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2. Uvodni slovo

Trénujme uvédoméle. Tato dvé slova shrnuji podstatu sdileného postoje kolektivu autord prirucky,
kterou drzite v ruce. Jsme rlznorodd skupina, v niZz nechybi trenéfi, vysokoskolsti pedagogové,
psychologové sportu, zazitkovi pedagogové, fyzioterapeuti ¢i specialisti na vyZivu. Charakterizuje nas
vsak spolecny rys — vsichni se dlouhodobé zabyvame veslafskym sportem ci praci s mladezi. Sdilime

také podobné principy:

1. Pro déti a jejich zdravy fyzicky, socialni a osobnostni rozvoj je sportovani zasadni. Zivotni styl

vétsiny dnesnich déti se vyznacuje nedostatkem prirozeného pohybu, a to i presto, Ze sportuji.

2. Veslovani (véetné halového veslovani) je vhodnym sportem pro déti a mladez. Ma vsechny

predpoklady zvysit v CR svou popularitu a vytvorit si Sirokou zakladnu.

3. Vykonnostni sport na Spickové Urovni je nadstavbou této Siroké zakladny. Olympijské medaile
jsou pak pomyslnou tfesnickou na dortu — cennym vedlejsim dasledkem. Hlavni smysl sportu

proto spatfujeme v prozivani radosti, zdravém Zivotnim stylu a rozvoji osobnosti.

4. Existuji jednoduché a srozumitelné zasady, kterymi by se méli trenéri mladeze fidit. Jejich Sirsi

vyklad tvofi hlavni ¢ast této prirucky.

5. Je potieba pfistupovat ke kazdé vékové kategorii odliSné. Déti nejsou mali dospéli a neni

spravné ucit a trénovat je metodami pouzivanymi pro pfipravu dospélych sportovc(.

6. Metodika pripravy mladeZe se celosvétové neustdle vyviji, proto je vhodné v dneSnim
dynamickém globalizovaném svété cerpat jak z nejnovéjsich poznatk(, tak zkuSenosti ze

zahranidi.

Pfirucka je uréena nejen trenérim mladeze, ale také uciteldm télesné vychovy, rodi¢lim, veslaflim a
Sirsi vefejnosti se zajmem o veslovani. Kniha totiZ pokryva celou skalu témat spojenych se sportovnim
tréninkem. Navic jsme metodiku obohatili (jejiz hlavni ¢ast spociva v tzv. modré kostce) o casti, ktera
popisuji fadu dil¢ich témat provazanych se sportovnim vykonem. Patti k nim predevsim podrobnéjsi
vyklad psychickych slozek vykonu (,Zlutd kostka“) — tedy otdzky motivace, seberozvoje a poznani
vlastnich zdroju. Dalsi oddil je vénovan zdravotni problematice souvisejici s veslovanim a doplrikovym
kompenzacnim a protahovacim cvicenim (,Cervena kostka“). Veslarska ¢ast je pak zpracovana

samostatné v ,Sedé kostce”.

Zkuseni praktici pravdépodobné pljdou rovnou k jadru véci, tedy preskoci k ¢asti ,,Metodika veslarské

pripravy mladeze”. Najdou v ni konkrétni doporuceni roz¢lenéné zvlast pro kazdou vékovou kategorii,



kterym se v této metodice specidlné vénujeme. Jednd se predevsim o Elévy, mladsi Zactvo, starsi Zactvo
a dorostence. Okrajové se vénujeme také sportovni pfipravce a kategorii juniorl. Pozdéji se mohou
vratit k predchozim ¢astem textu. Rodi¢lim, ucitellm a dalSim c¢tenarim vsak doporucujeme Cist
publikaci od zacatku. Snaze si tak vytvofi celkovy obrazek o tréninku a uZitecnosti a moznostech

veslafského sportu.

Neni dlivod, aby do ptirucky nenahlédli i samotni mladi veslati. MUZe jim to pomoci pochopit, proc s
nimi trenér pracuje pravé tak, jak to déla. Lépe porozumi, k ¢emu jejich spolecné usili sméruje. Nabyté

znalosti jim také umozZni rozhodovat o své kariére odpovédnéji.

Nase prirucka je k dispozici jak v tradi¢nim papirovém vydani, tak v elektronické podobé. Elektronicka
verze je obsahlejsi — doplnuji ji instruktazni videa. Véfime, Ze mohou pfispét ke kvalité pripravy
svérencll trenéry. Elektronicka verze je Zivym, pribézné aktualizovanym materidlem. Urcité proto stoji

za zhlédnuti!

Jsme presvédceni o znacném potencialu veslovani pro rozvoj mladeze. | proto v mnoha zemich svéta
patfi tento sport k absolutné nejpopularnéjsim disciplinam. Nasim smélym pranim je pomoci publikace

prispét ke stejnému vyslednému stavu i u nas.

A nezapomenme — veslovani je nejenom dfina, ale i radost. Dopfejme a uzijme si ji vSichni — dospéli i

déti a mladez.




3. Z ¢eho vychazime?

Zakladni vychodiska pro dlouhodobou pfipravu veslafské mladeze.

Metodika vychazi ze tfi zakladnich teorii, pficemz prvni, zakladni a dnes celosvétové uzndvanou je

teorie Long — term athlete development (LTAD) Istvana Balyiho, zohledriujeme ale také teorii

senzitivnich obdobi podle Perice pficemZ se snazime respektovat také nejnovési poznatky o

individualnich zvlastnostech vyvoje déti a mladeze.

3.1 Long-term Athlete Development (LTAD)
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sportovni pripravy (v konec¢ném dusledku Ize hovofiti o Zivotnich etapach) odkazuje na rozdilny ptistup

LTAD vychazi z presvédcéeni, Ze zdravi, fyzicka kondice,
vhodny Zivotni styl, ale i zisk medaili na vrcholnych
svétovych soutéZich (nejen mladezZnickych, ale predevsim
seniorskych) je u mladych sportovct produktem efektivné
fungujiciho dlouhodobého systému sportovni pfipravy. Do
tohoto systému zahrnujeme vsechny cinnosti, které si
kladou za hlavni cil zvy$eni fyzické kondice, rozvoj psychiky,
dosazZeni dobré sportovni vykonnosti, ¢i Uspésnou ucast

v soutézich.

Koncepce LTAD wvystihuje optimdlni prichod
jednotlivymi fdzemi sportovniho a Zivotniho vyvoje.
Sportovec, ktery se rozhodne vénovat veslovani, zacina
zpravidla s tréninkem parovych disciplin mezi 11. aZ 16.
rokem Zivota. Od dorosteneckého véku se pak muze
vénovat i disciplindm nepdrovym. Predchozi vékové
kategorie jsou podobné pro vsechny sportovce a mély by

dat pevné zaklady pro specifictéjsi tréninky.

Dlouhodoby rozvoj sportovce je postaven na
zakladé fyzického, mentdlniho, emociondlniho a

kognitivniho rozvoje déti a dospivajicich. Kazda etapa

a zaméreni ke sportovci a jeho celkovému rozvoji. Dlouhodoby rozvoj se odrazi od kvality kazdodennich

fyzickych aktivit ve Skole a béZné denni ¢innosti a rovnéz od zdjmovych a rekreacnich forem sportu az

po zarazeni do elitnich sportovnich center. S rostoucim vékem mladého sportovce se do popredi



dostdva odborné vedeny sportovni trénink. Do kategorie organizovany sport patfi jak trénink hlavniho

sportovniho zaméreni — v naSem pripadé veslovani, tak i organizované doplrikové sporty a aktivity.

Pro rozvoj sportovniho talentu ditéte je nezbytnd podpora rodiny a samoziejmé také
spontanni pohybova aktivita pfipadné hodiny télesné vychovy ve skole. Zminéné aspekty rozvoje
talentu vsak v soucasné dobé mnohdy selhavaji. Rodice jsou Casto ,,zaneprazdnéni“ natolik, Ze ucast
na sportovni pripravé déti nejsou ochotni absolvovat a spontanni pohybové aktivity maji dnesni déti
v prliméru nedostatek. A i role sportovnich klubl — zejména v kategorii Zactva - se zménila, dnes Casto
nahrazuji drivéjsi pfirozené neorganizované aktivity déti.

Spickovych sportovnich vysledkd Ize dosdhnout ve vét$iné pFipad(i pouze za predpokladu, Ze
kvalitni zaklady byly polozeny jiz v détském véku. Méjte proto na paméti, ze tréninkovy proces od
ditéte — zacatecnika aZ po reprezentanta je jednotnym, dlouhodobym procesem. Z tohoto dlivodu je

treba pracovat zejména s mladymi zavodniky velmi systematicky. Pfipravu rozélenujeme do

jednotlivych vékovych kategorii a etap. Sousedici etapy se vzajemné mohou prolinat.

Pfi planovani sportovni pripravy a nasledného porovnavani sportovcll je nutné obezietné
pracovat s informacemi ohledné aktudlni vykonnosti. Posuzovani vykonnosti dle kalendafniho véku
mlzZe byt zavadéjici. Pokud porovnavame déti narozené ve stejném roce, budou s nejvétsi
pravdépodobnosti Uspésnéjsi a vykonnéjsi déti narozené v prvnim kvartalu daného roku oproti détem
narozenym na konci roku. Postupnym vyvojem od ditéte do dospélosti se tyto rozdily vyrovnavaji a

v dospélosti Ize posuzovat sportovce mnohem spravedlivéji dle roku narozeni.

