zakladni veslarské pojmy
v anglictiné tak, aby pfipadné rozumél svym soupeflim a rozhod¢im na
mezindrodnich zavodech.

Pfed samotnym startem veslar nebo posadka kontroluje spravné nasmérovani lodi.
V pripadé narocnych povétrnostnich podminek (bocni vitr) si najizdi vic na jednu
stranu, protozZe pocita s ¢asovou prodlevou, nez rozhod¢i zavod odstartuje a lod' se
mezitim vrati do sméru jizdy.

Veslar si také zkontroluje hloubku vesel ve vodé jednoduchym trikem (viz video nize),
zklidni dech a pfipravi se na startovni signal, po kterém si veslaf mysli predevsim na
praci dolnich koncetin.

Lod' veslar rozjizdi pomoci kratsich zabéru, které se postupné prodluZuji, az prejde do
postartovniho sprintu. (video)

Z fyziologického pohledu vyuzivdme pfi startu energetické kryti ATP-CP
(adenosintrifosfat-kreatinfosfat), které nam staci na pokryti prvnich 10-15 vtefin. Je
to ,energie zadarmo,” kterd nijak neovlivni prabéh celého zdvodu, ale dokdze ndm
velmi dobfe zavod rozjet. Casto na zavodech vidime, 7e nékteré posadky po 7-10
startovnich zabérech ziskavaji vedeni az o pll lodé, coz mlzZe byt 0,5-1 vtefina
naskoku po 10-15 vtefinach usili.
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5.3.9 Uprava sméru jizdy pfi veslovani

Uprava sméru jizdy po startu nebo v pribéhu zavodu hraje také dlezitou roli. U
vétsich posadek je za Upravu sméru jizdy lodi zodpovédny kormidelnik nebo kormidlo
v lodi. U mensich posadek (skif a dvojskif) je posadka nebo jednotlivec zodpovédny za
Upravu sméru jizdy sam.

Upravu sméru jizdy provadime vétsim tlakem jedné nohy v priib&hu pratahu tak, e
pokud chceme jet doleva, vytvarime vétsi tlak pravou nohou do nohavky. V pfripadé
vétsi korelace sméru jizdy musime tento proces trikrat az ¢tyrikrat zopakovat. (video)

Casto se setkdvame s korekci sméru jizdy hornimi kon&etinami, ale tento zp(isob
Upravy sméru je nevhodny, narusuje rytmus zdvodniho zdbéru a predcasné zdvodnika
vyCerpava.

5.3.10 Takticka priprava

Taktickd priprava je souhrn vSech moZnosti, které v souladu s pravidly pfispivaji k
dosazeni nejlepsich vysledk( v zavodé.

Kazdy zavodnik je pfed zdvodem po télesné, technické a psychické strance pripraven
na jiné drovni. Taktika mu napomaha dale vylepsit jeho vykon. Proto diky dobre
zvolené taktice muZe i hlre pripraveny zdvodnik zvitézit nad lepsim souperem.

Taktiku rozliSujeme na:

1. Taktiku pred zdvodem — zahrnuje predevsim vybér zavod(, pripravu a kontrolu
veslarského materidlu, volbu zpUsobu rozcvi¢eni a rozjeti pred zavodem, stanoveni
mezic¢asl, stanoveni zplsobu feSeni eventudlniho predjizdéni slabsiho soupefe na
trati, atd.

2. Taktiku pri zavodé — souvisi se zplisobem jizdy, urcuje se také na zdkladé zavodniho
stylu souper(, otdzkou taktiky je i schopnost hodnotit svij zdvod a vyvodit zavéry pro
dalsi zavody.

Trénink taktiky

Je zfejmé, Ze taktika nabyvd na vyznamu se stoupajici vykonnostni udrovni.
NacviCujeme ji ovSem jiz u Zactva. Stane se tak nedilnou soucasti celoroCni pripravy.
Taktické prvky se lépe udi pti skupinovych trénincich — snadnéji se navazuji obdobné
zavodni podminky (pro ndcvik taktiky je tento zplsob vyhodnéjsi). VSem zacinajicim
zavodnikim je duleZité vStépovat zdsadu, Ze nejvétsi taktickou zbrani je divéra ve
vlastni sily vyplyvajici ze svédomité pripravy.
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5.3.11 Sefizovani lodi a vesel na miru veslare

Pro co nejucinnéjsi zasek a pritah je dobré si sefidit lod" a vesla podle nejnovéjsich
poznatk(l. V zahranic¢i se nova metoda sefizovani popisuje jako ,scale the rig,“ coz by
se dalo prelozit jako upraveni nastaveni lodi v zavislosti na vySce, vaze a vykonu
veslare tak, aby jeho uUhel zdseku byl co nejvyssi a umoznil tak konkrétnimu veslafi
nebo veslarce co nejdelsi optimalni zabér.

Zajimavost z praxe:

Pro priklad uvadime Cisla Ondreje Synka, ktery vesluje s vylozenim 160 cm, délku vesel
ma 288 cm a vnitfni paku 88 cm. Ackoliv je to nas nejlepsi veslar, nikdo jiny kromé
Ondreje Synka by vSak s témito Cisly nemél bez rozmyslu veslovat — je to totiz sefizeni
vhodné prévé pro Ondreje Synka. Do kontrastu dame Cisla lehkovazné skifarky, ktera
svych nejlepsich vykonl dosdhla s vylozenim 151,5 cm, délkou vesel 278 cm a vnitfni
pakou 74 cm, protoze lehkovazna skifarka méfila 161 cm a vazila necelych 55 kg. Ve

vodé vSak dosahovala stejnych pracovnich Uhld jako Ondrej Synek.

5.3.12 Technicka cviceni pro dorost a juniory

Veslarska abeceda — viz kapitola 7.2

Cvic¢eni na uvolnéni dlani
Otevrené dlané — v odhozu oteviené dlané, veslar se neskrtd o vodni hladinu (video)

Hra na piano — pfehmatdvani z pafiny mimo a zpét, veslar neskrta o vodni hladinu
(video)

Zamdvej mi obéma rukama — neni potreba drzet vesla, vesla se vraci zpét k télu
veslare (video)

Otdceni vesel o 360 stupriu — veslar otaci nejprve jedno veslo o 360 stupnd, poté
druhé a ¢asem bude schopen otdcet obé vesla najednou (video)
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Cviceni na vétsi komfort v lodi

Vesla ve vodé bez dlani na pacindch — po zaseknuti vesel do vody se pusti dlané pacin,
veslar pozoruje, jak si vesla drzi optimalni hloubku a projizdéji si pratah spolecné s
nim

Prehozeni dlani z vesla na veslo — plnohodnotné veslovani a kontrovani (video)
Veslovadni s chodidly na nohavkdch — trénink pevného doslapu na plna chodidla

Dvé 100% kolmd vesla — trénink pro presné vyndavani vesel v konci zdbéru (video)

Tlak na paty — vyzkouseni si principu tlaku na paty na misté a pochopeni ujeti lodé
pod hyzdémi

Balancni cviceni

Stabilita v zacdtku — postupné lepsi kontrola nad jednotlivymi fazemi téla, veslar si
uvédomuje své télo v prostoru lodé

Jednou rukou kontra, druhou veslovdni — rychlejsi nacvik otaceni lodé

Cviceni s pauzou — rGzné faze zdbéru

Balacni cvi¢eni — rlizné typy holubicek: nad koleny, v za¢atku, v zaklonu (video)
Balanéni cviceni ve vindch

Balanéni cviceni na ¢as

Cviceni na ovladani lodiRozloZeny start

Start (video)

Zdvodni start s kolmymi vesly

Letmy start

Krdtky sprint s kolmymi vesly

Zatacka o 180 stupnid (River Turn) na cas s kolmymi vesly

Zatdceni lodi v pribéhu veslovani (video)

Hry (ostatni cviceni)

Gondola (video)

Helikoptéra (video)
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Stojka v lodi
Zonglovdni s micky
Veslovdni s jednim veslem, druhé veslo mimo lod’ (video)

Prenddni jednoho vesla z jedné havlinky do druhé a to samé s druhym veslem

5.3.13 Casté technické chyby a ndvod na odstranéni
PodjiZzdéni si slajdem (video)
Zveddni ramen v zdseku (video)
Vesla od vody (video)
Necisté vynddvani vesel z vody (video)

Predcasné pokrceni paZi (video)

5.4  TECHNIKA NEPAROVEHO VESLOVAN{

PFi popisu techniky neparového veslovani by se mélo vychazet z techniky parového
veslovani — sdrobnymi zménami v prabéhu zabéru. Nejdalezitéjsi zménou je
asymetrické vytaZzeni do jedné nebo do druhé strany veslafe podle toho, jestli sedi na
strokovské nebo hackovské strané. K dosazeni optimalniho vytazeni je zapotrebi, aby
veslai v prabéhu navratu roztdhl nohy tak, aby se horni polovina téla dokdzala
vytahnout do strany za veslem.

Oproti parovému veslovani se neparové lisi v praci hornich koncetin pfi vyndani vesla
z vody, vedeni vesla nad vodou v navratu a nakolmeni vesla pfed zasekem. Stejné
jako u parového veslovani veslo vynddvame kolmé z vody. Rozdilem je, Ze veslo
z vody vyndava zejména vnéjsi paze. Prace otaceni vesla do ploché pozice zlstava
pouze na vnitini ruce, coz zpocatku veslaradm pusobi problémy. Pfeneseni vesla nad
vodou v ndvratu zajistuje vnéjsi paze tlakem doll. Nakolmeni vesla pfed zasekem
zajistuje pouze vnitini ruka. V pritahu dochazi k pfenosu sily pres obé horni
koncetiny (a samozirejmé i zbytku téla), ale diky lepSimu pakovému poméru je vsak
davan dlraz na prenos sily pres vnéjsi pazi.
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Pokud mlady veslaf nezvldada dobrfe techniku pdarového veslovani, nemuizeme
oCekavat ani dobrou techniku neparového veslovani.

5.4.1 Zasek (neboli zaveslovani)

Veslo je nakolmené a pfipravené k zaveslovani do vody. Télo je v zdseku v
druhé strany lodé, télo je zpevnéné pomoci brisnich a zddovych svall a lod’ je velmi
nachylna ke ztraté rovnovahy. Perfektni souhra posadky je v zaseku dullezitd, aby
nedochdzelo ke zbyteénym ztratdm rychlosti lodi. V prabéhu jizdy v odhozu lod
postupné zpomaluje, aby v prlbéhu zabéru zacala zrychlovat. Jakmile se veslo
dostane do vody a je plné ponoreno nasleduje pohonna ¢ast veslarského zdbéru.
Lopatka vesla by optimalné méla byt jen lehce ponofena pod vodni hladinu (lopatka
»zaklapne” pod hladinu) - bez jakékoliv dalsi sily vytvarené na lopatku.

V predklonu by obé paze mély byt videdlnim pfipadé napnuté — dochazi k otoéeni
trupu (rotaci) kolem vnitfni nohy. Ramena z(stdvaji stejné vysoko (zatimco dfive se
veslovalo s jednim ramenem vys$ neZz s druhym, resp. vnitini rameno bylo niZ nez
vnéjsi rameno). Pri koordinaci pohybu tedy dodrzujeme poradi ruce, nohy, zada.

V okamziku zaseku nepresahuji holené svislou polohu (90°k vodé) a zajistime tak

antropometricky vyhodnou vychozi pozici pro zapojeni ¢tyrhlavého svalu stehenniho.

5.4.2 Pratah (pohonna faze)

Pratah je pohonnou ¢asti veslafského zdbéru, je tedy dulezitym z pohledu generovani

10 zajimavost z praxe: Nékdy se v literatufe uvadi, ze haéek na dvojce bez kormidelnika zasekava o
zlomek vtefiny dfiv neZ strok aby pfedchazel pfipadnému pretaceni lodi.
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rychlosti. Priitah se casto definuje pro lepsi pochopeni jako dfep s ¢inkou, kdy ¢inka
ve veslovani predstavuje vesla. Veslar za vesla taha v nasledujicim pofadi: pfedni a
zadni stehenni svaly, hyzdové svaly, zadové svaly, bfisni svaly a svaly na pazich
(bicepsy). Vycet zapojeni svalovych skupin také ukazuje, Ze se nejprve zapojuji
nejvétsi svalové C¢dasti a postupné prechazeji k menSim svalovym skupinam.
BritsSti trenéfi Casto v literature zminuji, Ze v pratahu po veslafi chtéji, aby ,visel” na
veslech a vyuzil tak vahu svého téla k tomu, aby vesla pritahl ze za¢dtku do konce
zabéru.

U nepdrového veslovani ma kazda paze jinou roli. Vnéjsi paze prenasi silu z lopatky
vesla do lodi, zatimco vnitfni paze je zodpovédna za Cisté zaveslovani a vyndani vesla
z vody. Vétsinu ¢asu maji obé paze stejnou roli, ale v téchto momentech se jejich role
rozdéluji.

V pritahu dochazi k pfenosu sily pfes obé horni koncetiny. Diky lepSimu pakovému
poméru je davan dlraz na prenos sily pres vnéjsi pazi. Ruce drzi veslo na paciné ve
vzddalenosti ne uzsi nez 15 cm a ne SirSi nez sSitka ramen zavodnika.

5.4.3 Dokonceni

Veslaf sedi v mirném zaklonu, ruce ma na neparové paciné (v uhlu vesel cca 30
stupnd), nohy jsou natazené a bfisni svaly spolecné se zadovymi svaly udrzuji

vzpfimeny zaklon. Lokty mifi mirné od téla smérem ven z lodé a dlané drzi paciny
vesel tak, Zze vnéjsi dlan tlaci pacinu vesla doll a vnitini dlan otdci lopatku vesla.
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5.4.4 Navrat (odpocinkova faze)

Odhozem zacina nepohonna faze zabérového cyklu, preneseni vesel pfes vodu a
pfiprava na dalsi zatah. “Nechat lod béZzet“ a uvolnit se je hlavni zasadou pro
provedeni pohybu v této fazi.

Veslo se kolmé vyndava z vody a poté naplositl. Nasledné dochazi k postupnému
natazeni pazi a preklapéni zad do predklonu — paze se natahuji pres kolena, nasleduje
prekldpéni zad/téla vpred nad nohavky. Rotace pfi preklapéni téla probiha v kycelnim
kloubu (hrud proti stehnim).

Jakmile dojde k uUplnému preklopeni zad a nataZeni pazi za kolena do prostoru,
kterému fikdme ,okno" nebo ,obdélnik”, ndsleduje pokréeni dolnich koncetin,
roztahnuti nohou a jizda na slajdu do zaseku. Pfi koordinaci pohybu tedy dodrzujeme
poradi paze, télo, slajd.

Aktivujeme pouze ty svaly, které maji svou specifickou funkci béhem navratového
pohybu. Toho dosdhneme hlavné uvolnénim rukou, pazi a ramen, tedy ¢asti téla, kde
je napéti prevladajici. Svalstvo trupu bude ndsledné v zaseku pracovat mnohem
efektivnéji, kdyz zacne zatahem v pfirozené uvolnéné pozici a svaly budou
kontrahovat az v momenté, kdy je zatizime.

Hlava zUstdva pfi ndvratu vodorovné s hladinou — o¢i drzi horizontalni rovinu pohledu
a urcuji pfirozené drzeni hlavy a uvolnéni v oblasti Sije.

1 Zajimavost: V této fazi néktera zahraniéni literatura uvadi termin ,,mikropauzu,” drobné vyckani a az
teprve poté pokracovat s preklapénim zad do predklonu a natazenim pazi. Avsak z pohledu metodiky
veslovani pro déti a mladez je vyuZiti terminu ,,mikropauzy,” vice neZ sporné a radéji proto
doporucujeme plynulé pokracovani zabéru.
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Veslo je v pribéhu odhozu naplosené, veslo se nedotyka vodni hladiny. V pfipadé
horSich povétrnostnich podminek, kdy je hladina zvinéna je nékdy potreba
zamacknout veslo pomoci predlokti do lodi vic tak, aby se veslaf vyvaroval stretu
s vinami, které by mohly rozhodit jeho balanc a zpomalit tak jeho lod’. Tuto informaci
je potfeba komunikovat napfi¢ posadkou, aby nedochazelo ke zbyteéné ztraté
rovnovahy u neparové posadky. Technicky zdatni veslafi dokdZi v zavislosti na
povétrnostnich podminkdch zménit vysku, ve které vedou vesla vndvratu (v
nepohonné fazi zabéru) tak, aby viibec neskrtali o vodni hladinu a zaroven neovlivnili
rovnovahu lodi.