Kvalitni sportovni rozvoj jedince, kterému se vénuje i tato metodika, stoji na tfech pilifich,
kterymi jsou 1) fyzicka gramotnost, 2) schopnost zlistat a byt aktivni po cely Zivot a 3) umét vynikat

(byt excelentni v dané pohybové cinnosti) a to v souladu s koncepci LTAD.

S vékem se méni Uroven schopnosti sportovce. Tréninky, soutéZe a zotavovaci (regeneracni)
programy by mély byt planovany v souladu s aktudlni Urovni rozvoje schopnosti daného jedince,
nejenom dle kalendarniho véku. Totéz plati i o rozdilném pfistupu k divkdm a chlapcim. Odlisnosti
v tréninku déti a mladeze je mnoho a jsou rlizné v jednotlivych etapach, proto jim bude vénovana

pozornost konkrétné v rdmci kazdé etapy.



Dlouhodoby vyvoj sportovce ma dle koncepce LTAD sedm zakladnich etap (viz obrazek):

Prvni tfi zakladni etapy
podporujici vSestrannost a

Nasledujici tfi etapy,
zamérené na zdokonalovani a

Tri zavérecné etapy,
podporujici koncepci

sportovani pro vSechny: excelenci: dlouhodobého aktivniho
pohybového Zivota:

1. Aktivni start 4. Trénink pro 7. Aktivni pro Zivot
trénink

2. FUNdamentals: a. Soutézeni po cely zivot

Zabavné zaklady 5. Trénink pro

soutéz b. Byt FIT pro Zivot

3. Uceni se trénovat

6. Trénink pro
vitézstvi

c. Vedouci sportovnich a
kondicénich aktivit
(trenér)

Zakladni etapy sportovni pripravy, LTAD:

Vék Obecné rozdéleni [18] LTAD Kategorie veslovani
0-5 Aktivni start
6-7 ) L Pripravka (5-7)
3 Etapa vybéru a vytvareni Zabavné zéklady
5 zakladnich predpoklad( pro Elévové (8-10)
sport
10 Ucit se trénovat
11
. o ) Mladsi Zaci a Zakyné
12 Etapa vSestranné zakladni
13 fiprav
” pripravy Trénovani pro trénink Starsi zaci a zakyné
15 .
e Dorostenci a dorostenky
Etapa specidlni pfiprav
17 pasp pripravy Uit se zéavodit L
Juniofi a juniorky
18
19
20
21 Trénink pro zavod Seniofi a seniorky do 23 let
22 Etapa vrcholné vykonnosti
23
23+ . . i Seniofi a seniorky
Trénink pro vitézstvi .
27+ Muzi a zeny masters




3.2 Teorie senzitivnich obdobi, biologicky vék a individualni rozdily

V dlouhodobé koncepci sportovniho rozvoje veslare zaroven preferujeme pristup, kdy obtiznost
tréninku odpovida biologickému véku ditéte a respektuje vyvojova obdobi, metodickd pravidla a
principy uvedené v kapitole 2 Obecné zasady a principy sportovniho tréninku. Nasim cilem tedy neni
kratkodoby vykonnostni Uspéch v Gtlém véku. Smyslem je také vytvofit u svéfencl pFijemné prozitky
a pozitivni emoce. Ty vytvari u déti vnitini motivaci a posiluji vazby mezi ¢leny tréninkové skupiny —
vytvari dobry kolektiv.

S pribyvajicim vékem ditéte se postupné zvysuje Uroven fyzické kondice i bez systematického tréninku
— méni se pakové poméry koncetin, zvySuje se mnozstvi svalové hmoty, probihaji hormondlni zmény.
Rlst mozku, jako organu centrdlni nervové soustavy je v podstaté ukoncen jiz na konci predskolniho
véku. Po Sestém roce je nervovy systém dostatecné zraly i pro sloZitéjsi, koordina¢né narocné pohyby.
Krivka rdstu télesné vysky do jisté miry souvisi i s vyvojem kosterniho aparatu (s procesem osifikace,
kdy kostni tkané nahrazuji chrupavcity zaklad). Vyvoj kosti dava predpoklad k dalsimu rozvoji

pohybového aparatu, svalové tkané, dpona i kloubnich vaza.

Obr 1: Dynamika rastu v zavislosti na véku jedince
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Znalost zdakonitosti vyvoje organismu umoznuje vyvarovat se zbytecnych sSkod nevhodnym
zatéZovanim rostouciho a vyvijejiciho se organismu. Soucasné vytvari zaklad pro pfimérené plsobeni
na pohybové schopnosti a dovednosti, které se v daném véku mohou a maji rozvijet a respektovani

vyraznéjsich odlisnosti nékterych jedincu, které je tfeba brat individualné v dvahu.



3.3 Rozvoj pohybovych schopnosti
Pohybové schopnosti jsou rozvijené predpoklady clovéka k urcité pohybové ¢innosti. Mezi zdkladni
fadime schopnosti vytrvalostni, silové, rychlostni, koordinac¢ni (obratnostni), rytmické a flexibilitu
(pohyblivost). V kazdém sportovnim odvétvi se uplatniiuji vrizné mirfe. Ve veslovani patti

o silové

e vytrvalostni (a to predevsim ve formé silové vytrvalosti)

o koordinaéni

e svoji roli ve veslovani ma i rytmus
Ale vzhledem ke snaze o vSestranny rozvoj, pfredevsim v détském, dorosteneckém a juniorském véku,
je vhodné v urcité mitre plsobit na vSechny motorické schopnosti.
Pro spravny rozvoj pohybovych schopnosti je nutné vénovat pozornost specifikim télesného a
dusevniho vyvoje.
Vyvojové trendy

Hlavni Uskali skyta zazita predstava rady trenérd, Ze vykonost svérenct se rozviji linearné. Pfitom
vyvojovych trendl existuje celd fada — napf. akcelerujici, retardovany, preruseny ¢i nevyrovnany (viz
obrazek). To jen podtrhuje potfebu ke kazdému sportovci pfistupovat individualné a jeho
talentovanost vyjadrenou v aktualni vykonosti hodnotit opatrné. ,Finale” jsou totiz vzdalena.

Obr.: Vyvojové trendy (upraveno dle Svancary, 1980) [17]

r
VYKON

CAS
———— linearni - -—-—-—-— » retardovany —— — — —p akcelerovany

.................. » nevyrovnany — -— - — pierusovany

10



Vyvoj schopnosti ¢lovéka obecné probiha diskontinualné — pferusované. [18] Dité prochazi fazemi
rychlejsiho vyvoje, kdy si ndhle osvojuje nové schopnosti. Oproti tomu existuji obdobi zpomaleni
vyvoje, kdy jsou posuny méné vyrazné:

e Obdobi konsolidace (upevnéni), kdy se zdanlivé nic nedéje, resp. na prvni pohled dochazi ke
stagnaci. Pritom se skryté upeviuji nové nabité dovednosti a schopnosti.

e Vyvoj se dokonce muZe na Cas vratit i zpét (obdobi regrese). | takovy docasny pokles vykonosti
muze mit z dlouhodobého hlediska své vyhody a funkci. Jedinec mlze naptiklad hledat novou
jistotu a tu vyuZit jako odrazovy mustek ke skokovému nar(stu sportovnich dovednosti. To se
nutné nemusi dit na védomé bazi.

Pfevedeno do praxe, to Ze mlady sportovec i pres usilovny trénink vykonnostné stagnuje, ¢i dokonce

se jeho schopnosti snizuji, vibec nemusi znamenat, Ze dosahl maximalni mozné Grovné svého

vykonu. Je totiZ moZné, Ze se jeho schopnosti pouze konsoliduji — upevnuji pro dalsi rist. Tato faze
maze trvat rGzné dlouho. Pfedeviim, pokud se protdhne, byva pro sportovce velmi demotiva¢ni. Rada

z nich tak s odGvodnénim, Ze ,na to nema*“ s vrcholovym sportem konci. Pfitom je dost dobfe mozné,

Ze pokud by vytrvali, jejich vykonnost by se mohla skokové zvysit.

Nutno zdUlraznit, Ze predevsim pohlavni dospivani v obdobi puberty zplisobuje velké vyvojové rozdily.
Nerespektovanim jedinecnosti dospivani svéfence, mize dojit bud’

ek nedostate€nému rozvoji urcité potrebné pohybové schopnosti, anebo

e k precenéni rozvoje schopnosti jiné.

To snadno vyusti ve stagnaci vykonnosti a pfipadné zdravotni omezeni. Nebo ke ztraté motivace.

Dale méjte na paméti, Ze vSechny pohybové schopnosti spolu Gzce souviseji a rozvijenim jedné z nich
dochazi do urcité miry i k rozvoji ostatnich. Napft.:
o Rozvojem silovych schopnosti dochazi k rozvoji rychlostnich a ¢astecné i vytrvalostnich
schopnosti.
e Rozvojem rychlostnich schopnosti se zvysuje Uroven silovych i vytrvalostnich schopnosti.

e Rozvoj vytrvalostnich schopnosti neovliviiuje ani silové ani rychlostni schopnosti.