Veslar se uvolni, jakmile plynule dostane pacinu za kolena, kde je dostateény prostor

na vyrovnavani pripadnych balanénich nesrovnalosti tlakem vesla do havlinky. Pfi
jizdé dopredu nejprve ponechavame paty dosednuté na desce nohavek (mimo jiné v
této poloze je lod stabilnéjsi) a paty se zvedaji aZ pfed zasekem??. Paty ponechané
dosednuté na ploSe nohavek napomahaji veslafi plynule prejet do zaseku a lodi
posunout se pod veslarem (ujet pod nim), néktefi veslati dokonce popisuji, zZe lze
takto lod zrychlit, aniz by na zrychleni lodi vyuZil silu®3.

12 pozn.: dfiv se utilo pfitdhnuti za $pitky prstd u chodidla, ale tato technika zptsobuje horsi stabilitu
v dotaZeni dokonceni zdbéru, ,,podjizdéni“ a horsi ndvrat do zaseku
13 standardni vyklad je viak takovy, ze impulz ke zrychleni je mozny jen v zatahu.
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6. VESLARSKY TRENAZER

Veslovani na trenazéru je v sou€asnosti samostatné sportovni odvétvi. Je v ném velky
potencial pro rozsiteni veslovani v CR mezi doposud neveslaiskou populaci.

V roce 2018 se ve spolupraci s FISA (mezinarodni veslarskou federaci) uskutecnilo
prvni mistrovstvi svéta v jizdé na veslarskych trenazérech. Z ¢eskych veslarli na MS
startoval Jakub Podrazil, ktery zvitézil a stal se prvnim mistrem svéta v halovém
veslovani na trenazéru. V roce 2020 probé&hlo ME v Praze. Na rok 2023 CVS kandiduje
na usporadani mistrovstvi svéta.

V soucasné dobé se nové poznatky z veslovani na veslafském trenazéru prenaseji i do
samotné techniky veslovani, ktera je na veslarském trenazéru stejnd jako na vodé.
Jen je v nékterych aspektech veslarského zabéru zjednodusena.

6.1 TECHNIKA VESLOVANI NA TRENAZERU

Volker Nolte, metodik kanadské veslarské federace ¢asto rika: ,Learn to Love your
Erg,” neboli nauc se milovat svij trenazér.

Od listopadu do poloviny bfezna vétdina mladych veslait v Cechach a na Moravé
nevesluje na vodé. VétSinu specifické pfipravy stravi suchou pfipravou a casto
zejména na trenazéru.

Technika veslovani na veslarském trenazéru je zjednodusenou technikou veslovani.

Z 90 % se da na trenazéru vytvorit solidni fyzicky i technicky zaklad, na kterém veslar
nebo veslarka mlze dlouhodobé stavét. K pfiblizeni se pocitu na vodé a pilovani
techniky pomahaji veslarské kolejnice. Dobré vykony se pak daji zajet i s dobrou
technikou.

U déti a mladeze je nékdy az 50 % celorocni specifické pfipravy vénovano tréninku na
trenazéru'®, proto je daleZité si uvédomit, 7e existuje néco jako svalovd pamét.
Svalova pamét je hlavni dlvod, pro¢ by veslovani na trenazéru mélo technicky
odpovidat veslovani na vodé. Spatné navyky z trenazéru vyZaduji zbyteény &as navic,
ktery veslar potrebuje na zadatku jarni sezény k preuceni se Spatné techniky na
spravnou. Ztraci tak ¢as na zlepSeni veslovani.

14 O rozsahu vyuziti trenazéru v jednotlivych kategoriich — viz. kapitola 3. Etapy sportovni
pfipravy.
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Po celém svété vesluje cca 10x vic lidi na trenazéru nez na vodé. Zakladni technika je
snadna a dokaze se ji naucit opravdu kazdy. Tempo se sklddd z téchto jiz znamych
fazi: dokonceni-ndvrat-zdsek-pritah.

6.1.1 Dokonceni

Dokonéeni zabéru je stejné jako na veslarské lodi. Je to pro nds vychozi poloha, ve

které je pacina vobou dlanich a veslaf sedi v mirném zdklonu. Pacinu veslaf drzi
obéma dlanémi na obou koncich paciny tésné pred télem, diva se vzpfimené pred
sebe na monitor, nohy ma natazené a zada zpevnéna v Uhlu 10-15 stupnu za kolmici.

Lokty sméfuji do stran tak, aby Siroké zadové svaly byly aktivovany. Pozice horni ¢3sti
téla je v konci zdbéru vzptimena, zpevnéna pomoci bfisnich a zadovych svall (core
muscles).

Zpevnénd zada a bficho vtéto pozici zabrdni technickym chybam jakymi jsou
napriklad dotazeni s povolenym bfichem nebo naopak pfilis velky zaklon. PFilis velky
zaklon nadmérné zatézuje spodni ¢ast bederni patere (coz pfi dlouhodobém pretizeni
muZe vést ke zranéni spodni ¢asti zad).

Z pozice dokonéeni veslar preklopi ramena a zada aZ za kolena spolecné s pazemi do
prostoru, kterému fikame ,okno” nebo ,obdélnik”. Vtomto prostoru veslaf vidi
natazené nohy a narovnané paze. Zada presla z pozice dotazeni do pozice predklonu
rotaci v ky¢elnim kloubu. Teprve poté nasleduje pokréeni nohou a jizda na slajdu
dopredu do zaseku.
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Plynulou jizdou na slajdu v odpocinkové fazi dojedeme dopredu. Télo je pfipravené
na zasek. To znamena, Ze nohy jsou pokrcené, ale holené nejdou pres kolmici (holené
nepresahuji uhel 90°se zemi). V této pozici vdm muize pomoci trenér, ktery se vedle

¢
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vas postavi napf. s dfevénou ty¢i a ukaze vam, kde je pravy uhel vasich holeni na
trenazéru.

Ve zjednodusené formé zasek prfipomind mrtvy tah. Zada jsou zpevnéna (velmi
dllezité), paze natazené a jen lehce drzi pacinu. V této fazi se nadechujeme.

Castymi chybami v této fazi je predéasné podjeti zadkem (zada povoli pfi zaseku).
Chybou je i pokréeni pazi v zaseku, které snizuje efektivnost tempa. Dojde k pretizeni
pazi a nevyuziti zadovych svalQ pti zdseku. ProtoZe zada pfi zaseku maji pouze
podplrnou funkci. Pomahaji tempo rozjet a funguji jako paka prendsejici silu.

Zajimavost:

Nékdy se stava, ze predevsim Zeny a divky (nejen) se dokazi dopredu vytahnout
zbyteéné moc, coz potom zpUsobuje neefektivni odkop. Naopak muzi se zhorsenou
flexibilitou se na kolmici nékdy ani nedostanou. V tomto pripadé je potreba se
zameéfit na protahovani. Postupnym vylepsovanim flexibility se zlepsi i délka zabéru
v zaseku. Dalsi pomuickou muze byt posunuti nohavek smérem dol(, coz také
pomlze zlepsit rozsah zdbéru.

U zbytecné dlouhého zdbéru pomUze opacné reseni: zvednuti nohavek smérem

nahoru. Ztizi to vychozi thel pro odkopnuti. Jakmile bude tato technicka chyba

odstranéna je mozné nohavky vratit do optimalni polohy.

6.1.3 Pruatah (pohonna faze)
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Po odkopnuti nohou prechazi zasek v priitah. Veskerou préci v prvni chvili vykondvaji
stehna. Nohy se odkopavaiji pres chodidla. Snazime se co nejdfiv doslapnout na celé
chodilo. Postupné natahujeme nohy, pfiddvame zada a dotahujeme pokréenymi
pazemi. Jedna se o plynuly proces, ktery jakmile na néj veslaf pfijde, je velmi
prirozeny. V prlibéhu pratahu se veslar snazi vést pacinu v jedné roviné (stejné jako
na vodé). Pritah se provadi na jedno nadechnuti. Vydechuje se po dokonéeni zabéru.

6.1.4 Odhoz (odpocinkova faze)

Z pozice dokonceni se veslar dostavd do odpoclinkové faze — navratu, protoze

teoreticky musi odhodit vesla vedlanich za kolena, aby mu nepfekdzela v jizdé
doprfedu. Na trenazéru sice vesla vdlanich veslaf nema, presto chce s pacinou
trenazéru dosdhnout stejného vysledku. Veslaf musi aktivné odhodit pacinu
trenazéru az za kolena (aby nam neprekazela v plynulé jizdé dopredu, do zaseku) a
teprve poté zacit pokréovat kolena a pfipravit se na zasek.

Faze preklopeni zad ze zaklonu do predklonu (preklopeni se provadi v kycelnim
kloubu) je nesmirné dllezita a provadi se az do predklonu v dhlu 10-15 stupnil pred
kolmici. Zada jsou rovna a paze natazené.

V tento okamzik se mlizeme podivat doli na nohy. Spatfite prostor, kterému fikdme
,0kno“ nebo ,,obdélnik”. Uvidite natazené nohy, natazené paze a mirny prfedklon —
tato kombinace je jedina spravna.
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Pfi koordinaci pohybu dodriujeme pofadi ruce, zada, nohy. Retéz trenaZéru je po
celou dobu jizdy v odhozu i pratahu v jedné roviné (neskace a neboucha o trenazér).

»

4

r

6.1.5 Technika na veslaiském trenazéru — shrnuti (video)
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6.1.6 Casté technické chyby

Predcasné zveddni kolen (video)
Prehnany zdklon (video)
Predcasné zapojeni zad (video)

PodjiZzdéni si na slajdu (video)
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6.1.7 Odpor na trenazéru

Veslarsky trenazér nastavujeme obvykle mezi zatézi 3-5. Pro déti mladsi 13 let je
zapotrebi zajistit zlehéeni trenazéru, které dosdhneme instalaci vzduchové brzdy
(¢elniho plastového krytu ,vétraku“) znamé ze SkiErgl, pfipadné prehozenim
vysokogramazni deky pres cely vétrak, ¢imZ se zamezi privodu vzduchu (méné
vzduchu = mensi odpor).

AN ]

Trenazér s volnym vétrakem (vlevo) a trenazér se vzduchovou brzdou (vpravo).

6.1.8 Drag faktor

Drag faktor je rediny odpor na veslarském trenazéru. Toto Cislo je relevantni danému
veslarskému trenazéru a misté kde se trenazér nachazi. Jinymi slovy, pokud byste dali
vedle sebe dva stejné trenazéry a nastavili na vétraku stejnou zatéz je moiné, Ze
redlny odpor bude rozdilny. Pro¢? Realny odpor je pocitdn z nékolika parametru:
nadmorské vysky, teploty vzduchu a mnozstvi vzduchu pronikajiciho do vétraku. To
znamenad, Ze novy trenazér v nadmorské vySce 0 m.n.m. bude na zatéz cCislo 3
ukazovat vyssi drag faktor nez zapraseny trenazér v nadmorské vysce 1000 m.n.m. pfi
stejné zatézi 3.

U mladsich veslarskych kategorii je drag faktor dulezity pro rozliSeni zatéze, kterou
détem nastavujeme — abychom je nepretéZovali. Pro starSi veslare je znalost
osobniho drag faktoru dulezitd predevsim z pohledu zadvodu a testovani.

Ve veslarském klubu trénuji zpravidla na nékolik malo trenazérech, které jsou
,pocitové” podobné a potom pfijedou na zdvody a trenazéry jsou najednou tézsi
nebo lehdi pfi stejném nastaveni na vétraku.

Proto by si kazdy veslafr od dorosteneckého véku mél pred kazdym tréninkem
nastavovat individualné drag faktor, aby si zvykal na optimalni odpor (je to podobné

s veslovanim na vodé, mame také jeden odpor) a umél si jej pfi zavodech nebo pred

strana 72



testovanim nastavit. Drag faktor také vyuzivame pro specificky trénink sily (vyssi drag

faktor) nebo pro dlouhou zakladni vytrvalost (nizsi drag faktor).

Zobrazeni na PM monitoru: MENU — MORE OPTIONS — DISPLAY DRAG FACTOR.

Vék veslare Drag faktor Vétrak

5-7 max 45 s ¢elni brzdou

8-10 45-50 s ¢elni brzdou

11-12 50-65 s ¢elni brzdou

12-13 60-80 s ¢elni brzdou nebo volny
13-14 70-90 s Celni brzdou nebo volny
14-15 80-105 volny

16-18 (divky) 85-120 volny

16-18 (chlapci) 105-130 volny

Kristyna Fleissnerova 100 volny

Ondrej Synek 135 volny

Zajimavost ze svéta:

Kiwi dvojka v zimni pfipravé ¢asto vyuzivala dynamicky trenazér na rozvoj specifické

sily. Zpocatku si nastavovali vyssi drag faktor, nez byl jejich zavodni, ale postupem ¢asu

zjistili, Ze prlbéh jejich zabéru je pomaly, tézky. Proto experimentovali s drag faktorem

a zjistili, ze pokud budou mit nizsi drag faktor, tak je tézsi dosdhnout maximalnich

wattQ, ale charakter jejich zabéru se vyrazné zménil. Byl rychly a dynamicky. Nakonec

zGstali u nizSiho drag faktoru a zaméfili se na efektivitu pritahu.
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6.1.9 Inspirace nejlepsimi veslafi

Jakub Podrazil (prvni mistr svéta ve veslovani na trenazéru):

»,Nejdriv jsem vibec nevédél, co to drag faktor je. Postupem casu, jak se zvySovalo
povédomi o trenazérech, jsem zacinal na 110. To jsem byl dorostenec, junior (15-18
let). Vroce 2017 jsem jezdil na drag faktoru 130 a od zacdatku zimni sezény 2018
jezdim na 135. Zadné testovani, je to pocitova zéleZitost. Pfijde mi, Ze je to optimalni
zatéz a nemam v planu ji zvySovat.”

Eric Murray (Kiwi dvojka):

»50 130 was the magical number | did everything at. All my long distance World
Records I've got were at 130 and my 2k was at 130. It’s an interesting thought as to
what people do around the world and | would say it’s very specific to people’s
abilities and strengths and the ways they row the machine.”

Caryn Davies (dvojndsobna olympijska vitézka, USA):

“My drag factor is around 125, which usually works out to a damper setting around 4.
| always use the drag factor and not the number on the damper to set up the
machine because the damper setting varies a lot depending on how new the erg is
and how clean the cage.”

Gevvie Stone (stfibrna skifatrka OH 2016):

“I use the calculated drag more than the damper. | look for a drag of about 112
(though I'll go up to 115 for low rate—capped pieces—24 and below) and adjust the
damper to hit that 112 (which is usually around 3).”

6.1.10 Dychani

Pfi veslovani je mozné se drzet jednoduchého poméru 1:2%°. Pratah na jeden nadech
a pfi odpocinku musime stihnout dvakrat nadech a vydech s tim, Ze prfed zasekem
musime byt nadechnuti. Zkuste si dychani své svéfence naucit. Zjistite, Zze pokud
doposud dychali Spatné, tak s novym rytmem dychani si vylepsi své skoére na
monitoru. Pfi dychdni se také snazime dychat do bficha. Je to narocnéjsi, ale opét

15 Profesinonalni veslafi se nékdy snazi dosahnou poméru 1:1.
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efektivnéjsi. Pro trénink dechu mulzZete vyzkouset jogova dechovd cviceni v klidu a
postupné je zapojovat pfi veslovani.

6.1.11 Hry

VSechny hry vnabidce jsou dostupné na veslarfskych trenazérech Concept2
s minimalnim poZadavkem monitoru PM5. Déti si na zakladé podnét(i trenéra nebo
samy zvoli danou hru, kterou poté hraji. Napfiklad rybicky jsou omezené ¢asovou
hranici ¢tyf minut, béhem které se dité snazi ziskat co nejvice bod(.

Rybicky — sbirani bod(i (pojidani rybicek, které se zobrazuji na monitoru PM5)

Biatlon — kruhovy trénink, moZnost kombinace s laserovou puskou (individudlini
nastaveni dle pozadavku trenéra)

Triatlon — napfic trenazéry (RowErg, SkiErg, BikeErg)
Dartové — ocenéni za presnost veslafského zabéru
Golf — tymy se snazi ujet nejpresnéji danou vzdalenost, shiraji body

Stafety — tymy st¥idajici se na jednom trenaZéru proti sob& bojuji v rdznych
vzdalenostech (viz projekt Cesko vesluje) nejen vramci klubu, t¥idy ale i v ramci
republiky.
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6.2  SLOZEN[ TRENAZERU CONCEPT2 (video)

PMS5 monitor — monitor zaznamendvajici trénink do paméti stroje
Rameno monitoru — polohovatelné rameno pro nastaveni vysky monitoru
Retéz — nerezovy, poniklovany fetéz

Pacina — ergonomickd, gumova pacina

Nohavky — nastavitelna vySka pro umisténi chodidel

Popruhy na nohavky — pro uchyceni chodidel veslare

Pohyblivé sedatko (,slajd“) — pryZové sedatko s loZiskovymi kolecky pro jizdu na
kolejnici

Kolejnice — nerezova ¢ast trenazéru, po které se posouva slajd

Nastaveni zatéZe — rychlé nastaveni zatéze (neni to Drag Factor)

Ptedni nohy trenazéru s kolecky — pro snadné;jSi manipulaci se strojem

Zadni nohy trenazéru — gumové koncovky proti poskrabani podlahy

Monitor PM

Prace s monitorem PM (performance monitor) je pro kazdého veslafe pomérné
intuitivni zalezZitosti, kterou se velmi rychle naudi. Presto se obcas setkdvdme
s trenéry, ktefi nékteré funkce neznaji. Neni to jejich chyba, protoze kromé manualu,
ktery se posila s kazdym novym trenazérem a je pravidelné aktualizovan neexistuje
zadné vysvétleni funkci, které monitor umoziuje. V elektronické verzi metodiky proto
pfipojujeme komentar k jednotlivym nabidkdam uZivatelského rozhrani monitoru.
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6.3  APLIKACE LABSKE AKADEMIE VESLOVANI

Mobilni aplikace Labska akademie veslovani (LAV) byla vyvinuta pro ucely pouzivani
ve veslarském prostredi a obsahuje:

e Tréninkovy denik

e Elektronické verzi metodiky

Tréninkovy denik, ktery umoZfiuje mimo jiné stahovdni tréninkovych dat z trenazéru
od Concept 2 a chytrych havlinek. Tyto data jsou slouzi spolu s dalSimi funkcemi
veslariim jako efektivni nastroj v ramci planovani a prabéhu jejich tréninkového
procesu.

Mobilni aplikace LAV — data z veslaiského trenazéru:

14 m 83 ain Faktor tahu

1:36,... O35

Doba jizdy

W

Ukoncit aktivitu Zaznam aktivity Ize ukonéit pouze na trenaZeru

0:28

2:09.6 ave /500m

L

Mobilni aplikace LAV — piehled tydennich aktivit tréninkového deniku:

Ct s
iA. : . m
BHo. « «m

Podet aktivit
C=-NWAUDON®OO

()
Z
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7.  ZAKLADNI VESLARSKA PRUPRAVNA CVICENI{

Veslarsky trénink by se dal stru¢né rozdélit do nékolika ¢asti:

e rozcviceni na brehu

e veslarska abeceda

e pfiprava na hlavni tréninkovou napln

e hlavni tréninkova napln

e vyveslovani, technicka cviceni

e protazeni (mobilita) svalll, aktivni nebo pasivni regenerace (sauna, masaze,
fyzioterapie, vifivka, ...).

7.1  ROZCVICENI NA BREHU

Pred kazdym veslarskym tréninkem nebo zdvodem je dulezité prvotni zahrati vSech
svalovych partii uz na bfehu, protoze chceme, aby svéfenci sli na vodu jiz rozcviéeni a
zahrati a mohli se vénovat specifické veslarské pripravé.
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Pfed samotnym dynamickym rozcvicenim (statické protazeni svalQl nasleduje az po
tréninku) je dllezité svaly zahrat na kole nebo béhem cca 15 minut soustavnym
klidnym tempem aZ do mirného opoceni. Po zahrati nasleduje série dynamickych
cvika, které specificky zaktivuji hlavni veslarské svalové partie. 5-6 vybranych cvikl se
opakuje 20x:

- veslarské drepy

- kliky

- rotace ramen

- prfenos z jedné strany na druhou

- vypady

strana 79



7.2 VESLARSKA ABECEDA

Rozveslovani na vodé za pomoci veslarské abecedy pomaha veslafi
pfipomenout si spravnou sekvenci a provedeni veslarského zabéru pfed samotnym
tréninkem. Uvodem je viak nutné se dobfe usadit na sedétko (,slajd“) tak, abychom
diky spravné pozici panve mohli drzet pfirozenou pozici trupu, dokazali zapojit
hluboky stabilizacni systém a nepretéZovali tak bederni ¢ast zad. Pfi natazenych
dolnich konéetinach a s rovnymi zddy jdeme do maximalniho prfedklonu v kyéelnim
kloubu a vystréime hyzdé vzad. V této pozici se usadime na sedacich kostech primo
do direk pojizdného sedatka (,,slajdu”) k tomu uréenych.
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Cast 1:
1.

iAW e

Cast 3:

bez ,slajdu”, cela posadka — vidy 10x:

,bez slajdu” s ploSenim lopatek (v mirném zdklonu - 10 az 15° za kolmici
trupu)

,bez slajdu” s kolmymi lopatkami (v mirném zaklonu - 10 az 15° za kolmici
trupu)

szada + ruce”, tj. bez slajdu a s prekldpénim trupu v kycelnim kloubu,
s ploSenim lopatek

szada + ruce”, tj. bez slajdu a s prekldpénim trupu v kycelnim kloubu,
s kolmymi lopatkami

: se ,slajdem*, celd posadka — vidy 10x:

,pul slajdu” s ploSenim lopatek

,»pUl slajdu” s kolmymi lopatkami

»celé tempo” - prvni polovina zabéru s kolmymi lopatkami nad vodou
»celé tempo” - druhd polovina zabéru s kolmymi lopatkami nad vodou
,celé tempo” - cely zabér s kolmymi lopatkami

rozfazované tempo'® , vidy pal posadky (mimo skifu) — vidy 10x:

Razeno od zaveslovani ve sméru zdtahu — s kolmou lopatkou:

1.

,Zaveslovani“

Zaveslovdni ve vyhmatu. Pohon zajistuji pouze dolni koncetiny pohybem
seddtka max. 3 aZ 5 cm. Nohy tak zajistuji pohyb horizontdlni a ruce napnuté
v lokti zajistuji pohyb vertikdini.

,pul slajdu jen nohama “Prvni polovina prdce dolnich koncetin pri udrZeni
predklonu trupu a pfi nataZzenych pazZich.

»cely slajd jen nohama“

Maximdlni rozsah prdce dolnich koncetin pfi udrZeni predklonu trupu a pfi
nataZenych pazich

»Nohy a télo”

Na cely rozsah prdce dolnich koncetin navazuje prdce trupu. PaZe jesté
zustdvaji stdle nataZené.

»celé tempo”

Provedeni celého veslarského zdbéru se sprdavnym porfadim zapojovanych
partii, tedy nejprve prdce dolnich koncetin, trupu a na zdvér hornich koncetin.
Stdle s kolmymi lopatkami.

16 Série cvik(l znama také pod nazvem ,Svédsko, Metodika“
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Celd série cviku ¢asti 3 se oproti predchozim provadi se zvySenou intenzitou zatahu a
je soustfedéna predevsim na spravné poradi zapojovanych partii a dynamickou praci
dolnich koncetin.

V posddce je moZno provadét cviceni srdznymi obménami stfidani a s rlznym
poctem zapojenych ¢lenl do jednoho cviceni. Napf. pro ¢ast 3 Veslarské abecedy u
posadky 4-:

e 1.a. horni dvojice: zaveslovani v predklonu

e 1.b. dolni dvojice: zaveslovani v predklonu

e 2.a. horni dvojice: pul ,slajdu” s natazenymi pazemi; v pfedklonu
e 2.b. dolni dvojice: pal ,slajdu” s natazenymi pazemi; v predklonu
e atd.

e 1.a. horni dvojice: zaveslovani v predklonu

e 2.a. horni dvojice: pul ,slajdu” s natazenymi pazemi; v pfedklonu
e atd.

e 1.b. dolni dvojice: zaveslovani v predklonu

e 2.b. dolni dvojice: pul ,slajdu” s natazenymi pazemi; v predklonu
e atd.

Je mozné toto cviCeni provést na zaveér i se zapojenim celé posadky.

Veslarskd abeceda umoini veslafi si pfipomenout a procvicit idedlni pribéh zabéru a
také diky prdaci s kolmou lopatkou jeji Cisté vyjmuti zvody a stabilitu plavidla.
Veslarskou abecedu by mél z paméti umét kazdy veslar!

Po veslarské abecedé ndsleduje specidlni rozveslovani podle typu zafazeného
tréninku. V pfipravé na trénink vyssi intenzity by mélo veslovani obsahovat cca 3-6x
kratkych intervall o délce trvani 15 az 30 temp se vzrUstajici intenzitou a frekvenci.
Po specidlnim rozveslovdni ndsleduje kratké vyveslovani ¢i pauza a muze zacit
tréninkova napln.
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7.3 ROZVESLOVANI/VYVESLOVANI NA VODE

Podle typu naplné tréninku zvolime optimalni délku rozveslovani a nasledné
vyveslovani viz nasledujici tabulka.

Typ tréninku Rozveslovani Vyveslovani
Aktivni regenerace 5-8 minut 5-8 minut
Zakladni vytrvalost 1 5-8 minut 5-8 minut
Zakladni vytrvalost 2 8-10 minut 8-10 minut
Intenzivni vytrvalostni 10-12 minut 10-12 minut
Laktatovy 12-15 minut 12-15 minut
Alaktatovy 15-20 minut 15-20 minut

7.3.1 Vytrvalost ve veslovani

Veslafsky zavod je energeticky ze 70-80 % hrazen z aerobnich zdrojd, proto se
tréninku vytrvalosti vénujeme systematicky od kategorie dorostu az do dospélych a
zarovenl mu vénujeme nejvice ¢asu.

strana 83



Pro potfeby metodiky jsme cCtyfi zndmd pasma vytrvalosti rozsifili na Sest podle
zahranicni literatury a pridali popis miry vnimané namahy, kterd slouzi pro zavodniky
jako pomucka pro kontrolu tréninkové intenzity.

7.3.2 Typy vytrvalosti

Typ tréninku Cas zatizeni Koncentrace | Mira vnimané namahy
mmol/I
Aktivni regenerace 60-120 min 1-1.5 ndmaha se dd velmi dobfe zvlddnout,
dobfe se dycha, snadno se zvlada
konverzace
Zakladni vytrvalost 1 | 30-60 min do 2 ndmaha se dd dobrfe zvlddnout, da se

konverzovat v jednotlivych vétach

Zakladni vytrvalost 2 | 10-30 min 2-4 ndmaha na hranici nepfijemna, zrychleny
dech, konverzace omezena na kratkou vétu

Intenzivni vytrvalostni | 5-20 min 4-6 harF se drZi nastavend intenzita, konverzace
omezena na jednotliva slova

Laktatovy 30-90 sec vice nez 6 pocitové se namaha nedd zvlddnout,
kompletné bez dechu, neschopnost
konverzace

Alaktatovy 10-30 sec velmi nizka maximalni nasazeni a koncentrace, bez
konverzace
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7.4  ERGO ABECEDA

Cast 1 - vidy 10x:

1.
2.

Cast 2:

»bez slajdu” (v mirném zaklonu - 10 az 15° za kolmici trupu)
»,zada + ruce”, tj. bez seddtka a s prekldpénim trupu v kycelnim kloubu
»pul slajdu”

»celé tempo “

rozfazované tempo'’ — vidy 10x:

Razeno od zaveslovani ve sméru zatahu:

1.

»nabrani odporu” / zasek
Chyceni odporu vétrdku praci dolnich koncetin s vyuZitim max. 3 aZz 5 cm
seddtka.

,pUl slajdu s natazenymi pazemi; v predklonu“
Prvni polovina prdce dolnich koncetin pfi udrZeni predklonu trupu a pfi
nataZenych pazich.

»cely slajd s natazenymi pazemi; v predklonu”
Maximdlni rozsah prdce dolnich koncetin pfi udrZeni predklonu trupu a pfi
nataZenych pazich.

»celé tempo bez pazi“
Provedeni celého zdbéru dolnich koncetin, na které navazuje prdce trupu, bez
pouliti paZi.

»celé tempo”

Celd série cviku ¢asti 2 se oproti pfedchozim provadi se zvySenou intenzitou zatahu a

je soustfedéna predevsim na spravné poradi zapojovanych partii a dynamickou praci

dolnich kondetin. Po celou dobu driime rukovét trenazéru ve vySce zatahu,

nespoustime dlané dold.

Veslafska abeceda umozni veslafi si pfipomenout idedlni prabéh veslarského zabéru.

Veslarskou ERGO abecedu by mél z paméti umét kazdy halovy veslar!

17 Série cvik(l zndma také pod nazvem ,Svédsko, Metodika“
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Po veslarské abecedé nasleduje speciadlni rozveslovani podle typu zarazeného
tréninku. V pfipravé na trénink vyssi intenzity by mélo veslovani obsahovat cca 3-6x
kratkych interval(l o délce trvani 15 az 30 temp se vzristajici intenzitou a frekvenci.
Po specidlnim rozveslovani nasleduje kratké vyveslovani ¢i pauza a mlzZe zacit

tréninkova napln.

7.5  ROZVESLOVANI/VYVESLOVANI NA TRENAZERU

Typ Rozveslovani Vyveslovani
Aktivni regenerace 5-8 minut 5-8 minut
Zakladni vytrvalost 1 5-8 minut 5-8 minut
Zakladni vytrvalost 2 8-10 minut 8-10 minut
Trénink okolo 4mmol 10-12 minut 10-12 minut
Trénink okolo nad ANP 12-15 minut 12-15 minut
ATP-CP 15-20 minut 15-20 minut




8. KOMPLEMENTARNI (DOPLNKOVE) SPORTY

Cilem metodiky veslovani je nejen komplexni pohled na techniku veslovani, ale také
umoznit struény rozhled do dalSich sportd, které veslovani dopliuji. V dnesni dobé
neni fyzicky ani psychicky mozné pouze veslovat. Pocet tréninkovych jednotek a
hodin neustdle roste, proto se hledaji dalsi moznosti tréninku jak zlepsit celkovou
pfipravenost veslare.

8.1  CYKLISTIKA

Cyklistika je pro veslafe idedlnim doplikovym sportem, ktery jim umoznuje jinym
pohybem natrénovat velké objemy zakladni vytrvalosti. Nékdo muze kriticky
poznamenat, Ze cyklistika se zaméruje pouze na dolni koncetiny a bude mit pravdu.
Celkovy benefit z pohybu ale prevladda, protoze pfi jiné sportovni Cinnosti veslar
nevydrzi déle jak hodinu a pual. Nebylo by to pro sportovce zdravé (s vyjimkou
béZzeckého lyZzovani po osvojeni dobré techniky) a mohlo by to vést k jednostrannému
pretizeni nebo Unavovym zlomeninam.

Benefity cyklistiky pro veslafe zahrnuji trénink vytrvalosti, trénink sily dolnich
koncetin, vhodny trénink v pfipadé zranéni hornich koncetin, trénink vyssi kadence
nez je frekvence zabéru pfi veslovani. DalSimi netréninkovymi benefity jsou zména
prostredi, socidlni interakce s ostatnimi ¢leny klubu, pfipadné posadky a moZnost
soutézeni vjiném sportu neZz veslovani. Podporuje se pfirozena zavodivost.