Vnéjsi vlivy maji na sportovce v rizné fazi jeho vyvoje rozlicné dopady. Proto je potieba zvaZovat
nacasovani tréninku. Zcela nevhodny ,timing” predstavuje, kdyZz néjakou schopnost rozvijime
v obdobi, kdy jeji stimulace nema vétsi dlouhodoby dopad ¢i dokonce sportovce poskodi. Absurdnim

prikladem je, kdyz u Ctyfletého ditéte intenzivné rozvijime silu hornich koncetin pomoci klikl a ¢inek,
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vdomneéni, Zze ¢im dfive s tréninkem sily zacneme, tim silnéjsi bude v dospélosti. Naopak vhodné

nacasovani tréninku schopnosti Ize provadét s vyuzitim tzv. senzitivni obdobi.

Senzitivni obdobi Ize definovat jako faze vyvoje se zvySenou vnimavosti pro ziskani néjaké schopnosti
¢i dovednosti [22]. Znaci vék vhodny pro stimulaci i trénink konkrétnich schopnosti ¢i dovednosti.
Béhem senzitivnich obdobi se dité u¢i dané schopnosti mnohem rychleji nez mimo né. Na druhou
stranu se stava, Ze pokud se schopnost v senzitivnim obdobi nerozviji, tak naopak zakrni. Tento deficit

pak uzZ Ize pozdéji dohnat jen velmi obtizné a schopnost se nikdy plné nerozvine.

Kritické obdobi vyvoje na prikladu VIicich déti

Kritické obdobi vyvoje se ¢asto dokumentuje na prikladu jazyka, inteligence a viéich déti. VICi déti jsou
nesocializované déti, které byly vychovavany mimo vliv dospélych a kontakt s lidmi. Bud' je drzeli
zaviené mimo civilizaci bez jakékoliv péce, nebo prezivaly v pfirodé vychovavany zviraty. Nejznaméjsi
pripady je divoky chlapec z Aveyronu ¢i holCicka Genie. Déti po svém objeveni nedokazaly mluvit,
poradné se pohybovat a mély minimalni socidlni inteligenci. Pfestoze nebyla objevena zadna geneticka
vada, jazyk a zdkladni navyky se ani pres vesSkerou snahu socializace jiz nikdy nenaucily. Vysvétlenim
je, ze promeskaly obdobi, kdy se témto kognitivnim ¢innostem mohly snadno naudit a zpétné to jde

jen velmi obtizné.

Pro plné rozvinuti potencidlu sportovce je tak potieba obsah tréninku uzpUsobit senzitivnim obdobim,
jak zndzorfuje nasledujici tabulka. Je vSak potfeba znovu zdlraznit, Ze obrazek je potfeba brat
orientacné a jednotliva senzitivni obdobi se mohou vyrazné lisit na zakladé pohlavi ¢i individualnich

rozdil ve vyvoiji.
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Tabulka senzitivnich obdobi [22]: pro divky plati, Ze senzitivni obdobi za¢ind povétsinou cca o 1 rok
drive; Cervena — bez vyznamného tréninkového efektu, oranzova — nizky tréninkovy efekt, modra —

stfedni tréninkovy efekt; zelena — nejvyssi tréninkovy efekt
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3.4Vsestranny rozvoj nebo specializace
Box Specializace
Specializace znaci zahajeni tréninku specifickych dovednosti pfimo spojenych s vykonem v daném
sportu. Je klicem k vysoké sportovni vykonnosti, ale rizikem vzniku prekazky k vytvoreni vysokého
vykonnostniho potencidlu. Veslovani se fadi do skupiny sportl s pozdni specializaci, nicméné

pozndvani specifik vodniho prostredi od utlého détstvi mlze byt urcitou vyhodou.

Rana specializace
V kolika letech by se dité mélo zacit specializovat vyhradné na veslovani? Pfi odpovédi na tuto otazku
bychom méli vzit v dvahu problematiku tzv. rané specializace (ve veslarském prostredi se dfive
pouzival termin predcasna specializace). Tou oznacujeme zapoceti naro¢ného tréninku specifickych
schopnosti a dovednosti spojenych s konkrétni sportovni disciplinou ve velmi brzkém véku. Mezi jeji
typické znaky patti: [6]

e Snaha o rychly (pfedcasny) narlst sportovni vykonnosti — kdyZ svéfence tla¢ime do

vysokych vykon( pred juniorskym vékem.
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e Jednostranné zaméreni, upfednostiovani obsahu specializace (v nasem pfipadé
veslovani).

e Celkova podobnost s tréninkem dospélych (dlraz na vykonnost, vaznost, psychicky tlak...).

Rana specializace prameni v Siroce sdileném presvédceni mnoha rodicu a trenér(, Ze kdyz dité zacne
drive s ,tvrdym“ tréninkem, ziska tim oproti vrstevnikm naskok. Ma vétsi Sanci, Ze dosahne
$pickového vykonu. Ranou specializaci by $lo shrnout do nestastného vyroku: ,Cim dfive, tim lépe. Tim
bude mit moje dcera/syn/svéfenec vétsi Sanci se prosadit ve veslovdni a stdt se sampionem “. V praxi
se ale ukazuje, Ze to tak jednoduché neni. Rana specializace sice pfindasi rychly nar(ist vykonnosti, ale
z dlouhodobého pohledu ji provazi negativa. Rané specializované dité vétsSinou umi sice bezvadné, ale
Uzkou fadu pohyb(, které nemaiji Sirsi zdkladnu. Vyznamnym negativnim aspektem takového pfistupu
je limitace v pozdéjSim tréninkovém rozvoji. Sportovec si timto pfistupem vytvofi tréninkovou a

vykonnostni bariéru, kterou je velmi tézké nebo témér nemozné prekrocit. Dité prestdva byt Uspésné

a sport ho prestava bavit.

Rana specializace, ktera navic nerespektuje vyvojové zvlastnosti ditéte, mize byt pro zdravy vyvoj
sportovce Skodliva. A casto tomu tak bohuzel je — i diky chybéjicimu systému vzdélavani trenérd déti,
ktefi ¢asto neumi zaradit jiné cviceni nez veslarsky trenazér, resp. vytvofrit pestrou napln tréninku,
pfipadné zaradit potfebné kompenzacni cviky. Typickou rizikovou aktivitou je neparové veslovani u
Zactva.

V souvislosti se zavaznymi vyvojovymi, zdravotnimi a vychovnymi riziky je tréninkova praxe rané
specializace kontraproduktivni. Mnozi netrpélivi trenéfi a rodice ji vSak stale praktikuji — na ukor
vsestranného rozvoje sportovce. Takovy postup navic bohuzel podporuje i celkovy systém sportovni
pripravy mladeze v Ceské republice, a to zejména nevhodny systém hodnoceni prace trenérl déti,
jejichZ spolecenska uspésnost (a casto i financni odména) byva obvykle mérena jedinym zabéhlym
kritériem — podle medailovych umisténi jejich svérencll. Zaroven Casto chybi systém prace s rodici a

jejich edukace v této oblasti.

Shrnuti hlavnich rizik predcasné specializace:

- zvySujeme riziko poranéni vlivem pretizeni podpurné-pohybového aparatu (bolestivost zad, svalova
a kloubni poranéni, predcasna osifikace kosti, Unavové zlomeniny apod.)

- psychické poruchy, dlouhodobé stavy frustrace, Gzkosti, podcenovani a depresivni onemocnéni

- moZnost vzniku ,,syndromu vyhoreni“
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Vsestranny rozvoj sportovce

Oproti rané specializaci stoji presvédceni o nezbytnosti vsestranného rozvoje sportovce (nékdy

oznacovany jako rozvoj fyzické gramotnosti). Ten znaci budovani Sirokého pohybového zakladu napftic

sportovnimi disciplinami a pozdni zahajeni specializovaného tréninku (obvykle az v obdobi puberty).

Trénink se proto hravou formou zaméfuje na rozvoj zdkladnich pohybovych dovednosti (Fundamental

Movement Skills). [7] Jejich pfehled uvadi ndsledujici tabulka.

Tabulka.: Zakladni pohybové dovednosti. [8]

Dovednosti spojené

s pohybem v Dovednosti spojené
prostoru/Lokomocni s ovladanim/manipulaci Pohyby spojené s udrZovanim
dovednosti s predméty rovnovahy
Chize Odeslani Stabilizovana pozice
Béh Hazeni Rovnovaha/Nehybnost
Skakani Kopani Zastaveni/Preruseni pohybu
Klouzani Pfihravani Dopad
Zrychleni Kutaleni mi¢em Klesnuti/Spadnuti/Pad
Lezeni Trefovani mi¢em Kymaceni
Kyvani Prijimani NatazZeni/Natoceni
Preskoky Chyceni Obrat/Otoceni
Zpracovéni nohou Uhyb

Zpracovani (holi, hokejkou)

Kotoul/Kutdlet se

Pohyb s objektem

Driblovani (ruce)

Driblovani (nohy)

Driblovani (holi)

Odbiti

Uder (palka)

Uder (hal)
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Trénovat vSestrannost znamena orientovat se proporcné na vsechny hlavni svalové skupiny (véetné
hlubokého stabiliza¢niho systému), stimulovat vSechny pohybové schopnosti a osvojovat si zaklady
pohybového fondu, ze kterého se Cerpa v pozdéjsich obdobich dlouhodobého tréninku. Cviceni by
méla zajiStovat predevsim pfirozeny rozvoj, méla by byt prostfedkem k upevnéni zdravi a méla by byt
jakymsi zakladem pro pozdéjsi specializovanou ¢innost a vykonnost. VSestrannost tréninku by méla
charakterizovat Sirokd nabidka riznorodych pohybovych ¢innosti — ¢im pestiejsi, tim lepsi. Tato cesta
k medailim sice obvykle neni rychld, ale z dlouhodobého pohledu je jistéjSi a dava také vétsi

pravdépodobnost, Ze veslovani zlistane ditéti jako nedilnd a uzitecnd soucast Zivota i v dospélém véku.

A Ze tak jednou poskytne dobry vzor i svym détem.

Vsestranny rozvoj a soucasny Zivotni styl

Na tomto misté povaZzujeme za dulezZité zminit, Ze zatimco v minulosti déti vyruastaly v kolektivu jinych
déti venku (na loukach, stromech, improvizovanych hfistich atp.), kde méli dostatek prirozeného
pohybu a podnétl pro zdravy vyvoj téla, dnes déti Casto vyrUstaji doma, u tabletl, pocitaca ci
televizor(l. Za poslednich 30 let se tak vyrazné se snizil ptirozeny pohyb déti, déti postupné ztraci
pfirozenou potfebu se pohybovat a tloustnou. Kdyz pak ptijdou do sportovniho klubu, trenér velmi
Casto nema z hlediska pohybovych dovednosti ,na ¢em stavét” a musi se béhem tréninku vracet

k zakladlim, které jiz déti mély mit davno zvladnuty.

Oba pristupy (rana specializace a vSeobecny rozvoj) jsou znazornény v nasledujicim grafu [22].

Obr.: Vyvoj sportovni vykonnosti v koncepci dlouhodobého rozvoje (T. Peri¢, J. Dovalil, 2010)
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Dvé cesty k medailim

Jsou to dvé rlizné cesty ke sportovnimu vykonu, resp. k medailim. Zkusenosti z fady sport( ukazuji, Ze
vrcholnych vykon( Ize dosdhnout jak cestou rané specializace (kterd vSak ma mnohem vétsi rizika), tak
vSestrannym tréninkem, ktery respektuje vyvojové zakonitosti ditéte-sportovce. Je na trenérovi a
rodicich, aby se zamysleli a zvolili, kterym ze zpUsob( budou s détmi pracovat. Veslovani (na rozdil
treba od gymnastiky) ma pfitom specifikum, Ze vrcholovych vykond se dosahuje az na vyjimky v
pozdéjsim véku (cca 25 a7z 30 let) a je pfi ném tedy vice neZ dostatek prostoru, aby se uplatioval trénink
pfiméreny véku s vSestrannym rozvojem sportovce. Naopak cesta rané specializace (nékdy také

oznacovana jako predcasna specializace) je pro veslafe nevhodna.

Predcasna specializace neni pro veslare dobra cesta!

3.5Vrcholovy x rekreacni sportovec
Jen malokteré z déti se stane vrcholovym sportovcem. Bézné se uvadi, Ze je to méné nez 2 procenta.
Oproti tomu u neadekvatné vedeného ndrocného dlouhodobého sportovniho tréninku existuje riziko
vaznych zranéni, trvalého poskozeni podplirné pohybového aparatu ¢i naruseni psychického vyvoje
(napf. odpor ke sportu, syndrom vyhoreni, poruchy pfijmu potravy). To jen dokumentuje rada
medidlné rezonujicich pfipadd, napfi¢ sportovnimi odvétvimi (Gabriela Koukalovd, Sarka Strachova,
George Best, FrantiSek Rajtoral, apod.). Nasim cilem by tak mélo byt kromé vychovy vrcholovych
sportovcl predevsim vychovat jedince, u kterych se stane sport soucasti Zivotniho stylu. Zaroven je
potfeba zminit, Ze v kolektivu déti ve sportovni pfipravce, u eléva (8 az 10 let) ¢i v zakovskych
kategoriich (11 az 14 let) nelze nikdy s jistotou predvidat, jakou cestou se svérenec vyda. Pravé
z dlivodu, Ze vrchol veslaFské vykonnosti nastava obvykle aZ ve véku 25+, mélo by byt v kategoriich,

kterym se vénuje tato metodika, mozné oboji najednou.
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4. Obecné zasady a principy sportovniho tréninku

At uz se zajimate o veslovani, halové veslovani nebo pracujete ve sportu v jiné oblasti, pfi trenérské
praci, je dobré vychazet z obecné platnych pravidel pro trenérskou praci s mladezi. Pripravili jsme pro
vas — 15 zdsad dobrého trenéra. Pokud je budete dodrzovat, predejdete poskozeni organismu
sportovce, a to jak voblasti fyzické, tak psychické. Zasady zasahuji do vSech slozek sportovniho
tréninku, urcuji jeho obsah, prostfedky, metody a zptsob organizace tréninkového procesu. Umoznuji
vedeni sportovni pfipravy s nejpfihodnéjsimi dil¢imi vysledky pfi respektovani vsech zakonitosti

vyvijejiciho se organismu. Skute¢né Uspésny trenér by mél tyto zdsady zohlednovat.
15 zasad dobrého trenéra

1. Trénujte promyslené

2. Budte systematicti a vytrvali

3. Zapojujte sportovce do planovani tréninkového procesu
4. Kdo si hraje, vyhrava

5. Zohlednujte vyvojové obdobi sportovce

6. Zatéz zvysujte postupné

7. Zatéiujte celorocné

8. Vyuzivejte periodizace a cyklického usporadani

9. Vtréninkovém procesu dbejte na maximalni vSestrannost
10. Pfimérené, primérené!

11. Pfi vysvétlovani techniky budte nazorni

12. Pracujte v kolektivu!

13. Misto posuzovani talentu radéji rozvijejte.

14. Dbejte na zdravi!

15. Meéjte pod kontrolou ambice
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BéZné se uvadi, Ze dosazeni vrcholné sportovni vykonnosti trva obvykle 10 let (10.000 tréninkovych

4.1Trénujte promyslené

jednotek). Toto je viak velmi zjednodusujici ndhled. Jednak neodrdzi specifika jednotlivych sporta.
Predevsim vsak odkazuje jen na kvantitu potfebného ¢asu — tedy nutny pocet hodin stravenych
tréninkem. Pfitom zasadni neni jen mnoiZstvi tréninku, ale i jeho kvalita. Proto bychom méli kvalitni
trénink spojit s promyslenym ziskavdnim zkusenosti (v anglickém originale deliberate practice). A to pro

sportovce zZnamena:

a) koncentrované a koncepcéné se vénovat tréninku

b) aktivné vyhledavat moznosti pro svUj dalsi sportovni rist

c) zapojeni do presné definovanych Cinnosti spravné Urovné obtiZnosti a ve spravném vékovém
obdobi

d) obdrzeni kvalitni zpétné vazby

e) mozZnost svou aktivitu opakovat a napravovat své chyby

f) optimalni denni délku pfipravy v zavislosti na véku a etapé sportovni pripravy

Na prvni pohled se mize zdat, Ze pozadavek 10.000 tréninkovych jednotek odlvodriuje nezbytnost

rané specializace. Opak je vsak pravdou. Pokud vrcholna vykonnost veslare za¢ina vétsinou v 25
letech, odpovidajicim vékem pro zahajeni tréninku spojeném s promyslenym ziskavanim zkusenosti

je 15 let.
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Je vsak potfeba zdUraznit, Ze trénink spojeny s promyslenym ziskavanim zkusSenosti se nerovna jen
specializovanému trénink, ale zahrnuje i ¢as na regeneraci, zavodéni, usilovani o seberozvoj a herni
aktivity. Je na trenérovi, aby viechny potiebné aspekty tréninku (kterym se vénujeme dale v této
metodice) vzal v ivahu a naplanoval spravné aktivity ve spravny cas. Aby zajistil, Ze trénink nebude

nahodily, ale bude zapadat do promysleného konceptu rozvoje jednotlivych svérencd.

Proc 10 let a 10 000 (6 000!) hodin?

Pravidlo 10 let a 10 000 hodin vychazi ze svétoznamé studie K. A. Ericssona [9] Porovnaval tfi skupiny
mladych houslistli. Nejzdatnéjsi skupina smérovala k sélové draze. Nejpravdépodobnéjsi kariérou
druhé byla hra v orchestru. Nejméné zdatna skupina mitila k zaméstnani ucitele ¢i ucitelky hudby.
Hudebnici v prvni skupiné primérné vénovali do véku 18 let vice nez 7 000 hodin cvic¢eni. Hudebnici v
druhé skupiné priblizné 5 000 hodin. Budouci ucitelé hudby 3 000 hodin.

Celkové Ericsson odvodil, Ze experti ve svém oboru stravi 10 let nebo 10 000 hodin rozvojem dané
¢innosti, nez dosahnou vyjimeéného vykonu — maxima svého potencidlu. Ericsson vSak upozornuje, ze
je zapotrebi jejich vzajemna kombinace, tedy 10 000 hodin po dobu 10 let.