Pfi implementovani cyklistiky do celorocniho tréninkového planu je dobré znat
technické schopnosti svéfencl a jejich vybaveni na cyklistiku. Napf. vétSina veslaru
v zahraniéi vyuziva silniéni kola, zatimco vétSina Ceskych déti zacind na horskych
kolech. Pro zacatek je dobré sjednotit vybaveni, domluvit se s mistnim cyklistickym
obchodem na spravném nastaveni kol pro déti, popfipadé pozadat o seminar ohledné
techniky jizdy na kole a zasadam bezpecnosti pfi jizdé na kole.

Stejné jako u veslovani pfiprava na trénink hraje dllezitou roli. U cyklistiky si musime
uvédomit bezpecnostni rizika spojena s jizdou na kole v silni¢nim provozu. Vsechny
déti musi povinné nosit prilbu, mél by ji nosit i trenér, protoze je pro déti pfirozenym
vzorem. Doporucujeme také doplnit vybavu o predni bilé a zadni ¢ervené svétlo pro
lepsi viditelnost.
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Doporuéujeme zvySené opatrnosti pfi jizdé na kole za ztizenych podminek, jako
zejména v desti, po desti nebo i na snéhu a naledi. Jednd se o ztizené podminky, které
mohou vést ke zbyte¢nym zranénim.

8.2  BEZECKE LYZOVANI

Bézecké lyzovani bylo od nepaméti dalezitym doplikovym sportem pro veslare a
v poslednich letech se opét vraci mezi oblibené zimni aktivity. NejlepsSi soucasni
veslafi se pravidelné zucéastnuji Jizerské padesatky nebo Krkonosské sedmdesatky kde
poméruji sily predevsim ze sebou samymi. BéZecké lyzovani je vynikajici alternativou
k zimnimu tréninku na veslarském trenazéru, protozZe zatézuje rovnomérné celé télo
a prfitom je velmi Setrné ke kloubnimu aparatu. Po zvladnuti zakladni techniky (v
soucasné dobé se preferuje technika volnym stylem) veslafi nabiraji hodinové objemy
v Ceskych horach nebo vzahranici, kde wvyuzZivaji i vy$si nadmorské vysky.
K tréninku techniky doporucujeme se obratit na trenéry, ktefi maji s bézeckym
lyZzovanim zkuSenosti nebo pfimo oslovit byvalé zavodniky v béhu na lyZich, ktefi
poradaji kurzy bézkovani.
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BéZzecké lyzovani vyzaduje zpocatku vyssi casovou investici do spravného nacviku
techniky, kterd zahrnuje: zdkladni lyZzarské postaveni, skluz i odraz z plného chodidla,
prenos tézisté téla z lyZze na lyzi, prace pazi a trupu, postupna kontrola nastaveni Uhlu
lyzi, drzeni a vypousténi holi a prfedevSim schopnost dlouhého, kontrolovaného
skluzu na kazdé zlyzi.Cely proces nacviku techniky je poté zakoncen komplexni
technikou vSech tfi hlavnich bruslafskych technik, tj. oboustranného brusleni
dvoudobého (tzv. ,dva-jedna“), dvoudobého brusleni ,houpavého” i brusleni

jednodobého (tzv. ,jedna-jedna“).
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8.3  CROSSFIT A POSILOVAN(

K dalSim doplrikovym sportim patfi atletika, plavani, posilovani (se spravnym
provedenym techniky a se zafazenim specifickych veslarskych cvikd, jako zejména
pritah na lavici s osou, leg press, mrtvy tah, diep s Cinkou, trh s osou nad hlavu) a
crossfit. Pfedevsim crossfit v poslednich letech nabyva na vyznamu, protoze se jedna
o dynamicky se rozvijejici sportovni odvétvi a veslafe muize inspirovat pro lepsi praci
se silovou ¢asti tréninku.

CrossFit je ,silovym a kondiénim tréninkovym programem, ktery vyuziva neustalé
zmény funkcnich cvikd provadénych s vysokou intenzitou, jehoz cilem je dlouhodobé

zlepSovat celkovou fyzickou kondici sportujiciho.”

4

n
e
§

Pro ceské veslafe je crossfit dllezity predevsim z pohledu techniky posilovani.
Crossfitova centra se specializuji na techniku vzpirani, zaklady gymnastiky, atletiky a
plavani. Vétsina trenérl crossfitu prochazi kazdorocné Skolenimi a také zavody, ve
kterych si zlepsuji jak teoretické, tak praktické znalosti.

Pro idedlni spolupraci mezi veslafi a crossfit komunitou je dllezité vzdjemné
pochopeni. Veslaf musi pochopit, Ze jeho cilem je zlepSeni techniky vzpirani (mrtvy
tah, predni drep, zadni diep apod.) a tedy zlepsSeni silovych parametr(. Trenér
crossfitu musi pochopit, Ze nékteré cviky jsou pro veslare zbyte¢né na nacvik (muscle
up,hand walk) a je lepsi se radéji zaméfit na kvalitu provedenych cvikl neZz na
kvantitu.
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9. ROZHOVORY S VESLARI
Rozhovory s veslati probéhly v pribéhu let 2018-19.

,V pribéhu prace na metodice veslovani jsem premyslela, jak ozivit text. Rozhovory
mi prisly jako zajimavy ndpad, kterymi bych obohatila poznatky z veslovani, jez se
v poslednich tficeti letech odehrdly. Oslovila jsem predni ceské veslare, ktefi mi
ochotné vénovali svij €as. Snazila jsem se maximalné pfizplGsobit jejich ¢asovym
moznostem. Méla jsem pripravené otazky, ale ¢asto nas osobni pribéh zavedl| jinym
smérem.
U trenéra Milana Dolecka jsem se snaZila o dlkladny pohled na filozofii trénovani,
kterou nikde nesdili, presto jde ruku vruce snejlepSimi svétovymi trenéry
soucasnosti, mezi které Milan patfi.
Podobny pfristup jsem zvolila i u Ondreje Synka, ktery ¢asto poskytuje rozhovory do
médii, jez se ptaji porad na to samé. Mé zajimala jeho cesta ke skifu, kde musel
nékolikrat prekonat legendarniho Vaclava Chalupu, aby kone¢né mohl usednout na
skifarsky trlin nejen u nds, ale i na svété.
Nakonec jsem zaradila rozhovory s Ptemkem Panuskou, ktery spoleéné se mnou a
Michalem Kurfirstem stal u zrodu Metodiky veslovani. Premek se nedavno vratil ze
ctyrletého angazma v Némecku, kde trénoval nejlepsi parové veslarky svéta, presto
mél touhu spolecné predlozit ¢eskym trenérim prakticky text, ze kterého budou
Cerpat v nasledujicich letech.”

Daniela Nachdzelovad

Nize si m(zete precist rozhovory s Pfemylem Panuskou, ktery ma zkuSenosti s
trénovanim jak na Ceskych, tak na némeckych vodach. A Ctenafi Ceské verze této
metodiky si mohou precist rozhovory i s dalSimi zajimavymi osobnostmi Ceského
veslovani:

e Milan Dolecek

e Jan Navratil

e Jakub Podrazil

e Ondfej Synek
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9.1 PREMYSL PANUSKA

S Pfemkem jsme si sedli, abychom reflektovali posledni dva roky prdce v poloviné
brezna 2019. Sedéli jsme v Podoli s vyhledem na primdtorskou zatdcku. Pivodné jsme
se chtéli divat na projizdéjici veslare, ale v zdpalu poviddni jsme na veslare zapomnéli.
Premek se koncem roku 2018 vratil doma a uZiva si zaslouZenou pauzu. Spolecné jsme
zrekapitulovali jeho kariéru nejen v Némecku a porovnali némecky a Cesky pristup
k tréninku, pripravé a zdavodim.

l le.
Jaka je tva role v projektu Labské akademie veslovani?
Mam roli hlavniho metodika. Obsahové i fakticky kontroluji a navrhuji texty
v metodice. Aby texty byly pro Metodiku veslovani prospésné a samoziejmé moderni.

Jak vznikla tva spoluprace na projektu?
Oslovil mé Michal Kurfirst, ktery si myslel, Ze jsem vhodny ¢lovék pro tuto roli.
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Rada bych probrala tvlj ¢as v Némecku v DRV. M{Zes mi detailné popsat, jakym
zpusobem té némecka reprezentace oslovila, jak probihala tva prace a jaky je
némecky systém v porovnani s ceskym?

Bezpochyby to bylo nejintenzivnéjsi trenérské obdobi mé kariéry. Kone¢né jsem se
dostal k tréninku samotnému. Vénoval jsem se Spickové posadce a nesedél jsem jen
v kancelari. Intenzivni to bylo proto, Ze Slo o vSechno. V Némecku jsem zacinal v roce
2015, kdy probihala kvalifikace na olympijské hry v Rio De Janeiru. Veslovani je
v Némecku vnimano jako narodni sport. Kdyz pominu fotbal, tak dalsim sportem je
hned veslovani dané tradici, Uspésnosti i po¢tem clent ve svazu.

To jsi mé prekvapil. Je popularita veslovani v Némecku srovnatelna s biatlonem?
Urcité. Napriklad mé zavodnice byly v uzkém kontaktu s biatlonovymi zavodnicemi.
Byly ze stejnych sportovnich rezort a také mély stejné konicky. Jedna z mych
zavodnic napfiklad lezla po skalach s Laurou Dahlmeirovou a obé strany vnimaly, Ze
veslovani i biatlon jsou stejné velké a popularni sporty, coz u nds neni. Veslari maji
malou ¢lenskou zakladnu a medialni zajem prakticky nulovy.

Koho jsi v roce 2015 trénoval?

Skocil jsem rovnou do skupiny pdrového zZenského veslovani. Je to tradicné velmi
silnd a Uspésnad skupina, na kterou se poutd velkd pozornost ze strany svazu.
Dlouhodobé meéli a maji Némci vynikajici parovou ¢tyrku, ale stradal dvojskif Zen.
Historicky je prioritou C¢tyrka pdrovd, proto na dvojskif zlstavaji pata a Sesta
zavodnice, coz ale v némeckém podani pordd znamend vysokou kvalitu zdvodnic.

Mym udkolem bylo vytvofit dvojskif a dostat jej na solidni mezinarodni Uroven.
Zpocatku jsme mluvili o nutnosti se kvalifikovat na olympijské hry, pavodné jsme
uvazovali o umisténi okolo osmého mista na MS, ale v prlibéhu sezény jsme védéli, ze
mame na vic.

V posadce se sesly dvé zavodnice, které k sobé patfily. Pojetim veslovani, stylem ale
také obrovskou chuti a motivaci. VSechno nam vychazelo lépe, nei jsem si
predstavoval, i kdyZ prvni tréninky byly tézké. Byly frustrované z toho, Ze nejsou ve
Ctyrce parové, zpocatku mély lehce rozdilny styl veslovani... bylo to slozité. Ale diky
vysoké motivaci zavodnic jsme toto sloZité obdobi nakonec spolecné prekonali.

Z rliznych méreni, kterd jsem mél k dispozici jsem holkam vysvétloval, Zze kdyz maji
stejné a kolikrat i v nékterych ohledech lepsi parametry, nez holky v parové Ctyrce,
tak neni dlvod, pro¢ by nemohly byt také nejlepsi na svété. Nedlvérivé se na mé
divaly, ale kdyZ jsem jim to parkrat zopakoval a nadchnul je tak, Ze tomu pomalu
zaCinaly verit.
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Jednou jsme si v Lucernu povidali a ty jsi mi fikal, Ze na silovou pfipravu jste méli
odbornika. Jak to probihalo? ProtoZe u nds tomu tak neni. Trenér je zodpovédny za
komplexnost pripravy, tedy i znalosti silové pfipravy, ktera u nas pokulhava.

Nad skupinou byl a je hlavni trenér, ktery fidi plan. Proto i posilovna byla pro vSechny
discipliny spolec¢nd (1x, 2x, 4x-) a plan jsme davali spolecné dohromady. Ale citili
jsme, Ze nejsme experti na silovou pfipravu. Do olympijskych her zbyval rok, proto
jsme silovou pripravu zacali konzultovat s expertem. Byl to vynikajici krok, protoze to,
co jsme délali pfedtim, nebylo Uplné Spatné, ale diky nému jsme ziskali jistotu, Ze je
silova priprava spravné. Expert nam napfiklad pomohl nastavit kontrolni testy a
zajistil také smysluplnou pravidelnost opakovani testl. Vidéli jsme, jak se holky i
v silové pripraveé vyrazné zlepsily. Tedy to mélo velky vyznam.

Jakym zplsobem jste fesili individudlni potfeby zavodnic vramci spolecné
pripravy? Je to Casté téma a vynikajici trenéfi tento problém dokazi vyresit, méné
dobfi trenéfi tvrdi, Ze to nejde. Jak jste to praktikovali na vrcholové trovni vy?
Individualizace je nezbytna, protoze trénink je maximalni a pfistup ktomu také.
Program byl tak narocny, Ze bez individudlnich opatfeni by to nebylo moziné
zvladnout. Napfiklad v posilovné byl rozdil v silovych moZnostech az nékolik desitek
kilograma.

Na vodé se s tim neda moc délat, v posadce jedou vSichni stejny plan. Ale opét na
brehu pfi doplfikovych aktivitdch se bral ohled na to, jestli nékdo jede na maximum a
musi si ubrat nebo naopak potrebuje pridat, aby nastala spravnd odezva organizmu.
Starsi, zkusenéjsi zavodnice mély napfiklad dalsi napln kolikrat stejné kvalitni jako tu
prvni.

Jakého vysledku si nejvic vazis?

Urcité hned prvni rok v Némecku. Dvojskif vybojoval bronzovou medaili na MS. Ale
kazdou sezénu jsem mél pocit z dobfe odvedené prdce, i kdyz nebyla medaile, ale
dosahli jsme strop moznosti dané posadky. To byl nas cil.

Nemél jsem Spatnou sezénu, protoze kdybych ji mél, tak bych okamzité skoncil.
Konkurence mezi trenéry je obrovska, proto kdyz mél nékdo Spatny rok, tak skoncil.
Zvlast kdyz jsem byl cizinec, naroky na mé byly mnohem vyssi. Kdybych délal chyby,
tak jsem skoncil velmi rychle.

Jaka je tva trenérska filozofie?

Mou metodou je ziskat zavodniky pro program, ktery jsme si stanovili. Pokud je
zavodnik nadSeny z programu, je potom nadsSeny i z vysledkll a vSechno je potom
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snazsi. Ma metoda spociva v ziskani lidi pro program, protoze zavodnici jej potom plini
na vic nez na 100 %. Jde o niterné nadseni a dlivéru v program.

Celkovy program neni jen trénink, ale zaroven i vychova. Rad zavodnikim vysvétluji
po tréninku, jak maji premyslet, jak se maji chovat, jak maji dodrzovat pravidla fair-
play. Mam vyzkouseno, Ze ¢im vétsi zavodnicky format jedince, tim je i lepSi ¢loveék,
da-li se to tak fict.

Némci jsou vic uzavienéjsi, proto bylo tézsi si knim najit cestu. Cestu jsem si
k zdvodnicim nasel svym zdpalem pro véc. KdyZ jsem po nich chtél, aby néco délaly
s plnym zaujetim, tak jsem to také musel délat maximalné. Velmi brzy pochopily, ze
to myslim vazné a zacaly mi véfit.

S odstupem casu, co té nejvic prekvapilo?

Situace okolo dvojskifu. Nekoneéné Ipéni na tradici. Ze prvni posadkou musi byt
¢tyrka pdarova, protoze kdyz jsme vychovali svétovy dvojskif, tak pfrisel systém a
dvojskif obétoval na ukor Etyrky parové. To by se u nds nestalo. Ale mozna ani jinde
na svété. Pokud bychom méli Spickovou posadku, tak bychom ji maximadlné
podporovali. To mé asi nejvic prekvapilo.

Lpéni na tradicich za kazdou cenu?

Doslova za kazdou cenou! Zvlast kdyz vykonnost prvnich Sesti byla srovnatelna. Ale
v jednu chvili nebyl ani dvojskif ani parova ¢tyrka. Chybéla trpélivost prace s parovou
¢tyrkou, kterd byla druhd na svété! ProtoZe polskd posadka byla vdanou chvili o
trochu lepsi. Rozhodnuti svazu jsem rozumél, ale sam bych to jako $éftrenér neudélal.
Co té v Némecku mile prekvapilo?