Posléze jeho teorie byla zkoumana napfic sportovnimi odvétvimi. Pfestoze se objevily rozdily mezi
nékterymi sporty (k dosazeni Spickové vykonosti u micovych sportl bylo zapotiebi méné ¢asu nez napr.
u cyklistiky ¢i gymnastiky), vétsiné atletl stacilo oproti hodnotam v hudbé, k dosazeni vrcholu
v priiméru pouhych 6 000 hodin! [10]

Ani ve veslovani neni nezbytnych k dosazeni Uspéchl zminénych 10000 hodin. Napfiklad
legendarni Vjadeslav lvanov? ziskal svou prvni olympijskou zlatou medaili v 18 letech, kdyZ veslovat
zacal ve 14! Predtim se vénoval lednimu hokeji, fotbalu a boxovani. Obvykle ale veslafi dosahuji

vrcholovych vysledkl az mnohem pozdéji — cca ve 25 letech.

! Vjageslav Nikolajevi¢ lvanov je byvaly sovétsky veslaF. Na tfech olympijskych hrach po sobé ziskal
ve skifu zlatou medaili. Zvitézil téz na prvnim mistrovstvi svéta ve veslovani, které se konalo v roce
1962 v Lucernu.
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4.2 Budte systematicti a vytrvali

Systematicnost tréninkového procesu se tyka se predevsim:
e rozvoje pohybovych schopnosti a ndcviku dovednosti
e organizace tréninku
e poradi rozvijeni sloZek v tréninku a pohybovych schopnosti
e vybéru tréninkovych prostredkl a jejich davkovani
e poctu tréninkd a zavodu atd.
e fizeni tréninkového procesu jako celku

Predpokladem systematického vedeni svérfence (skupiny svéfencll) je jasny prehled o celkovém
tréninkovém procesu. Z toho vyplyva, Ze cely proces musi byt postaven na dlouhodobych, mésicnich a

tydennich planech. Dlouhodoby plan je u mladeZe prevainé jednolety, ale mize byt i vice lety. Mél by

vSak integrovat potfebu, Ze u veslovani je vhodné vydrzet minimalné do kategorie U23.
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Systematicnost rovnéz znamena zplsob organizace tréninkli od znamého k neznamému, od

Vv vevs

jednodussiho ke slozitéjSimu a od méné narocného k obtiznému.

Systém v systému
Dulezity predpoklad pro dosazeni vysoké sportovni vykonnosti je vychazet v tréninku

v

z instituciondlniho systému, ktery ve veslovani funguje a ktery dnes prevazné vytvari Cesky veslaisky
svaz. ldealné by jeho tkolem mélo byt vytvaret podminky (zazemi, finance, ...) pro kvalitni pfipravu. Ve
své podstaté se jedna nejen o materidlni, financni a technické zazemi, ale také o systém soutézi, systém
vzdélavani, a tedy kvalitu trenér(i, organizovani reprezentacnich akci, trénink s adekvatni konkurenci.
Na jednu stranu je nutno podotknout, Zze Zadny systém neni idealni. Na druhou stranu vychovavat

svérence zcela mimo systém — asystémové — s sebou nese radu obtizi.

4.3 Zapojujte sportovce do planovani tréninkového procesu
PInite radéji cizi cile, nebo své vlastni? Zahrrite sportovce co nejvice do planovani (trénink(, zavodd,
atp.) a vytycovani cilGd. M(zZete zacit urcité uz u nékterych starsich 7akl, nejpozdéji ale u kategorie
dorostencl. Budou se pak s nimi snaze identifikovat — povaZzovat je za své vlastni. Sportovec také
potrebuje védét, proc tohoto cile chce dosahnout. Je vyhodné vést své svérence k dlouhodobému cili,
mnohdy oznacovanym jako vize, (napf. reprezentacni druZstvo, Uspéch na mistrovstvi republiky,
mistrovstvi svéta nebo olympijskych hrach) postupnym plnénim diléich cilG. Mély by byt na jedné
strané dostatec¢né obtizné / ambicidzni, aby nutily sportovce vydat Usili k jejich dosaZeni, na druhé
strané je potfeba, aby byly splnitelné. Podrobnéji se tématem stanovovéni cild zabyvame ve Zluté

kostce.

MBITION
BELIEF

CHANGE
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4.4 Kdo si hraje, vyhrava
Pti sledovani soucasnych trendl sportovniho tréninku a predevsim jeho specifické ¢asti — sportovni
pripravy déti — se stale vice setkdvame s vyuzitim her jako jednoho ze zakladnich pfistupl k osvojovani
a stimulovani raznych pohybovych ¢innosti. Tato tendence vychazi z potfeby vyssi motivace soucasné
détské populace k pohybové Cinnosti a zaroven umoznuje cilené vyuzit rGzné tréninkové metody,

prostredky a formy tak, aby smysluplné naplnily potreby cild tréninkového procesu.

Hra dodava tréninku atraktivitu. Pfiznejme si, Ze tréninkovy dril byva predevsim pro déti mladsiho véku
—zejména u pripravky, elévli a mladsiho a starsiho Zactva, docela nuda. Pfilisny tlak na soutéz a vykon
je snadno miZe odradit (prestoze déti soutézit a vyhravat potrebuji) a mladi sportovci si pak nikdy
k veslovani nevybuduji potfebny pevny vztah, ktery je tolik dilezity proto, aby v tréninkovém procesu

vydrzeli, pfipadné se sportu vénovali i po ukoncéeni zavodni kariéry.

Pfitom mnohaleta trenérska praxe ukazuje, Ze je daleko lepsi sportovat pro proZitky nez pro vykon,
ktery nabyva dlleZitosti aZ v dorosteneckém, ale spisSe juniorském véku. Zamérte se proto v prvnich
etapach sportovni pfipravy predevsim na prozitek sportovce. Sméfujte jej spiSe na cestu (aby je bavilo
sportovani) nez na cil (aby ziskali medaili), tj. na priibéh dané cinnosti (sportovani). Udélate tak pro
néj a pro jeho sportovni i nesportovni budoucnost mnohem vice, nez kdyz budete v ruce neustale drzet
stopky. DuleZité pfedevsim je, aby je to bavilo. At si hraji! Na trenérovi je, aby promyslel jak — aby hra

plnila tréninkové cile.

N
&

23



Velky potencial predstavuji tzv. pohybové hry, jejichz zakladem jsou r(izné formy pohybu provadéné
po urcity ¢as (razné obdoby opicich drah apod.), nebo s vyzvou, kdo dobéhne rychleji, vyleze vyse, skoci
ddle apod. Pohybové hry umoziuji rozvijet pohybové schopnosti jako je sila, rychlost, vytrvalost,
koordinace, flexibilita, postfeh, tymova spoluprace apod. Lze je zaradit do jakékoliv ¢3asti tréninkové

jednotky:
e v Uvodni ¢asti — jako funkéni pFipravu na zatéz (rozcviceni, zahfati /warm-up)

e v pfipravné casti — formou pohybovych her se daji procvicovat jiz naucené pohybové
dovednosti (veslaiskd abeceda, atletickd abeceda atp.) nebo se daji pouzit hry jako prostfedek

pfi nacviku novych dovednosti (nasedani do lodi, predavani vesel) apod.
e v hlavni ¢asti — pro rozvoj pohybovych schopnosti a dovednosti
e v zavérecné Casti — predevsim s relaxacnim zamérenim a jako kompenzacni aktivita

Zatimco u pfipravky maze byt trénink slozeny skoro ze 100% z hernich aktivit, u vyssich kategorii se
podil hernich aktivit bude zmensovat. U vSech kategorii vSak bude platit, Ze dobfe promyslena hra
slouzi k vytvoreni hlubokého vztahu ke sportu a provazi ji fada pfijemnych emoci a napomadha
k moZnosti prozivani flow. To také napomdha setrvani jedince ve sportu a snizuje Sanci na ukonceni

sportovni kariéry.

4.5 Zohlednujme vyvojové obdobi sportovce
Prestoze se kazdy Clovék vyviji jedinecné, plati nékteré obecné zakonitosti. Tréninkové a vykonnostni
moznosti a limity jsou Uzce provazany se zménami ve stavbé kosti, nabyvani svalové hmoty, nervovou
soustavou a vnitinich orgdnd. Dospivani charakterizuje intenzivni rlist, nerovhomérny vyvoj organi a

jejich funkci, psychické zmény ¢&i dozravani kognitivnich funkci a motoriky.

V tréninku proto zohlednujte zvlastnosti organismu sportovce v détském nebo mladeZznickém véku.
Méjte na paméti uroven jejich biologického, psychického, socidlniho i emociondlniho vyvoje. V
opacném pripadé se vyrazné zvysSuje riziko pretrénovani ¢i poskozeni sportovce a jeho podplrné-

pohybového aparatu (vice viz cervena kostka).

S rostoucim vékem lze postupné zvysSovat jak velikosti tréninkového a soutézniho zatiZeni, tak miru
jeho specificnosti (viz kapitola 5.1 Télesna pfiprava ve veslovani). Z hlediska fyzického rozvoje je
dllezité prizpUsobit tréninkové zatizeni rdstovym trendlm, vyvoji kostry a specifiklim odpovédi na

tréninkové podnéty — trénovatelnosti. U nejmladsich kategorii (elévové, pfipravka) zohlednujte
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vysokou unavitelnost centralni nervové soustavy — CNS. U Zakovskych kategorii, zejména v obdobi
puberty, a u dorostencl jednejte uvazlivé — vyvoj kazdého ditéte je znacné individudlni. Samotny
kalendarni vék, odvozeny z data narozeni, neni vhodnym kritériem pti planovani sportovni pripravy
mladych. Je potifeba zohlednit predevsim biologicky vék (biological age) ditéte — pristupovat k nim
v tréninku v ramci vékové kategorie individualné. Biologicky vék znadi, jaké vyvojové urovné skutecné
organismus dosahl. Biologicky rozdil mezi détmi v jednom ro¢niku muzZe byt i 4 roky! Vnéjsi projevy
pozdné dospivajicich déti obvykle zahrnuji Utlejsi, niZsi postavu a opoZzdéné objeveni se druhotnych
pohlavnich znak( a nastupu puberty. Naopak akcelerovani jedinci myvaji vétsi a aktualni fyzicky fond

a dfive se objevujici znaky puberty. Casem se viak tyto rozdily ve vyvoji srovnaji.
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Prakticky priklad — biologicky vék a veslovani

Pavlovi je dvanact let. Na prvni pohled je vyssi a vyrazné robustnéjsi nez jeho veslari — vrstevnici. Diky
svému fyzickému fondu ve veslovani snadno prosazuje, exceluje nejen na trénincich, ale i na zavodech.
Trenéfi mu vénuji znacnou pozornost. D4 se vsak ocekavat, Ze s tim, jak budou jeho vrstevnici dozravat,
svou prednost pramenici ze soucasné fyzické konstituce postupné ztrati. Je také dost dobie mozné, ze
si Pavel navykne vyuzivat této své ,vyhody“. V disledku se tak nebude dostatecné rozvijet v ostatnich
schopnostech a dovednostech, které jsou pro prosazeni se ve veslovani klicové. Ostatni zavodnici se
mohou o to vice zdokonalovat napf. v technice. Poté, co se nejpozdéji po skonceni puberty vyvoj vSech

déti srovna, Pavel zacne vykonnostné zaostavat.
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4.6 73até7 zvysujte postupné
Systematickym tréninkem vzrlstaji funkéni mozZnosti organismu a tim roste Uroven jeho trénovanosti
(uroven pripravenosti sportovce dand aktudlni mirou prizptisobeni sportovce na poZadavky konkrétni
sportovni Cinnosti) i trénovatelnosti (kolik hodin tréninkové zdtéZe sportovec snese a jak dlouhou

potrebuje na regeneraci).

Co je to trénovatelnost

Trénovatelnost (ve smyslu fyzického tréninku) znaci, kolik hodin tréninkové zatéze sportovec snese a
jak dlouhou potrebuje na regeneraci. S nékterymi sporty, mezi né patfi i veslovani, se totiz poji vétsi a
intenzivnéjsi tréninkové zatiZzeni nez s jinymi. To ne kazdy sportovec vydrzZi, respektive po fyzické
aktivité se néktefi lidé potrebuji regenerovat déle nez jini. Trénovatelnost je tak rozhodujici pro
posouzeni poctu hodin, co je sportovec schopny aktivné trénovat. Dlouhodobé ji mliZe sniZovat

nezdravy Zivotni styl, spojeny napr. s kourenim, Spatnou vyZivou, stresem ¢i pitim alkoholu. Miru

trénovatelnosti svérence je potreba individudlné zohlednovat pfi jeho tréninkovém zatizeni.

Ponechame-li tréninkové zatizeni po urcitou delsi dobu na stejné Urovni, organismus na néj prestane
reagovat. Nastane stagnace sportovni vykonnosti. Proto je dobré, kdyz tréninkové zatizeni roste
soubézné s Urovni trénovanosti. Postupnost zvySovani tréninkového zatiZeni se vSak nesmi projevovat
jenv jeho zatizeni, ale i v jeho podobé (intenzita, sloZitost pohybu, propracovanost techniky). To znadi,

v 7

Ze zatéz zvysujeme nejen pomoci pribyvani tréninkovych jednotek a hodin, ale i tim, Ze postupné
pfechazime, napf. pfi nacviku techniky, od jednodussich technickych dovednosti ke slozitéjsim, od
lehcich tréninkovych podminek k narocnéjsim, od hrubého k jemnému a od c¢astecnych cvikll ke

komplexnim, od znamého k neznamému.
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Jestlize rezervy v trénovatelnosti vyuzivame predevsim ke zvySeni objemu tréninku (tedy jak casto
trénujeme, a ne jak tvrdé — zvyseni poctu tréninkovych jednotek v tydnu azZ k dennimu trénovdni, zvyseni
objemu v tréninkové jednotce atd.), svéfenci dosahuji trvalejsiho prizplsobeni. To v konecném
dlsledku vede i k vétsimu prirdstku vykonnosti, nez kdyz zvysite jen intenzitu tréninku. Z toho je také
patrné, Ze se nema piehdnét pocet tréninkovych jednotek v tydnu u Zakovskych kategorii. Pokud s nimi
napfiklad budete v Zakovskych kategoriich veslovat 6x v tydnu, moc prostoru pro zvyseni Cetnosti

tréninku vam v nasledujicich kategoriich nezbude, resp. nezbude prakticky zadny.

Odhadnout miru zvysovani zatéze a jeho podoby v tréninku tak, aby mél ocekavany tréninkovy dopad,
patfi k nejdalezitéjsim a nejtézSim slozkam trenérské prace. Je to kumst! Podivejte se dale na
doporucené postupy v jednotlivych slozkach této metodiky (Zluta, cervena, modra, Sediva) u

jednotlivych vékovych kategorii!

4.7 Zatéiujte celorocné
Snazme se na nase svéfence pusobit systematicky po cely rok. Je dlleZité, aby pfechod z jednoho
tréninkového roku do dalsiho byl z hlediska organizace a zatéZovani plynuly a odpovidajici aktualnimu
prizplisobeni organismu sportovce (vyssi vychozi hodnoty fyziologické, psychické, uroven télesnych
schopnosti a dovednosti). V pfipravé mladeze (na rozdil od dospélych) je nutno brat v dvahu
skutecnost, Ze struktura tréninku a harmonogram tréninkového roku se casto musi ptizpUsobit
prabéhu skolniho roku. Proto je uzite¢né v nékterych pripadech pfistoupit k zadavavani individualnich
ukold, napt. o prazdninach (dovolena a tabory), kdy pod tlakem rodiny mladi zadvodnici dlouhodobé
travi delsi ¢as mimo bydlisté nebo mohou byt veslarské lodénice zaviené. Na druhou stranu se nesmi
zapominat, Ze zejména mladi sportovci potfebuji dostatecny prosto pro regeneraci, odpocinek a je

tfeba brat v Uvahu i socialni aspekty — skolu, volny Cas, potrebu travit jej s vrstevniky apod.

S tim souvisi i systém planovani zavodi/soutézi a vlastniho zavodéni. Ten bud pomaha utvaret
sportovce, nebo jeho vyvoj mize poskodit. Systém a plan zavodl by mél zrcadlit obdobi sportovcova
dlouhodobého vyvoje a princip postupného zatézovani (véetné oblasti psychiky). V podstaté az do
juniorského véku by mél byt samotny trénink a systematicky rozvoj upfednostriovan pred zavodénim
a kratkodobymi Uspéchy. Pro soutéZzeni na narodnich a mezinarodnich zavodech je dulezité, aby
sportovci nabrali zkusenosti v rliznych situacich a byli schopni zvladnout zavodni zatiZeni i z pohledu

odolnosti vidi stresu.
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4.8 VyuZzivejte periodizace a cyklického usporadani

Periodizace je neodmyslitelnou a v podstaté nutnou podminkou efektivniho tréninkového procesu.
Periodizace sportovni pripravy predstavuje planovani a organizaci trénink (jako je napf. obsah, objem,
intenzita, frekvence tréninkd, ...) zdvodu a regenerace do ucelenych, logicky navazujicich, obsahové se
Castecné opakujicich celk (cykl(). Cilem periodizace je dosahnout optimalnich rozvojovych,
stabilizacnich nebo vylad'ovacich vysledkid v pozadovaném ¢asovém obdobi. Periodizace tréninkového

plUsobeni by méla kalkulovat:
e svékem (biologickym, tréninkovym — jak dlouho trénuiji)
e etapou sportovni pfipravy (dle LTAD)
e Urovni sportovcova vyvoje
e veslarskou sezénou a skolnim rokem

Trénink schopnosti i dovednosti by mél probihat po , Casové spirale”, to znamena, Ze se opakované a
v pravidelnych intervalech vracime k obdobnym metodam a prostfedkiim sportovni pripravy, ovsem
na kvalitativné vyssi Urovni. Zasady vyuZivejte pri stavbé dlouhodobych i kratkodobych tréninkovych
plan. Tréninkovym planim a denikim se detailnéji vénujeme v kapitole zahrnujici jednotlivé

vékovych kategorii.
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4.9V tréninkovém procesu dbejte na maximalni vSestrannost

Rozvoj vSestrannosti navazuje jak na sokolstvi, tak na tradi¢ni olympijskou myslenku. Doporucujeme
dodrZovat principy vSestrannosti v ramci vSech etap sportovni pfipravy (zejména do dorostu!). Pod

pojmem vsestrannost si miZzeme predstavit dvé odlisné véci:

1. Harmonicky télesny, a psychicky dusevni rozvoj. Sportovec prohlubuje nejen télesnou zdatnost,
techniku, taktiku, ale seznamuje se také teoretickymi poznatky v oblasti fyziologie, hygieny,
zdravovédy, teorie sportovniho tréninku atd. Dochazi k osobnostnimu rozvoji a ziskavani
zkuSenosti a znalosti. Pravé samostatné propojovani téchto poznatkll s tréninkem umoziuje

odpovidajici sportovni rist.