Kdyz trenér odvede dobrou praci, tak mu to kolegové i zavodnici daji najevo. Trenér
je soucdsti posadky vic nez u nds. KdyZz se u nds povede vysledek, tak je trenér
anonymni.

Co té nejvic zklamalo?
Nic. Vliibec nic mé nezklamalo. SvUj ¢as v Némecku povazuji za nadherné trenérské
obdobi.

Co podle tebe chybi ceskému veslovani?

Nemdme systém. Porad si kazidy trénuje podle sebe, svych zkuSenosti. Nemame
zadny presah do zahranic¢i. Opakujeme porad stejné tréninkové plany x-let zpatky,
nesleduji se Zadné nové trendy, nic se nezkousi a obecné nikdo s nikym
nespolupracuje. Svaz veslovani by mél mit systém pfipravy, pokud mozno svétovy
systém pripravy. Klidné at se okopiruje. Déla to cely svét, nikdo nevymysli nic nového.
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My ale ani nezvlddneme se podivat, jak se to déld za hranicemi. Kdyz uz bychom
systém pripravy méli, tak jej ale také musime dodrzet. Nelze po tfech tydnech si fict,
Zze to nefunguje a systém pfipravy opustit. Musi se trpélivé, systematicky a
smysluplné pracovat s ozkousenym modelem.

MUzZu oponovat tim, Ze mame Simona Coxe.
Ceské veslovani pozoruji z dalky a je mozné, 7e ma svétovy plan pfipravy, ale nevidim
to tam. Nevidim, Ze by se to nékam posouvalo.

Ma ceské veslovani naopak néjaké prednosti?

Nema, protoZze nemd tah na branku, nadsSeni. Kromé par jednotlivcd, ktefi
samoziejmé chtéji, tak mi celkové chybi nad3Seni pro véc. Je to kritika, vim. Nechci
kritizovat Cesky svaz veslovani, protoZe by se na mé divali skrz prsty po mém navratu
z Némecka. Ale chybi mi, Ze se nestarame o to, abychom byli nejlepsi na svété.
Musime chtit byt nejlepsi na svété. Jsme malda zemicka, ale Novy Zéland je jesté
mensi.

Kde si myslis, Ze trenéfi obecné délaji nejvétsi chyby?

Na to je jednoducha odpovéd, ktera plati pro vSechny Urovné trenérstvi. Kdyz si
trenér mysli, Ze uz vi Uplné vSechno, tak to je prsvih. Sam jsem si tim prosel. Kdyz
jsem trénoval juniory a juniorky byly mistryné svéta, tak jsem si myslel, Ze vSemu
rozumim a dival jsem se na nase trenéry dospélych veslari s nepochopenim. To je
nejvétsi chyba. Myslet si, Ze uz vSechno vim. A je jedno jestli trénuji zacky nebo
pripravuji posadku na olympijské hry. NadSeni a zvédavost patfi k nasi praci. Shanét si
nové informace, metody, zkouset... ale ne zbytecné riskovat. Neustrnout, byt lepsi a
lepsi. Protoze zdvodnik také na sobé pracuje a chce byt lepsi a lepsi. Jak se zlepSuje
trenér? Ze toho vi vic.

Novym trendem ve veslovani je vyssi frekvence zabéru. Jak to sledujes?

Nejde to nevnimat. Vyssi frekvence zabéru, kratsi vesla, leh¢i vyloZeni,... veslafi
v souc¢asné dobé maji stejné natrénovano, v podstaté stejné vypadaji, maji stejné
vykony, proto si myslim, Ze bude ¢im dal tim vic rozhodovat technika. Ale co je to
technika? Neni to veslarsky styl, technika je lehkost, celkova efektivita. Najednou se
ve vyssi frekvenci zdbéru objevuje ohromnd dynamika, kterd zavisi na Udrovni
technickych schopnosti a vnimani veslare prace ve vodeé.

Nechci fict, Ze kdo ma dobry cit pro vodu a Spatné fyzické parametry, tak vyhraje. To
vibec ne. Ale nelze prehlédnout, Ze Uspésni veslari budou umét velmi efektivné, tedy
relativné lehce a dynamicky veslovat ve vysoké frekvenci zdbéru. Aby ucinnost prace
byla co nejvyssi. Kdyz si vezmu terminologii ze strojirenstvi, tak se snazime o co
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vvs

nejvyssi ucinnost systému a jakékoliv usili, které se nepromita do rychlosti lodé
v dnesni dobé Skodi.

Co bys chtél, aby si trenéti odnesli z Metodiky veslovani?

Absolvoval jsem nespocet veslaiskych semindil a FISA konferenci a vidycky, kdyz
jsem se vratil dom(, tak jsem si zpétné probral, co jsem se dozvédél. Néco se mi
nelibilo, néco uz jsem nékolikrat slySel, ale vidycky jsem se néco dozvédél. To by
mélo byt cilem Metodiky veslovani. Vétsina véci v Metodice veslovani jsou zaklady.
Nesnazili jsme se o revoluci, proto si dokazu predstavit, co vétsSina trenérd bude fikat.
Ze u? to znaji, ale tady by si méli uvédomit, ze kdy? si Metodiku veslovani pozorné
prectou i nékolikrat, tak pokazdé objevi néco nového.

Na zavér bych se té chtéla zeptat, jestli jsi mél prostor mi vSechno fict? Jestli jsme
probrali celou problematiku veslovani?

Jednu véc bych chtél zddraznit. Klicem k Uspéchu je vzdélanost. Kvalita mé prace
souvisi s tim, co umim, co znam, co jsem si nastudoval a co jsem si vyzkousel. Nutnost
vzdélavani je klicova. Pokud svaz veslovani neorganizuje kurzy, tak se musim naucit
anglicky a shanét si materidly sdm. Mam zkuSenost, Ze kdyZ pfijdu v zahranici za
trenérem a povidam si s nim o veslovani, tak mé nikdy neodmitne a podéli se rad o
své zkuSenosti. Se vzdélanosti souvisi i zvidavost a chut se podélit o své zkusenosti a
znalosti s dalSimi.
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9.2  MILAN DOLECEK

Trenér Ondreje Synka je muZ v pozadi, ktery nevyhleddvd pozornost médii ani

nevykfikuje do svéta prevratné ndzory na trénink, nové postupy a sport obecné. Ve
veslarském svété je Milan DoleCek muZem, ktery Ondrejovi pfed zdvodem vynese
vesla na plato, poprfeje mu hodné stésti do zdvodu a po zdvodé je tim, ktery Ondrejovi
vesla zanese zpét do hangdru. Nékdy se zastavi na krdatké popoviddni, ale jinak jej
nepotkdte. Soustfedi se na prdci a zbytecné neplytvd svou energii. Milan Dolecek je
muZem praxe s velkou mirou empatie, ktery Ondreje doved! k péti titulim mistra
svéta a tfem medailim z olympijskych her.

Milane, jak jsi se dostal k veslovani?

Zacal jsem se stolnim tenisem, potom fotbalem, ale viibec mé nebavilo béhat. Ve
tfidé jsem mél kamardda, ktery vesloval. Jednou mu pry trenér slibil polarkovy dort,
kdy? pFivede dalsi ¢tyfi kluky. Sel jsem s nim a uZ jsem zéstal. Bylo to v Neratovicich,
odkud pochazim.

Kolik ti bylo let?
Bylo mi ¢trnact let.
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Proc jsi zGstal u veslovani?

ProtoZe se u veslaili nebéhalo. Béh nesnasim. Ale hlavné jsme méli dobrou partu,
bylo veselo. Hrdli jsme fotbal, nohejbal, jezdili jsme na zdvody, spali jsme pod stanem.
Také jsem vypadl z domova, kde se mi moc nelibilo. Postupné jsem se fyzicky
zlepSoval, i kdyZ si dodnes pamatuji, jak mé prvni zavody bolely. Takovou bolest jsem
uz snad nikdy potom nezazil, ani jako dospély, kdyz jsem zavodil v reprezentaci.

Kdy jsi zacal vyhravat?

Trénoval jsem s kamaradem celé prvni l1éto a na podzim jsme vyhrali vSechny zavody.
Kamarad ale presto s veslovanim skoncil, proto jsem si musel najit nového partaka.
Zacal jsem veslovat s Tomasem Matéjovskym, ktery byl ze Slavie. Jezdil jsem za nim
do Prahy.

Na mych prvnich mezinarodnich zavodech Druzba v Madarsku jsme ziskali medaili.
Tehdy nam bafunafi slibili za odménu cestu na mistrovstvi svéta juniord do Kanady,
ale nakonec jsme nejeli nikam. Cesky tym ziskal ¢tyfi medaile, to nikdo neéekal. Do
Kanady odjela jen parova ctyrka kluk(i a mé skondila juniorska léta. Dalsi rok jsem
zUstal na Slavii ve ¢tyfce bez muzli, zavodili jsme na mezinarodnich zavodech do
jednadvaceti let a pozdéji jsme presli na Duklu na vojnu.

Jak to tehdy na Dukle probihalo?

Pro mé dost blbé, protoze jsem mél zranéni zad. Mél jsem Sl skloubeni (blokada
krizokycelniho kloubu) zad, které jsem si zpUsobil jesté na Slavii. Tehdejsi trenér mi
nevysvétlil, jak spravné posilovat a ja, ktery jsem do té doby v Neratovicich skoro
neposiloval, zacal zvedat jsem az osmdesat tun za trénink. Nevédél jsem, jak mam
spravné cviCit. V Dukle jsem proto dostal nGz na krk. Bud se uzdravim a zacnu
trénovat nebo mé vyhodi. Nastésti mi pomohl pan Kozadk, ktery mé poslal za
doktorem Periéem. Lékar mi nastésti operaci nedoporucil a poslal mé za bacou na
Slovensko.

Za bacou na Slovensko?

Ano. Dojel jsem do néjaké vesnice autobusem na nadrazi, kde mél baca pfistavené tfi
Mercedesy, kterymi si lidi vozil k sobé domG. U domu mél frontu dlouhou pres dvacet
metrU, a kdyZ dokydal hndj u ovci, tak zacal ordinovat.

Ted vtipkujes!

Ne, nedélam si legraci. Dorazil jsem tam v uniformé. Hned mé vzal. Vysvétlil jsem mu,
co mi je, on mé vzal, rovnal mé a potom jsem dostal ranu pésti do Sl spojeni. A to
bylo viechno. Rekl mi, vrat se dom0 a za tfi dny m(iZe$ zaéit trénovat.
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Mél pravdu, pomohlo to. Do té doby jsem pul roku béhal po doktorech a nikdo
nevédél co se mnou. Chodil jsem do StreSovic, kde si kvlli mé doktor vyhodil zada,
protoze uz tehdy jsem byl pomérné narostly. Jemu se to nepovedlo, ale baéovi ano.
Pouzil na mné metody, které by si asi Iékaf nemohl dovolit pouzit a zachranil mi tak
veslarskou kariéru.

Mas z neparového veslovani zdravotni problémy?

Jasné Ze mam. Mam vyhrezlé plotynky, sesedlou patef, jedna ¢ast téla je silngjsi a
jednu plici mam vétsi nez tu druhou. Srdce mam zvétSené tréninkem, ale jinak
problémy nemdm. Samoziejmé pravidelné cvi¢im a zada posiluji. Fyzickd prace je
vibec to nejlepsi, co mi pomaha.

Jakého nejvétsiho sportovniho vysledku si vazis?

Jednoznacné medaile z Lucernu. Na dvojce s kormidelnikem jsme na mistrovstvi svéta
vybojovali bronzovou medaili. A také druhé misto na nahradni olympidadé v Moskvé
na osmiveslici.

Kdy jsi zacal uvaZovat o trenérstvi jako profesi?

Nikdy jsem nechtél trénovat. Protoze kdyz jsem vidél svého trenéra Jardu Starostu jak
je nervézni, jak se mu nékdy vzteky klepe brada tak jsem si fikal, Ze to nemdam
zapotrebi. Jarda Starosta mél tehdy tfi posadky, prace nad hlavu a nékdy opravdu
utikal domu, aby mél trochu ¢asu na rodinu. Nikdy jsem nechtél trénovat na plny
uvazek. Pracoval jsem na Dukle jako kuchaf a byl jsem spokojeny. Jenze mezitim zacal
muj syn Milan veslovat v Neratovicich. Sdm. Nikdo ho k tomu nenutil. Jednou na
podzim jsme se byli se Zenou podivat na jeho zdvod a Zena mi fika: ,,Co tomu Fikas?“,
protoze Milan jel kolem nds na start zdvodu a jedno veslo mu lezlo z vody a druhé mu
tam naopak zUstdvalo. Mél $patné sefizenou lod’ Tak jsem si od néjakého zahradkare
pujcil lepici pasku a Milanovi jsem jedno veslo pdskou pred startem omotal. Milan
odjel zdvod docela slusné, proto jsem ho jesté s jednim klukem zacal po praci
trénovat. Kluci zacali vyhravat a ja se stal placenym trenérem v Neratovicich.

Tehdy sis poprvé vsiml Ondieje Synka?

Ano. Nejen Ondreje. Zacal jsem si k sobé stahovat Sikovné veslarky a veslare z okoli a
z Neratovic jsem vytvoril Labské stredisko veslovani. Po dvou a pul letech jsem presel
na Duklu s juniory, kam jsem Ondreje k sobé lakal. Ondrejovi se zpocatku nechtélo,
ale nakonec jsem ho premluvil a zacal jsem ho trénovat. Na juniorském mistrovstvi
svéta mél muj syn bronzovou na pdrové Ctyrce klukd a Ondrej stfibrnou ze dvojskifu
juniortd s Jakubem Hanakem.
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Prozradis mi své vzory? At uz jako zavodnik nebo trenér?

Kdyz jsem zavodil a trénoval na Dukle, tak mymi vzory byl Neffe s Mejtou, kterym
jsme s Milanem Kyselkou délali tréninkové partaky. Z trenér(i se mi libi, jak to déla
Jurgen Grobler, $éftrenér britského neparového veslovani, ktery vozi medaile porad.
Ale nechtél bych mit na starosti tolik lidi jako ma on.

Jak se vzdélavas?

Musim se pfiznat, Ze moc ne. Ale v posledni dobé mé nadchl Marian Jelinek, ktery
nam na podzim na Dukle pfednasel. Povidal nam o psychice a kou€ovani. Marian ndm
fikal o vécech, na které ja jsem si pfiSel praxi, ale neumim je tak pékné pojmenovat
jako on. Uvédomil jsem si, Ze mi to na Ondrovi funguje. Po pfedndsce jsem si koupil
jeho knihu a obcéas do ni nahlédnu a zactu se. Také se nékdy vracim ke svym
ucebnicim ze Skoly, kdyzZ si potfebuji néco ovérit. Jinak jsem trenér na sklonku své
kariéry, ktery se do zmén moc nefiti, i kdyz v poslednich letech pozoruji zahrani¢ni
trenéry, které v Cechach mame. Obé&as néco zkou$im na Ondrovi a dvojce bez
kormidelnika muzu, ktefi s nim trénuiji.

Jaké to je trénovat Ondreje Synka?

Super! Kdyz trénujeS nékoho, kdo chce makat tak je to radost. Béhem nasich
spolec¢nych let jsem se naucil Ondfeje dobre Cist. Kolikrat uz podle vyrazu ve tvari
rdno poznam jak mu je. Je to asi ma velka vyhoda, ale zdroven i nevyhoda. Dovedu se
dobfre vcitit do pocitd jinych. Jde mi to velmi dobre. Také umim velmi dobfe ostatni
poslouchat a oni se mi radi svéfuji. Nevyhodou je samozifejmé pfiliSné prociténi, které
za ostatni kolikrat prozivam. Proto kdyZz se nepovede vysledek, ktery jsem ocekaval
tak nejprve hleddm chybu u sebe. Kdyz si myslim, Ze jsem nechyboval, tak az teprve
poté se obracim na zavodnika a spole¢nymi silami se snazime najit chybu a pfisté se ji
vyvarovat. S Ondrou mam domluvu, Ze mi musi fict vSechno. Jako trenér musim
védét proc je unaveny, co délal nebo naopak co vynechal. Musim védét, jestli v nedéli
pracoval na domé, fezal dfivi nebo si dal vic piv nez obvykle. Kdyz budu védét pravdu,
tak budu pfipraveny a vim, Ze tfeba trénink nebude stat za nic. Kolikrat je lepsi, aby si
odpocinul, natdhl se, nez aby se zbyte¢né mordoval. ProtoZze Ondra natrénovano ma
tak to zbyte¢né nefesim a nerozdiluji se.