2. Pod vsestrannosti vSak rozumime také systematické a promyslené pouzivani tréninkovych
prostredkl (co nejpestrejsi), metod nacviku (co mozna nejvice rliznorodych, prevazné zahrnujicich
hru v riizné podobé) i organizacnich forem (napf. v terénu, na fece, v télocvicné, posilovné, ve
dvojicich, skupinach, individualné). VSestrannost je potfeba budovat predevSim u nizSich
vékovych kategorii (pfipravka az starsi zZaci). Veslafi tak ziskavaji zakladni pohybové dovednosti,
které:

a) Napomahaji jak Uspé&snému zapojeni se do sportovnich aktivit v raném véku, tak i dalSimu
sportovnimu rlstu.
b) Funguji jako ,stavebni kameny“ pro budouci, specificky konkrétnéjsi pohybové Cinnosti

spojené s veslovanim [12], [13]
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c) S osvojovanim si zakladnich pohybovych dovednosti byvaji u déti spojené kladné emocni
zazZitky a pocity zdbavnosti. Dosavadni vyzkum pak jasné naznacuje, Ze jedinci si snazi
udrzZet své sportovni aktivity, pokud je vnimaiji pozitivné, jsou pro né zdbavné a umoznuji

jim dosahovat Uspéchu. [14]

Vedte proto mladé veslare k osvojeni pohybl i z jinych sportovnich odvétvi. Idealni pro veslovani se
jevi napriklad cviéeni na naradi, lehka atletika, plavani, cyklistika, posilovani, brusleni, turistika. Vhodny
je béh na lyzich, ktery je komplexni, a ktery vede k posilovani svalovych skupin dolnich i hornich
koncetin, rozvoji koordinace, rovnovahy i vytrvalosti. Oproti tomu napfiklad sjezdovani na lyzich i
snowboarding rozviji jiné vlastnosti potfebné pro veslovani, jako je rychlost reakce, obratnost, rychlost

feSeni nepredvidanych situaci atd.

K rozvoji jednotlivych pohybovych dovednosti pouzivame predevsim téch prostredkd, které umoznuji

rychlejsi rozvoj potfebnych vlastnosti, neZ je tomu ve veslovani. Nebojte se rozmanitosti. Vytvarime

tak rGznorodé pohybové vzorce a tim predpoklady pro zvladnuti vétsi palety pohybl. Sportovec si

Vv

Zaroven pokud se napf. v mladi nauci basketbal nebo fotbal, je moZzno se v pozdéjsim véku pouzit této
hry jako tréninkového prostifedku. Stejné je vyhodné naucit déti zakladni gymnastické prvky, které

pozdéji Casto vyuzivame pfi rozvoji obratnosti a rychlosti. Velky potencial v sobé skryvaji rGzné

30



pohybové hry, kterymi Ize trénink obohatit od p¥ipravky az po juniory. Cim bohatsi $kalu pohybd

svéfence naucime, tim vice moznosti budeme mit v tréninku v pozdéjsim véku.

Vv

Rozmanity, vSestranny trénink vzbuzuje emoce. Jejich prozivani vede k vyssi tréninkové intenzité,
snazsimu prekonani Unavy, k vétsi radosti z pohybu a tim k mensi (nulové) psychické unavé. Vyuzivejme

tedy prvky zazitkové pedagogiky.

Vsestrannost je proto zakladem pro efektivni tréninkové plsobeni a dosahovani vynikajicich
(excelentnich) sportovnich vykon(l. Rozvoj vSestrannosti by mél byt primarné situovan pred obdobi
dospivani a zacatek rdstového spurtu (obvykle starSi Zaci). Rozvoj vSestrannosti je nasledné
celoZivotnim procesem. Fyzicky gramotni sportovci umi predvést Sirokou Skalu zakladnich pohybovych
ale i sportovnich dovednosti. Pohybuji se v rliznych prostfedich (v terénu, venku i uvnitf budov; ve
vzduchu; na vodé; na snéhu a ledu) jisté, a pokud je to tfeba, tak resi sportovni situace kreativné.
Obecné lze fici, Ze trenéfi vSech sportovnich odvétvi, véetné veslovani, by méli jiz od utlého détstvi

klast diraz na co nejsirsi zaklady vSestrannosti a nesnazit se predcasné specializovat a pfizplsobovat

trénink konkrétni discipliné.

4.10 Pfrimérené, prfimérené!

X u

Kdyz se fekne ,primérené”, mnoho lidi si vybavi legendarni scénu z filmu Byl jednou jeden kral, kde
Jifi Werich s Vlastou Burianem chystaji tésto na livance. Pres hlasité proklamace se vsak ,kuchtici“
zasady primérenosti nedrzi. Tésto jim proto nakyne do takové miry, az se v ném nebohy kral se svym

s

radcem témér utopi.

Nebudeme-li pfiméreni, velmi snadno zplsobime na svérencich nezvratné skody — jak na téle, tak na
dusi. Na druhou stranu je velmi obtiZzné urcit miru a hranice. Obecné mlzeme fict, Ze pfimérenost nam
stanovuje nutnost odhadu spravného poméru mezi pfipravenosti sportovce na strané jedné a
kladenymi poZadavky na strané druhé. Pfi davkovani zatéze tak zohlednujte cely Zivotni kontext, ve
kterém se veslaf nachazi. To zahrnuje i ¢innosti, které trénujiciho zavodnika zatézuji mimo béiny
trénink (Skola, studium, povolani, rodina, spolecenské zavazky apod.). Déti a mladeZ jsou velmi
prizplsobivé a dobfe snaseji pomérné velké zatiZzeni. Docela snadno si proto zvyknou na kazdodenni
trénink. Na druhou stranu samy neznaji své limity. Dbejte proto nato, aby se nikdy nevycerpaly vSechny
jejich energetické zasoby nutné pro zdravy vyvoj a vystavbu organismu. Soucasné je vidy treba

ponechat dostatek volného Casu pro jejich vlastni aktivity mimo lodénici, a predevsim plnéni Skolnich

povinnosti.
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4.11 Pri vysvétlovani techniky budte nazorni
Pti nacviku (nejen) techniky (jizdy na lodi, cviku atp.) vyuZivejme nazornost. Sportovec si musi vytvofit
co nejjasnéjsi predstavu o pohybu, o jeho provedeni, nacasovani, potfebném prostoru. Pfesna
predstava je nezbytna k tomu, aby se dokazal dokonale naucit dany pohyb. Kjejimu vytvoreni je
vhodné pouzivat nejcastéji praktickou ukazku. V kontextu kognitivniho vyvoje ¢lovéka je to nejucinnéjsi
u nejmladsich vékovych kategorii (elévové, pripravka, pfipadné mladsi Zaci). MlzZzeme ale vyuZivat i
rizné moderni technické prostfedky — videozdaznamy (muZete vyuZit tfeba i videa v nasi metodice),
video analyzy atd., ¢i imaginaci. Co mozna nejkonkrétnéjsi a nejpresnéjsi ukazka je zakladnim
predpokladem pro spravné zvladnuti pohybu. Plati, Ze vyhodnéjsi je se sloZité pohyby od pocatku ucit
spravné, nez se potom v pozdéjsim véku zabyvat napravovanim (Casto jiz hluboce zakofenénych) chyb.
Pokud uz musime odstranovat chyby, pak je odstraniujeme podle dilezZitosti — postupné k tém nejméné

zavaznym.
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BOX IMAGINACE

,lmaginace je prozivani, které napodobuje skutecnou praxi. MizZzeme si uvédomovat ,vidéni‘ urcité
vytvorené predstavy, citéni pohyb( jako utvorenou predstavu, nebo si zkusit predstavit ¢ichové viemy,
chut anebo zvuky bez toho, abychom byli vystaveni plsobeni podnét(, které tyto viemy zplsobuji.”
Tim, Ze si predstavu vytvarime uvédoméle a zamérné, lisi se tato predstava od sn(, ze kterych jsme
probuzeni a nemame nad nimi kontrolu. Predstavu si tedy vytvarime uvédoméle a zamérné. MUzZete si
napriklad predstavovat pribéh dilezitého zavodu.