Jak vypada tva kazdodenni trenérska prace?

Ondrovi bude letos Sestatficet. Na Spicce je hrozné dlouho a proto vim, Ze u néj uz
musim soutéZivost Setfit. Proto kdyZz Ondra nechce jet zavody na veslarském
trenazéru tak je nejede. Kdyz n a jare nechce jet testovaci Sestikilak? Tak ho nebudu
nutit. Snazim se aby si Ondra odtrénoval minimum, které potrebuje k tomu aby zUstal
nejlepsi. Snazim se mu také nahradit véci, které ho nebavi jinymi. Napfiklad Ondru
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bavi hokej, tak mu v tréninkovém planu udéldm prostor na hokej misto toho aby se
nudil na vodé. Musim také pocitat s tim, Ze dalsi den bude po hokeji unavenéjsi, tak
tomu trénink prizplsobim.

Mam celoroCni plan, ale konkrétni ndpli pfipravuji maximalné tyden dopredu tak,
abych byl schopen reflektovat udalosti nebo zmény, které nastaly. Kolikrat se stane,
Ze i tyden musim pozmeénit. To je moznd jeden z divodUl, pro¢ Ondra porad jesté
vesluje, a Ze si nelezeme na nervy.

Co té na trénovani bavi?

U Ondry je to slozZitéjsi, protoze spolecné trénujeme uz dlouho a jen tak né¢im mé
neprekvapi. Ale bavi mé, kdyz si tfeba jiny trenér fekne o radu se svoji posadkou.
Vyjedu s nimi na trénink a za¢nu se divat. Pozoruji jak vesluji a vnimam chyby.
Postupné si pro sebe analyzuji co a jak a potom jim zacnu nabizet technické tipy nebo
technicka cviceni jak chybu odstranit. Pro mé je nejvétsi zadostiucinéni, kdyz
z veslovani, na které se nedd divat, je na konci tréninku krdsna podivana. To mam
blazeny pocit, to je nddhera.

Co mé naopak nebavi jsou veslafi, kterym vysvétluje$ donekoneéna jak veslovat, ale
nejsou schopni si to zapamatovat. Na pét temp se jim tfeba podafi veslovat spravné a
potom to zase zapomenou. Na to nemdam nervy. Z toho Silim. Nerad trénuji veslare,
ktefi nemaji pamét na pohyb.

Co ti u ceského veslovani chybi?

Ocenil bych profesionalni pfistup od ostatnich. Napriklad kdyzZ si naplanuji sezénu tak
vim, kdy a kam bych rad jel na soustfedéni, na jaké zavody a kdo by nas mél
zabezpedit (napfiklad masér). Tento seznam bych na zacatku sezény pripravil a predal
dal a o vic bych se nemusel starat. Tak to bohuZel neni. Co si nezkontroluji dvakrat a
neurguji tfikrat tak neni. Musim si hodné véci zafidit a sehnat sdm a to mi na eském
systému vadi. Rad bych se jen vénoval trénovani a nékdo jiny se staral o zazemi pro
zavodniky a trenéry.

Co mé prfimo rozciluje je neschopnost na celorepublikové urovni sladit jednotnou
techniku veslovani. Nejsme schopni vysvétlit a udélat skoleni trenérli ohledné
techniky veslovani. Samoziejmé existuji odchylky nebo rizné styly, ale v ramci jedné
zeme jezdi vsichni stejné. Italové jezdi svym stylem, Britové také. A my? Kazdy vesluje
jinak. DFiv jsem se snaZil trenérim pomahat, ale ted uz nevyzddané rady nedavam.
Jen kdyz nékdo pfrijde a poprosi mé. Ale pfimo mé dere, kdyz vidim, jak nékdo blbé
vesluje, jak to trenéfi déti Spatné uci a potom déti pfejdou k ndm na Duklu a kolikrat
se s tim neda uz nic délat. Zbytecné si tak Skodime. Déti staci naucit hezky veslovat a
v klubu jim vymyslet zdbavu, aby tam mély dlvod chodit. Nepotfebujeme do nich
cpat penize, které bychom méli naopak investovat do trenéri mladeze.
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V ¢em je naopak ceské veslovani dobré?

Dafi se nam vychovat veslare, ktefi by neméli na to uspét na mezinarodni scéné, a
presto uspéji. Nem(zu si pomoct, ale stfediska mladeze méla smysl a fungovala.
Mladi veslari by méli védét, ze kdyz budou makat tak se dostanou mezi nejlepsi,
dostanou kvalitni materidl a dosahnou na nejvyssi Uroven.

MuzZe$ mi Fict, jestli nad svou praci uvaZujes nad ramec sportovnich vysledka? Jestli
mas néco jako trenérskou filozofii?

Mam. Uz do zac¢atku pfemyslim nad tim, co mi svérenci trénuji. Trénink je musi bavit.
Snazim se byt mym svéfencim radcem. Nejsem trenér, ani drdb ale jsem radce. Své
svéfence nehonim, nebuzeruji, jen jim radim, jak to maji délat. KdyZz budou chtit a
budou to tak délat, tak maji Sanci byt dobfi. KdyzZ to chtéji délat jinak tak je nemusim
trénovat. Jsem tu od toho, abych jim pomahal zurocit jejich talent a jejich pili.

Milan mé prekvapil, protoZe upfimné nezndm jiného ceského trenéra, ktery by se
naplno vénoval pouze sportovci a své vlastni ego upozadil. Milan Dolecek je trenérem
svétového formdtu, o kterém nevime, Ze jej mdme. Jeho pohled nejen na sportovni
kariéru, ale i na Zivot obecné je velmi nadcasovy a uz rozumim, proc jsou Milan s
Ondrejem nerozlucnd dvojice.

Dékuji. Myslim, Ze takovych trenérli u nas moc neni. Jak jsi spokojen s Ondfejem
Synkem?

Jsem spokojen. Z Ondry vyrostl slusny ¢lovék. Neni to nafoukand hvézdicka. Chova se
normalné, pfirozené a nema problémy vyjit i s béZnymi kluky, ktefi na Dukle jsou. Na
zacatku jsem se mu snazil vysvétlit at je v pristupu k médiim nad véci a bere véci s
humorem. Nema cenu slozité vysvétlovat, pro¢ se néco nepodafrilo. Je lepsi se z toho
poucit a jit dal. Ondra to umi a také si umi spoustu véci zafidit. Sponzoring, partnery,
akce atd. Jednou jsem mu vynadal, protoZe zacal Sidit trénink, ale ted to ma
nastavené tak, zZe trénink je priorita a ostatni véci pockaji. Nema cenu, aby cely den
lezel a nic nedélal. To by ho nebavilo, jen sleduji jak je unaveny a nékdy mu
pfipomenu, Ze je toho moc.

Ondra se povedl. Moc lidi netusi, Ze Ondra se dokaZe naprosto v tréninku vystavit a
nic k tomu nepotfebuje. Nemusim na né&j kficet a motivovat ho. Je to v ném.

Pracujes s Ondrejem Synkem, ktery je povaZovany za velky sportovni talent. Vsichni
fesi jak talent definovat a kde najit vyjimecného sportovce. Co si o tom myslis?

Pred lety jsem byl na néjaké sportovni konferenci, kde byli prvni trenéfi Uspésnych
sportovcld. Byli tam prvni trenéfi Krpdlka, Synka a dalSich. Tehdy se trenér( zeptali,
jestli uz tenkrat mohli fict, Ze pracuji s talentem? Od vSech trenér(i jednotné zaznélo,
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Ze na prvni pohled to zadny velky talent nebyl. Ale méli néco v sobé. Chtéli makat.
Napriklad Ondra byl neSikovny. Nechtél jezdit na skifu, protoZe se na ném jednou
prevratil. Kdyz v juniorech presel do Prahy tak se bal jezdit na vindch. Mél fobii,
protoze si pamatoval, jak se topil. Proto jsem s nim zeza¢atku ve vinach jezdil vedle
néj na ¢lunu, aby se fobie zbavil. Béhem kratké doby se strachu zbavil.

Ale abych se vratil k tvé otdzce. Ne, ani jeden nebyl od za¢atku sportovnim talentem,
ale méli k tomu néjaké fyziologické predpoklady. Treba Krpalek ma obrovskou
vytrvalost, kterou vyuZije ne pfimo v zapase, ale v prlibéhu turnaje, kdy ostatni uz
nemuzou, ale on jesté ano. Ondra mél vynikajici parametry od zacatku, aniz by moc
trénoval. Ted uz ma stabilizovany vykon, ktery je opravdu nadstandardni.

Co tebe tva prace naucila?

Ondra mé naucil chodit véas. Nesnasi ¢ekani, proto kdyz se nékde zaseknu na dalnici
tak mu hned piSu zpravu, Zze budu mit zpozdéni. Pfi tréninku vyZzaduje maximalni
soustfedéni nejen od sebe ale i ode mné. Neexistuje, abych na vodé telefonoval.
Jsme tady a ted a makdme na spole¢ném cili.

To té naucil Ondra, ale co ses naucil ty?

Je to zajimava prdce, kdyz mas lidi jako Ondrej, ktefi chtéji a tvrdé pracuji. Dava mi to
moznost vystoupit ze Sedi Zivota, kterd se toci okolo prace, domadcnosti a trochy
sportu. Mam vyhodu v tom, Ze kdyZ s nimi jedu na soustrfedéni tak si zalyZuji, nebo v
|été se projedu na kajaku a jsem u sportu, ktery mam rad. Stinnou strankou mé prace
jsou nervy, které u toho zazivdm. Postupné se ucim to tolik nebrat. Pro mé bylo
nejhorsi trénovat syna Milana. Zblizka jsem vidél, jak mu néco nejde. Kolikrat to byla
banalita, jeden nepovedeny trénink, ale mné to Stvalo a bral jsem si to osobné. Ondra
je po téch letech skoro také mé dité, ale uz jsem se to naucil. Nehroutim se, kdyz si
nastipne koleno nebo natdhne mezizeberni sval. Pockam, az se uzdravi a jedeme dal.
Minimalné do Tokia vydrZime.
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9.3  JAN NAVRATIL (Mladéa trenérskd krev)

e /
iy |

Jan Navrdtil je hlavnim trenérem CVK Praha, kde se vénuje pfedevsim dorostenecké a
juniorské kategorii klukii a pomdhd juniorské reprezentaci s pfipravou pdrové skupiny
chlapci. Nikdo mu nefekne jinak neZ Navy. SmiSek ve veslarské komunité, ktery pfi
zdvodech jezdi na kole a bok po boku mu béhd jeho pes Cenda. V nedéli odpoledne
Navy obvykle prestdvd mluvit, protoZe si vzdy vykrici hlasivky na své svérence. Navy je
tvrdy trenér, ktery dokdZe zapdlené veslare dostat aZ na nejvyssi stupné vitézi
v dorosteneckych a juniorskych kategoriich.

Jak ses dostal k veslovani?

Nemél jsem na vybranou. Dédecek z mdminy strany vesloval, rodi¢e veslovali a ja
jsem od Ctyr let bydlel s nasima v byté spravce na veslarské lodénici v Jindfichové
Hradci.

Jsi uz tFeti generace veslara!

Z mamin&iny strany ano. M(jj déda Bohou$ Cizek byl je$té z generace veslaFi, ktefi
v lété veslovali a vzimé hrali na zamrzlém rybniku hokej. Tehdy to byl veslarsko-
bruslarsky klub. Az do své smrti byl sveterany na klubu. Maminka veslovala
z Jindfichova Hradce, odkud pochdzi a tadta vesloval v Praze, na Blesku, proto mu
Bleska¢i nemohli zapomenout, kdy? jsem zacal trénovat na CVK.
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Pamatujes si dédu?
Jasné! Déda byl ochotnik, proto mi hodné lidi pfipisuje moderatorské schopnosti
gendm, které jsem po ném zdédil.

Moc lidi si nepamatuje, ze jsi hral zavodné i hokej. Pro¢ sis nakonec vybral
veslovani?

S hokejem i veslovanim jsem zacal najednou. Hokej jsem zacal vzimé a v |été téhoz
roku jsem uz sedél na trabantu. Plivodné jsem zkousel fotbal, ale ten mi moc nesel.
Nasi mé davali na rlzné sporty, abych se zabavil do té doby, nez mi bude jedenact,
kdy jsem zacal veslovat. Jinak uz od ¢tyf let hrdl na u nas na rybniku hokej. Potom
jsem zacal chodit do sportovni hokejové tridy, kde jsem hrdl na pozici obrance,
protoZze mi chybéla hokejova technika. Hokej jsem hral az do té doby, nez jsem Sel na
Duklu na vojnu.

Jak jsi to kombinoval hokej s veslovanim?

Moiji prioritou bylo veslovani, proto jsem s hokejovymi trenéry nemél problém. Jen
jaro bylo narocné, protoze se nam kfizily sezény. Nejvétsi extrémy byly, kdyz jsem
v patek hrdl zdpas, a v sobotu jsem jel zdvod na trenazéru a v nedéli dalsi zdpas. Kdyz
byl hokejovy trénink nebo zapas az po veslovani, tak se to dalo zvlddnout. Naopak ne.

Jaké to pro tebe bylo vyristat a trénovat pouze na kilometrovém rybniku?
Nevadilo mi to. Nejezdili jsme sice objem, ale spolecné s Davidem lJirkou jsme objemy
dohanéli jinymi sporty. Ja jsem hral hokej a David béhal. Do skoly a ze Skoly béhal.

Jak té obohatila tva zkusenost z tréninku pro trénovani?

Neuznavam vymluvy typu, nemam &as. Jezdil jsem do 3koly, kterd byla v Ceskych
Budéjovicich, Sedesat kilometr(i kazdy den. Autobus mi kazdé rano jel v 5:25. Zpatky
jsem byl ve ¢tyfi odpoledne, mél jsem veslarsky trénink, od osmi hokejovy trénink a
do dvou do rdna jsem rysoval, protoze jsem studoval stavebni Skolu. Proto netoleruiji,
kdyZz se mi nékdo vymlouva, Ze nema Zadny osobni Zivot pfitom ma jen veslovani a
zadné jiné konicky.

Jakych nejvétsich sportovnich Uspéch si vazis?

MUj prvni velky sportovni Uspéch pfriSel nejdfiv v hokeji, protoze mymi spoluhradi
v tymu byli tfeba Martin Michalek, ktery uz dlouho hraje v NHL, nebo Jifi Novotny
(kapitan reprezentace pozn.a.). V sedmé tfidé jsme vyhrali nejvyssi krajskou soutéz,
ze které jsme postoupili na republikové mistrovstvi, které jsme vyhrali.

Ve veslovani si dodnes pamatuji svou prvni medaili. Vraceli jsme se z Racic. Sedéli
jsme na korbé& Avie, kterd jela hrozné pomalu. Na Ceské Sibifi mi tata koupil za
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medaili zmrzlinovy pohar. Dalsi rok jsem byl stfibrny, ale zmrzlinovy pohar uz nebyl.
Proto jsem si musel najit jiny divod proc veslovat.

V dorostu jsem mél asi nejlepsi obdobi. Z hokeje jsem byl dobte fyzicky pfipraveny a
jesté v zacich jsem fascinoval soupefe na zdvody tim, Ze jsem si nosil trabanta sam.
Po letech mi pfiznali, Ze se mé bali. Ale v dorostu se mi podafilo vyhrat mistrovstvi
republiky na skifu a na Ctyfce pdrové. Na dvojskifu jsem byl stfibrny. V juniorech
prvnim rokem jsem sedél v parové Ctyrce, ktera na mistrovstvi svéta junior(l dojela
Sesta. Druhym rokem junior jsem byl vzimé nemocny a nestacil se pfipravit na
kontrolni zavody. Popravdé jsem ani nepocital s tim, Ze bych po juniorech pokracoval.
Na veslovani jsem maly.

Kdy jsi zac¢al uvaZovat o trenérstvi?

Pavodné jsem zacinal jako masér na Dukle, ale moc mé to nebavilo. Sice jsem se
podival na svétové pohary a mistrovstvi svéta coz na mé mélo urcité vliv. Sledoval
jsem Ceské i zahraniéni trenéry a postupné zacal v Praze trénovat déti. Od roku 2007
jsem zacal trénovat v CVK Praha kde jsem dodnes.

Koho z trenérli nebo ze zavodnik si vazis?

Mym zavodnim vzorem byl v Jindfichové Hradci David Jirka, ktery nic netesil, nelitoval
se. Byl to spravné zvire. David byl Spicka v republice a ja jsem mu nestacil. To tfeba
byla vyhoda Vajgaru. Kazdy kilometr jsem si vzal na Davida ndskok a on mé kazdy
kilometr pfed sebou tlacil. Zatimco kdyz v Praze vyjede slabsi se silnéjsim, tak proces
predjeti nastane okamzité a motivace ihned opada.

A trenérsky? Od kazdého trenéra jsem si vybral néco. Mél jsem mozinost jim vidét
pod ruce, proto jsem si postupné vybral to, co se mi nejvic ddvalo smysl.

Jak se trenérsky vzdélavas?

Vécné. Protoze si podruhé dodélavam trenérskou licenci A na FTVK UK. Prvni licenci A
se mi nepodafilo dotdhnout do konce, protoze jsem nestihl terminy zkousek a
najednou uplynulo deset let, proto se u¢im znovu.

Co té na trénovani bavi?

V zari a vfijnu jsem udélal krok zpatky a zacal jsem trénovat zacatecniky a
dorostence. Na svéfencich mé bavi progres, ktery s nimi béhem tydne mohu udélat,
coz u junioru v reprezentaci neudélam. Pro mé je to najednou pfijemna zména.

Vraci mé to k mym za&atkim na CVK Praha, kdy mi svéfenci rostli pod rukama. Nejen
kvalitou, ale i kvantitou, na které velmi rychle navazaly prvni Uspéchy. Dostal jsem se
rychle nahoru na pomysiny vrchol, ale najednou jsem si uvédomil, Ze jsou si sezény
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velmi podobné a splyvaji mi. Pfidana hodnota trenéra se mi najednou vytratila pred
oCima.

Mas vnitini cil?

Madam, ale zabrzdil se mi diky stavu ¢eského veslovani. Kdyz jsem zacal trénovat a mél
prvni Uspéchy a vysledky, tak jsem samozfejmé zacal uvazovat o Dukle jako dalSimu
mistu, které by mé mélo posunout dal. Nejvétsi nabidka prisla po MSJ v Rotterdamu
vroce 2016. Byl na mé vyvinut velky tlak a malem jsem uz odeSel. Nakonec jsem
nesel kvlli neznamym faktoriim, mezi kterymi byl novy ustfedni trenér, vedeni
nepdarové skupiny muzQ, i kdyz jsem se to té doby vénoval parovym veslarim. A také
zavodnici na Dukle mi byli pFili§ vékové blizko, proto jsem si Uplné presné nedokazal
predstavit, jak bych si vybudoval autoritu u zavodnika.

Ale samoziejmé nelituji. Trénuji u juniorské reprezentace, u které je velmi snadné ji
nadchnout k tréninku a nabudit je, coz u dospélé reprezentace nevidim. Chybi mi tam
tah na branku.

Jakych trenérskych vysledka si nejvic povaZujes?

Jednoznacné rok 2016. Juniorska parovka vyhrala juniorské mistrovstvi svéta a to
bylo néco (rozhovor probihal v zimé 2017, v roce 2018 Navyho juniofi vyhrdli MEJ a
MSJ na Ctyrce pdrové a na ME 23 ziskali bronz. K tomu Navy jesté trénoval juniorsky
dvojskif, ktery v Racicich na MSJ ziskal bronzovou medaili a skifaF na ME také
bronzovou medaili.)

Co si zpétné vybavujes?

Jak vSechno bezproblémové fungovalo, kromé padu na kole Honzy Zavadila. To bylo
jediné zavahani, jinak to bylo super. Kluci hrozné chtéli, coz je rozdil oproti
zavodnikdm v klubu, kdy se ti nékdy stava, Ze chces vic nez oni. Unavuje mé svoldvat
svéfence na trénink. Ale u pdrovky tomu bylo jinak. Zvlast, kdyzZ si vezmes, Ze byly
prazdniny, tak neskutecné makali. Byli jsme na Slapech, kde byl i Ondfej Synek
s dvojkou bez muzl a kdyz kluci vidéli, jak makaji dospéli, tak na sobé dost
zapracovali. Také méli vSechno srovnané v hlavé. Pro mé to bylo nejlepsi soustfedéni
v Zivoté. VSechno paradné vyslo, i pocasi.

V ¢em byla parovka junioru specificka?

Byli sice lehci, ale sami se dobre uvezli. Jejich waty na kilogramy byly fantastické. Také
jsme zvolili vzhledem k jejich konstituci takové pojeti tempa, které jim vyhovovalo.
Nase frekvence tempa se pohybovala mezi 38-39 zabér( za minutu.
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Co ti u ceského veslovani chybi?

V klubu bojujeme strenéry, ktefi nevédi jak trénovat mladsi kategorie. ZkuSenéjsi
nebo lepsi trenéfi trénuji starsi kategorie, ale trenéfi mladsSich kategorii se zbytec¢né
zaméruji na vykon a opomijeji techniku veslovani, spravnou motoriku, atd. Protoze
potom je situace takova, Ze prvni rok v dorostu se pouze néco predélava a neni zase
prostor na fyzickou pripravu. Fyzickd pfiprava se sice dd dohnat doplfikovymi
aktivitami, ale ne na vesle. Protoze jakmile se pfida specificka intenzita, tak se veslar
opét vraci ke svym $patnym, automatizovanym navykiim a mé to potom stoji spoustu
Casu a prace na predélani zakovskych zlozvyk(. Paradoxné je snazsi pracovat s nékym,
kdo zacal veslovat az v dorostu nez predélavat Zakovsky zlozvyk.

A nevim, jak to udélat. Jestli ubrat na soutéZivosti? Nevim. Ale jsem rad, Ze se déti
hodnoti podle poctu, nikoliv podle vykonu coz zase pfinasi otdzku, jak ocenit praci
trenérl Zactva, kdyz by se détem sebraly medaile za vykony? To je tézké. Myslim si,
Ze by jména trenér(l Zactva mély automaticky zaznivat u dorostu a juniord. Bylo by to
milé nejen pro samotné trenéry, ale i pro ostatni, protoze by si ihned uvédomili, kdo
ma danou techniku na svédomi.

V ¢em je ceské veslovani podle tebe dobré?

Pomér poctu veslujicich na pocet lidi, ktefi se dostanou az do reprezentace a zajizdéji
solidni vysledky. Myslim si, Ze se nam dafi prace s mladezi.
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9.4  JAKUB PODRAZIL (Nejrychlejsi na svété)

Jakub Podrazil se v unoru 2018 ucastnil prvniho oficialniho mistrovstvi
svéta vjizdé na veslarském trenaZéru. Zdvody se konaly v americké
Virginii a Jakub Podrazil vyhrdl stylem start — cil. Po jeho ndvratu domd
jsme se setkali v novych prostordch veslarské Dukly, kde jsme si
popovidali nejen o jeho velkém uspéchu.

Jaké jsou tvé prvni dojmy po navratu?

Pardda. Na zavody jsem vyrazil pomérné brzo. Mél jsem zdvodit v nedéli a do Ameriky
jsem priletél uz v atery. Mél jsem dostatek casu na aklimatizaci. V hotelu bylo
k dispozici padesat trenazéru, proto jsem nemusel nic fesit. V sobotu jsem se podival
na zavody déti a juniorl a v nedéli jsem zavodil. KdyzZ jsem v sobotu prisel do haly, tak
mé prekvapilo mnozstvi lidi a trenazér(i. Zavodilo se na stodvaceti strojich!

Neustale se néco délo a na ¢eské poméry naprosto nepredstavitelnd akce. Nedokazi
si predstavit, Ze bychom néco podobného byli schopni uspofadat.
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Prabéh zavodu?

Celou zimu trénuji s Ondfejem Synkem, nejlepSim skifafem svéta. Chtél jsem zurocit
svUj trénink, ktery jsem s Ondfejem a Milanem letos (trenérem Milanem Doleckem)
absolvoval. Proto kdyZ jsme se s Milanem na zavod takticky pFipravovali, tak mi Milan
kladl na srdce, at prvnich dvacet vtefin vyrazim naplno, protoZe zacatek nikoho
neboli. Coz se mi také povedlo. V prvnich dvaceti vtefinach jsem vSem hodné ujel.
V pribéhu zavodu jsem si hlidal svou drahovou frekvenci a odstup od soupef(. Na
prvnim mezicase jsem se podival, jak na tom jsem. Mél jsem naskok dvacet metrd,
coz mé zarazilo. Proto jsem se hlavné soustiedil na sebe a postupné sv(ij naskok zvysil
aZ na Ctyricet metr(. Na jednu stranu je to Skoda, protoze jsem mohl zajet lepsi finis,
ale nebylo proti komu. Ale i tak jsem si zajel sv(ij osobni rekord 5:44,8.

Prekvapilo té to?
Ano. Necekal jsem, Ze vyhraji tak snadno. Pfed cestou do Ameriky jsem si zjistoval své
soupere a vykony, ale néjak se jim zavod nepovedlI.

Prozradi$ nam, kdo je na tréninku lepsi? Ty nebo Ondrej Synek?

Ondra je mazak. Kdyz bych shrnul nasi zimni sezénu, tak jsme na sebe jeli pfes dvésté
usekl a Ondra jich stodevadesat pét vyhrdl. Tfeba jen o desetinku, ale vyhral. Hlida si
kazdé tempo. Nenecha se predjet, a to se opravdu snazim.

Prozradis mi, jaky byl tvij drag faktor?
135. Porad jezdim 135. Vytrvalost, rychlost.

Jak ses k tomuto nastaveni dostal?

Nejdriv jsem vibec nevédél, co to drag faktor je. Postupem casu, jak se zvySovalo
povédomi o trenazérech jsem zacinal na 110. To jsem byl dorostenec, junior (15-18
let). V loriském roce jsem jezdil na drag faktoru 130 a letos od zacatku zimni sezény
jezdim na 135. Zadné testovani, je to pocitova zaleZitost. Pfijde mi, Ze je to optimalni
zatéZz a nemam v planu ji zvySovat.

Jak vypada tvé rozveslovani pied zavodem?

Mé rozveslovani pred zavodem se moc neliSi od rozveslovani pred tréninkem.
Rozveslovani zacinam veslovanim v nizké intenzité. Uvesluji 1500-2000 metr(i, potom
si dam pauzu, lehce se protdhnu a dalSich 2000 metrd se rozjizdim postupné do
rychla tak, abych na konci vidél stejnou intenzitu, kterou chci jet pfi tréninku nebo pfi
zavodé. Snazim se jezdit 40-60 vtefin na 30 vtefin volné. Za¢indm frekvenci zabéru 22
a konc¢im v maximalni frekvenci 40 zabérl za minutu.

strana 111



Pirekvapila mé tva drahova frekvence, na tebe neobvykle vysoka.

To mé také prekvapilo. Jel jsem ve frekvenci zdbéru 34-35. Pfitom normadlné jezdim
ve frekvenci zabéru 32. Myslim si, Ze to je i jeden z divodl proc¢ jsem jel tak rychle.
Mél jsem natrénovdno, proto jsem se toho nezalekl.

Jaké jsou tvé oblibené tréninky na trenazéru?

Je mi to celkem jedno. Bavi mé vSechny tréninky. Ale tfeba minuly tyden jsme méli
dvakrat pétactyricet minut a to bylo horsi, ale také se to dd zvlddnout. Pustim si
muziku do usi a jedu. Nastavim si autopilota a nevnimam.

Planujes obhajobu nového titulu?
Rad bych. Zalezi, kde mistrovstvi svéta bude, ale rad bych.
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9.5 ONDREJ SYNEK (Duklacky srdcar)

Skifar Ondrej Synek je nejlepsi veslal mé generace a md nakroceno stdt se nejlepsim

skifarem veslarské historie. Na letoSnim mistrovstvi svéta v bulharském Plovdivu bude
bojovat o Sesty titul mistra svéta, ktery Zdadny ze skifaru jesté nikdy neziskal (rozhovor
Zjara 2018).

Spolecné se soucasnym novozélandskym  skifafem Mahé Drysdalem se déli
o pomysinou prvni pozici, kdyZ oba zvitézili jiz pétkrdt. (Z historie md stejny pocet
titulG jesté Némec Peter-Michael Kolbe.) Novozélandan v letosnim roce bude
startovat v jiné discipliné, pfesto na Ondreje cekaji novi a dravi souperi.

Ondrej Synek je jeden z mdla veslari, ktery se ve svétové spicce pohybuje témeér
dvacet let. Ale jen mdlokdo vi, Ze Ondrej nejen Ze tvrdé trénuje, ale i fidi veslarsky klub
vrodném Brandyse nad Labem, studuje a vénuje se rodiné. V rozhovoru kritickym
okem shlizi na soucasné ceské veslovani, ve kterém by rad nasel svého distojného
ndstupce.

Ptala jsem se tvého trenéra jaké to je trénovat Ondieje Synka? Musim se zeptat
i tebe: jaké to je trénovat s Milanem Doleckem?

Jsme spolu od roku 1999, kdy jsem v juniorském véku presel do Dukly. Zvykli jsme si
na sebe a prizpUsobili se jeden druhému. Délame si to hezké. Po tréninkové strance
mam objem zataléta odveslovany ated jde predevSim o jemné ladéni sportovni
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formy. Uz to neni o extra objemech a Milan mé za ty roky zna a vi, co prozivam, jak
se pfi tréninku citim. Vlastné si ani nedokdzu predstavit, Ze bych trénoval s nékym
jinym. Asi by to Slo, ale musel bych se s novym trenérem dlouho sZivat a na to jsem
prilis konzervativni. Jen nerad néco ménim. DrZim se osvéd¢eného. Samoziejmé
Ze obCas mame nazorové vymeény, protoze to nékdy vidime kazdy jinak. Také jsme
se naucili drzet si jeden od druhého odstup, abychom neméli ponorkovou nemoc.
Pfece jen se vidime osm hodin denné.

Kolik hodin tydné trénujes?

Od olympiady v Riu jsem zacal trénovat méné hodin, ale pridal jsem na kvalité
aintenzité. V praxi tovypada tak, Zze mam jeden velmi naroCny trénink navodé
denné. Navesluji a7z dvacet kilometrl svelmi kvalitni naplni. Uplné se vyZzdimam.
Odpoledne uZz vynechdvdm celost navodé aradéji sednu nakolo nebo mdam
posilovnu.

Vék je znat. Télo potfebuje delsi dobu na regeneraci, odpocinek. Po dvou letech si
myslim, Ze jsme trénink upravili spravné. Zatim nam to jde. Vic mé to bavi, protoze
mam vic volna.

Maél jsi v détstvi sportovni vzor?
KdyZz jsem zacal veslovat, tak jsem vzhlizel k Vaclavovi Chalupovi, ale kdyz jsem ho
poprvé porazil, tak jsem pfisel o svij vzor.

Jaky to byl pro tebe pocit porazit Vaclava Chalupu?

Moc jsem si to neuvédomoval. Poprvé jsem naVaska jel vdevatenacti letech
pfi kontrolnich zavodech reprezentace. Byl uz hodné vepredu, kdyz na mé ze brehu
zacali kricet: ,,DojizdiS ho, dojizdi§ ho.” Tak jsem zabral a najednou jsem ho predjel.
Tehdy jsem byl prvni, kdo ho unas porazil. Byl topro mé zlomovy moment,
pfi kterém jsem si uvédomil, Ze bych mohl ve sportu né¢eho dosdhnout. Veslovani
mé zacalo bavit ¢im dal tim vic.

Od tvého trenéra vim, Ze tva cesta ke skifu nebyla snadnd. Jak dlouho jsi touzil
po skifafské kariére?

Kdyz jsem v roce 2002 poprvé porazil Vaclava Chalupu, tak vSichni samozrejmé fikali,
Ze to byla ndhoda, Ze Vasek nebyl pfipraveny a podobné. Mné bylo devatenact, byl
jsem mlady astejné jsem nemohl nic délat. Proto jsem zacal jezdit dvojskif
s Milanovym synem. Dafilo se nam. O rok pozdéji jsem Vencu neporazil. Dal mi pal
lodé ajad jsem zlstal nadvojskifu. Vzpomindm si, Ze jsem tehdy Vencovi nabidl
spole¢ny dvojskif, ale jeho trenér Zdenék Pecka byl zasadné proti.
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V roce 2004 jsem zacinal tihnout ke skifu, protoze jsem védél, Ze mi to jezdi. Vencu
jsem pordzel uz vzimé naveslarském trenazéru, ale tehdy mi nasvazu fekli,
Ze je Venca nedotknutelny. Kontrolni zavody reprezentace se ten rok viibec nejely
aja absolvoval olympiadu v Aténach na dvojskifu. (Ondrej dojel na patém misté,
Vaclav Chalupa na ¢tvrtém.)

Poolympijsky rok 2005 mi bylo feceno, Ze staci Vencu porazit a budu skifafem. Ale
po semifindle na prvnim svétovém poharu v Mnichové za mnou pribéhl jeho novy
trenér, Ze najednou musim Vencu porazit o pét vtefin. Pfedtim stacilo vyhrat a ted
tohle? Nakonec jsem Vencu porazil a od roku 2005 zdvodim nepretrzité na skifu.

Na zadkladé tvych zkusSenosti se musim zeptat nasystém vybéru reprezentace.
PovaZujes systém za transparentni, spravedlivy?

Pro mé je to usmévné, protoze kazdodenné vidim, jak ktomu pfistupuji ostatni
veslafi na Dukle. Je to zoufalost. Nevidim u nich zapdlenost, stoprocentni pfistup
k tréninku, nasazeni, zodpovédnost. Nedavaji tomu vSechno. Ale tfeba to vidim
Spatné. Netykd se tovsech. Vyjimkou jsou kluci, se kterymi ted trénuji. Lukas
s Kubou (celkovi vitézové letosniho svétového poharu v muiské dvojce bez
kormidelnika) jsou Uplné jini aje to na nich vidét. Kazdy usek jedou nasto dvacet
procent. Ne jen na devadesat devét jako ostatni. Tady by vSichni méli zacit. U sebe.
Teprve aZz poté mGzeme vybirat reprezentaci.

Madame ted nového Séftrenéra a celkové mi vybér pfijde fér. Pfedtim to bylo zaloZzené
spi$ na sympatiich a natom, co si kdo v zdkulisi predem domluvil, nez na sportovni
vykonnosti. Obecné mi to ted prijde lepsi, i kdyZz nékdy mi také zlstava rozum stat.
Dfiv nam chybéla pevnd ruka. Ted vSichni nadavaji, protoze propad tady je a pfesné
reflektuje systém SCM. Za poslednich osm let Sportovni centra mladeze (SCM)
nepfinesla jediného veslare. Propad se mimo jiné neustdle zvétsuje.

Zajimal by mé i tv(j funkcionafsky pohled na veslovani. Jsi pfedsedou brandyského
klubu. Jaka je soucasna situace klubového veslovani?

V dneSnim blbém systému pridélovani penéz do sportu je tojedna zoblasti,
kde mUzZe$s mit relativné slusny pfijem za nic. Kazdy registrovany ¢len, zvlast déti
a mladez jsou dobre financné ocenény.

Je to prospésné?

Je to prospésné pro ziskavani penéz. Ale pro rozsifeni a zkvalitnéni ¢lenské zakladny
veslarl? Nevim. Ze zkuSenosti vim, Ze vétSina déti prechazi kveslovani zjinych
sportd, které je nebavily, nebo jim nesly, nebo se rozhodly sportovat az v pozdéjsim
véku. Ve veslovani nevadi, kdyz déti za¢nou veslovat pozdéji.
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Neni ale problém v tom, Ze jsou déti vtomto véku uz rozebrané jinymi sporty?

Je to problém. Pracujeme s tim, co nam pfijde do klubu. Ale vic se mi nelibi chovani
nékterych klub(i, které na détech parazituji. Zaregistruji si je v klubech a vydélavaji
na nich. V tom by se méla metodika ministerstva Skolstvi rozhodné zménit.

Mame drahého zahrani¢niho $éftrenéra. S Milanem Doleckem jsi pres dvacet let
a jsi pravdépodobné jeho posledni zavodnik. Kde hledat nové trenéry?

Nevyhodou trenéfiny je totalni pohlceni. Clovék musi byt ochoten trenéfiné obé&tovat
Zivot, bohuzel ¢asto na ukor osobniho Zivota. Trenérska prace se neda délat napdl.
Vétsina klubd nema Sanci dobrého trenéra zaplatit. DalSim problémem je vzdélavani
trenérd, které musi probihat pravidelné. Nékdo by se jim mél specidlné vénovat,
komunikovat s nimi, ptat se, jestli rozumi dané problematice, vidi pfipadné chyby
svérencl atd.

Je to uloha Ceského veslafského svazu?

Ano. Svaz by mél tuto oblast pIné zabezpecit. Kdo jiny? Kluby si vzdélani nezajisti.
V soucasné dobé svaz porada jednou zarok semindfr trenérd v Jihlavé. Od svych
trenérl vim, Ze je to bohuzel jen ztrata ¢asu. Chybi prakticky pohled na véc.

V ¢em si myslis, Ze je Ceské veslovani dobré?

Kdyz vnimam posledni roky, tak sezlepSily finance a celkové zabezpeceni.
Soustfedéni nebo adekvatni vybaveni neni problém. Podpora vrcholovych sportovci
je dobra. Na klubové urovni to naopak stagnuje. Pfevazuji negativa nad pozitivy.

Co té tedy trapi?

Reprezentace zaostava pristupem kzdvodnikim, ikdyzZse to hodné zlepsilo.
Na jednotlivych zavodech je servis mnohem vétsi. Ted mdme napfiklad zazemi
v podobé stanu, néjakého jidla a piti. To dfiv nebylo. Ale pofad zaostavame za vétSimi
federacemi. Nastésti mi to nikdy nevadilo.

Z pohledu klubového veslovani zaostavame hodné, predevSim v trenérské Cinnosti.
Nemdame vzdélané trenéry, nevychovdvaji se novi. Trenéfi jsou nejdulezitéjsim
aspektem jakéhokoliv sportu! Bez trenérl veslovani nebude. Budou tu sice déti,
které se budou placat na Vitavé nebo na Labi, ale budou se placat Spatné. Nikdy
z nich nevyrostou budouci reprezentanti nasi zemé.

Zrovna neddvno jsme fesili na klubové schzi, Ze nikdo z nds nevi, jak nastavit lodé
a vesla pro déti mezi deseti a ¢trnacti roky. Metodika veslovani je zpracovdna pouze
pro dospélé veslafe anikdo nejmensi déti nefesi. Také byrokracie je obrovsky
problém, i kdyz to neni jen ve sportu. Pro kluby je to enormni zatéz. Jako funkcionafri
se hlavné soustfedime o zazadani dotace, spravné vyuctovani dotace a potom jsme
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ztoho vSichni na nervy, aby vSechno bylo spravné a nemuselo se to vracet. Jinak
by nebylo z ¢eho zaplatit dalsi sezonu.

MUj nejvétsi problém, se kterym bojuji — at uz jako sportovec nebo jako funkcionar —
je systém Sportovnich center mladeze (SCM). Je to socidlni program pro oddily,
aby byly uchlacholené a zaplacené penézi. Je to anti vychova veslafl pro vrcholovy
sport.

Vysvétlim. KdyZ jsem vroce 1999 pfisel na Duklu, tak jsem byl nejstastnéjsi veslaf
na svété. ProtozZe jenom se dostat na Duklu v té dobé néco znamenalo. Dnes je Dukla
fadovy oddil, do kterého veslafi nemusi chodit a ani diky SCM nechtéji. Jako pFiklad
uvedu nejmenovaného skifare, kterému byla pfiprava navrcholné urovni v Dukle
nabidnuta. Jeho prvni otazka byla: ,Jakou mi date vyplatu?“ Kdyz mu vedeni nabidlo
polovi¢ni Uvazek, tak jim oznamil, Ze se mu to nevyplati, protoze v SCM ma vic penéz.
Nadéjny skifar tak zUstal sdm bez kazdodenni konkurence, se Spatnym trenérem, ale
zaplacenym zahranicnim soustfedénim a sluSnymi penézi. Takhle to v souc¢asné dobé
funguje. Je to Silené.

Mas pravdu. Déti se stavaji rukojmimi trenéra, klubd.

Déti slouzi kvydélku. Samoziejmé Ze kluby chapu, protoze sesnazi vydélat
na trenéry, pronajmy, material, ale naukor toho, ZeZidimou déti nehordzné.
Pfipravuji déti na testovani, aby splnily tabulkové limity, ze kterych maji garantovany
stabilni prijem po cely rok. Trenériim je uz potom jedno, jak jim déti jezdi na vodé,
na které se toho paradoxné moc netestuje.

Jsem rada, Ze tento problém oteviené pojmenovavas!

Drancuje mé to! Podle mé by mélo byt cilem klubu naucit dité slusSnym zakladim
veslovani. Aby vynddvalo veslo kolmo z vody, mélo plochou lopatku nad vodou a
»jelo“. Potom, pokud ma dité antropometrické parametry, coz se poznd, tak pfijde
k ndm na Duklu, kde uz ho vSechno ostatni nauc¢ime. Je jen na ném, jestli z néj néco
vyroste nebo ne. A na konci dne? Kdyz se podafi vychovat dobrého veslare, tak az
poté by mél byt zpétné ocenén klub, ze kterého dité prislo. Oddily by mély byt
hodnocené za opravdové vykony v dospélosti, ne zanic. Mélo byto byt uUplné
obracené.

Jsi oznacovan za sportovni talent. Jaky je tvlj nazor a pfipadné definice sportovniho
talentu?

Myslim, Ze na veslovani talentovany jsem. Ale byla to obrovska nahoda, Ze jsem
se dostal zrovna k veslovani. Samozirejmé to neni jen o talentu, ale io vili, chténi
a moznostech. Pfesto fikam, Ze je to nahoda. Lidé mohou mit r(izné talenty, ale nikdy
je neobjevi. J&A mam to Stésti, Ze jsem se nasel.
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Co ti veslovani vzalo?

Normalni Zivot, ktery ostatnim zavidim a nevim, jestli je k zavidéni. Dovolena v lété,
prodlouzeny vikend. To mi asi nejvic vadi, Ze pres Iéto nemam volno. Naopak musim
nejvic makat. Prazdniny mam az v zafi, kdy uz jsou vSichni v praci a nemaji volno. Dfiv
mi to tolik nevadilo. Nemél jsem zdvazky a povinnosti vic¢i rodiné, ale ted si
to uvédomuiji a téSim se, az si to konecéné uziji naplno.

Tusis, jakym smérem se vydas po zavodni kariére?

To vibec netusim. | kdyzZ tu byly plany, abych zlstal na Dukle. Posledni dobou se mi
to ale protivi. Mame na Dukle vychovavat talenty, ale misto toho nemame Zadné
slusné veslare, ze kterych bychom vychovali mé nasledovniky. Méli jsme nastavené
vykonnostni limity, které nebyl schopen nikdo zajet, proto jsme je zmékcili,
aby je alespon nékdo zajel. Kdyz jsem byl junior, tak nas deset jezdilo na veslafském
trenazéru pod 6:20 na dva kilometry a dnes to nejezdi ani dospéli muzi. Také jsme
se nahanéli navodé. Jezdili jsme 7:05-7:10 v Racicich. Dnes? Nic. KdyZ se nékdo
priblizi k 7:10 tak je to ,,bourak.” Bohuzel to nestaci, a proto jsem celkové z atmosféry
rozmrzely. Ale vSechno je oteviené. Jesté nekoncim.

Mas svou zavodni filozofii?

KdyZz se pfipravuji na start zavodu, tak vidycky s védomim, Ze chci vyhrat. Pockej,
vlastné ne. VZdycky chci postoupit do dalSiho kola a az ve findle chci vidycky vyhrat.
To je tfeba velky rozdil oproti Mahé Drysdalovi, ktery chce vyhrat kazdy zdvod. Tomu
je jedno, jestli se v semifindle znici natolik, Ze druhy den mu budou chybét sily v boji
o zlato. Mahé je schopen na vodé nechat vSechno, i kdyz je to jen semifinale.

Myslis si, Ze je to dané kulturné?
Asi ano.

Soustiedis se radéji na vyhranou vdlku nez na vyhranou bitvu.

Urcité. Drysdale nebo Manson (novozélandsti skifafi) jsou drsidci. J& se snazim
zavodit strategicky. Samoziejmé vim, Ze bez tréninku nem(zu zavodit atrénink
je zaroven nejlepsi simulace zavodu.

V rozhovoru pro Row360 jsi zminoval rivalitu s Mahém. Oba jste pétinasobni mistfi

svéta. Jak se na néj tésis?
Tésim! Ale myslim si, Ze s nim musim pocitat aZ pristi rok. Bude zpatky v pIné sile.
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Chybi ti letos?

Ani ne. Ve startovnim poli mam jiné ,darecky.” Vlastné se s Mahém potiebujeme.
Kdyby jen jeden z nas zavodil, tak je za nim velka dira a aZ potom zbytek startovniho
pole. Byla by to nuda. | kdyZ ostatni se trochu dotahli. Chorvat, Kubdnec,... je to ted’
vic oteviené. Ale v dobé kdy jsme oba zacinali na skifu jsme byli jen my dva a ob¢as
Nor. Soupefi se potiebuji navzajem, aby jeden z nich mohl byt nejlepsi.

Pres pétadvacet let jsi u vody. V ¢em je veslovani pro tebe jedine¢nym sportem?
Veslovani je predevSim unikatni vtom, Zesejezdi pozadu. Také je to zaroven
individualni a kolektivni sport. Neznam moc jinych sportd, kde by toto bylo mozné.
Napada mé kanoistika, jinak nevim. Pro veslare je dobré, Ze si m{iZe vybrat. Introvert
si vybere posadku, extrovert skif.

Také se mi libi atmosféra uvody. Samoziejmé ne vidycky je to fajn, nékdy také
narazim na idiota, ale viceméné jsou lidé od vody pohodafi. Nikdo si na nic nehraje,
protoZe ve sportu neni moc penéz. Lidé nejsou zkaZeni. Také se pohybujeme venku,
v pfirodé, na ¢erstvém vzduchu. To je na veslovani hezké a jedine¢né.

Jak seti dafi zvladat rodinu, trénink, studium adalsi aktivity, kterych mas
bezpocet?

Kromé samotného tréninku je na prvnim misté rodina. Dfiv to tak nebylo, ale dnes
to tak mam. Trénink je ma prace, proto k nému tak pfistupuji. Chodim do préce.
Neddvno za mnou pfisla dcera a ptala se mé: ,Co tatinek pracuje?” Odpovédél jsem
ji, Ze vesluji, zdvodim a reprezentuji republiku. Ze je to ma prace.

Dalsi aktivity jsou mym ventilem od sportu, abych se z toho nezblaznil. Musim délat
i jiné véci. Proto jsem predseda klubu, zastupitel u nas v Brandyse, mam sponzorské
povinnosti a dalsi projekty.

Cim té osobné veslovani obohatilo?

Veslovani mé vychovalo. Mam ductu klidem, souperim. Veslovani mé naucilo
sebekontrole a discipliné. Bez discipliny nejde vrcholovy sport délat poradné. Nejde
pfijit na trénink a odtrénovat si néco podle chuti a v jednu jit domU. To je chaotické
a nevede k poradnym vysledk(m.
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