Uvadi se, Ze pres devadesat procent olympionik(l imaginaci aktivné vyuziva. Diky imaginaci tak

mohou dosahnout svych cilli snaze a rychleji, nez kdyby trénovali pouze fyzicky. [16]

412 Pracujte v kolektivu!
Tréninkovy proces by mél probihat pokud mozno ve skupiné a jen vyjimecné individualné. Dobry
kolektiv je pro déti a mladez klicovym faktorem, ktery se zdsadné podili na tom, zda u sportu vydrzi.
Zejména v prlibéhu dospivani je navazani a udrZovani pratelstvi v rdmci sportovniho tymu ¢i sportu
dllezitym motivem. Sport tak plni svou socializa¢ni funkci. Na druhou stranu svérenci také potrebu;ji
byt prijati tréninkovou skupinou — je pro né duleZité zazivat pocit prospésnosti pro kolektiv, prozivat
uznani, ¢i byt pochopen a obliben. Podporujte proto praci ve skupiné. Z toho dlivodu do tréninku
zarazujte také aktivity, které rozviji a posiluji tym jako celek, schopnost spoluprace apod. Prostor

lodénice a jeji okoli mnohdy nabizi k tomuto Ucelu vyborné prostredi.
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4.13 Misto posuzovani talentu jej radéji rozvijejte
Trenéri velmi ¢asto hodnoti, jak moc jsou jejich svérenci Sikovni a perspektivni. Hovofi o jejich talentu.
Domnivame se, Ze je to chyba. Je dobfe zdokumentovanym faktem, Ze i pokud zapojime nejpresné;si
védeckd méreni, posuzovat talent u sportovci pfipomind pred probéhnutim puberty spise
predpovidani z véstecké koule. Odbornici se shoduji, Ze vypovédni hodnota o viohach déti vzhledem
k dospélému vykonu je (aZ na vyjimky) v podstaté nulova. Na druhou stranu to, Ze nékoho ur¢ime jako
(ne)talentovaného mize mit fadu dusledkd — naptiklad nékteré veslafe odradime, jinym zbytecné
dodame sebevédomi a vénujeme jim pfiliS moc pozornosti na uUkor druhych, vybereme je do tymu

apod.
PFi posuzovani vybéru talentll, by trenéfi proto méli mit na paméti, Ze kazdy jedinec je originalni a
M

pokud ted nevykazuje znamky talentu ve srovnani s ostatnimi, mize ¢asem dokonce tyto ,,aktudlné

talentované jedince preddit.

Z toho vyplyva, Ze neni potfeba uspéchat identifikaci a selekci talentu — nejlépe aZ v dorosteneckém,
Ci spiSe juniorském véku. Misto toho radéji talent rozvijejme a systematicky u¢me svoje svérence znat,
v ¢em jsou dobfi, jaké maji silné a slabé stranky a nau¢me je uvédomovat si, kdy a v ¢em se zlepSuji —

to vSe bez ohledu na nase presvédceni o kvalité talentu.
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Co je to sportovni talent

Sportovni talent je potencial k budoucimu vykonu. Pfedznamendava mnozstvi vynaloZzeného Usili,
nutného k dosazeni urcité vykonnostni Urovné, i jeji maximalni vysi. Zahrnuje jak vrozené vlohy a z nich
se vyvijejici schopnosti, tak i dalsi vlivy nutné k vykonnostnimu rdstu sportovce — predevsim psychické
vlastnosti. Talent ma dynamickou podobu. Jedna se o rozvijejici se fenomén, podléhajici plisobeni
zrani, nahody, prostredi ¢i procvicovani. Jednotlivé komponenty, ze kterych se sklada, se nescitaji, ale
spiSe se jejich vlivy ndsobi. Vztahuje se ke konkrétni sportovni discipliné, pficemz jen mensina lidi je
talentovand. Obvykle se uvadi cca 3 procenta. Podle miry vyjimecnosti pak Ize hovofit o Urovnich

talentu, avsak prah talentu podléha presvédcéeni posuzovatele.
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4.14 Dbejte na zdravi

Zdravi je hodnota, kterou ma vétsina lidi postavenou nejvyse ve svém seznamu Zivotnich hodnot.
Pritom vrcholovy sport (véetné veslovani) je mnohymi odborniky i laickou verejnosti povazovan za
zdravotné rizikovy. SniZzenim téchto rizik, resp. potencidlnich negativnich dopadu a jejich prevenci se
podrobnéji zabyvame v Cervené kostce. Méjte proto zdravotni stav svych svéfencl neustale na paméti.
Pfemyslejte o svém tréninkovém pusobeni ve vztahu k této hodnoté. Obecné plati: hlavné neskodit!

Prectéte si proto doporucovana kompenzacni cvi¢eni pro veslare, ktera jsou soucasti cervené kostky.

4.15 Méjte pod kontrolou ambice
Ambice svérencll je potfeba podporovat a snazit se porozumét jejich ciliim, touhdm a snim a v ramci
moznosti prevadét tyto vize do reality. Zaroven je ale stejné tak dalezZité mit pod kontrolou ambice
(nezfidka nezdravé) trenérd a nékterych rodica. Ty totiZ drive nebo pozdéji mohou vést k preruseni

nebo ukonceni sportovni kariéry nejcastéji béhem obdobi puberty.

36



37



5. VSeobecny rozvoj pohybovych schopnosti a dovednosti
v tréninku veslarské mladeze

5.1 Télesna priprava ve veslovani
Télesnd priprava znaci systematicky rozvoj pohybovych schopnosti.
Télesna priprava je rozhodujici slozkou pro rlist sportovni vykonnosti a vytvafi zaklad pro vsechny

ostatni druhy sportovni pfipravy. MlZeme ji rozdélit na:
e VSeobecnou télesnou pfipravu (zaméreni na viestranny rozvoj sportovce)
e Specidlni (Ci specifickou) télesnou pfipravu (zaméreni na veslovani)

Obé slozky se neustale prolinaji. Jejich velmi orientaéni vzajemny pomér v jednotlivych kategoriich

uvadime v nasledujici tabulce.

Tab.: Pomér vSeobecné a specialni télesné pripravy v zavislosti na véku veslard (% v souctu za rok)

SLOZKA Ptipravka Elévové | Mladsi Zzactvo | Starsi Dorost Juniofi
Zactvo
Véeobecna 100 95 70-75 65-70 60 50
télesnd priprava
(min.)
Specialni télesna 0 5 25-30 30-35 40 50
pfiprava (max.)

Rozdéleni je pfipraveno podle specifik ve veslovani, u jinych sportd je rozdéleni pfirozené jiné.
Napriklad trenéfi kanoistiky (rychlostni kanoistika i vodni slalom) doporucuji jesté v kategorii junior(

60% vSeobecné pripravy a 40% specialni.
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5.1.1 VsSeobecna télesna priprava
Ukolem vieobecné télesné pripravy je rozvijet nervosvalovou soustavu, vnitini organy (napft. srdce,
plice), kompenzovat jednostrannost specializace, zdokonalovat celkovou koordinaci a nacvik novych
pohybovych navyk(. Zaméruje se na rozvoj pohybovych schopnosti (sily, vytrvalosti, rychlosti,
koordinace/obratnosti a flexibility/pohyblivosti). Uskuteciujte ji zejména pomaoci pfirozenych cviceni

jako — chlize, béhy, skoky, vrhy, zvedani, noseni, Splhani, lezeni apod.
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5.1.2 Specialni télesna pfiprava
Specidlni télesna pfiprava stavi na Sirokych zakladech vSeobecné ptipravy. Vétsiho vyznamu ve
veslovani nabyva pfriblizné od véku dorostu (15 let). Rozviji specifické pohybové schopnosti, které se

pfimo promitaji do vykonu zavodnika.
Smyslem specialni télesné pripravy je:

1. Zdokonalovani pohybovych schopnosti nejcharakteristictéjsich pro veslarsky pohyb (specidlni

rychlost, rychlostni a silova vytrvalost, vybusna sila, specidlni obratnost atd.),

2. Rozvoj svalovych skupin, které nesou hlavni zatiZzeni (nohy, ruce, zada, hluboky stabiliza¢ni

systém) prostifednictvim specializovanych cviceni, jako napf:

e U kategorie mladsiho a starsiho Zactva: cviky s ¢inkami jsou vylouceny a jedna se proto o
cviky svlastni vahou, balancni cviceni na bossu, posilovani sodporem, cviceni

s medicinbalem atp.

e u kategorie dorostu a juniorud: cviky s ¢inkami, kde jsou zafixovana zada jako ptitrhy/cisté
ruce na lavici, leg press, bench press, a pfi zvladnuti techniky i cviky s volnou osou (mrtvy

tah, pfemisténi); dale prace s kladkou apod.

e udospélych sportovci: cviky jako pritrhy/¢isté ruce, dfep s ¢inkou, leg press, bench press,

mrtvy tah, pfemisténi apod.

Prostfedky specidlni télesné pripravy:

1. Na ,suchu” — veslovani na veslafskych trenazerech, veslovani ve veslovacim bazénu, béh,
SkiErg, silni¢ni cyklistika, tahani kladek, gumovych expandér(, plavani (kraulovym a delfinovym

zpUsobem), béh na lyZich.

2. Na vodé” - vlastni jizda na veslarské lodi, celostni veslovani (dlouha vzdalenost), starty, jizda
letmych usek jezdénych stupriovanou rychlostni a stfidavou frekvenci, jizda s ,,vodni brzdou”,
zména discipliny (skif/¢tyfka) apod. Vyjmenované prostfedky jsou dlleZité pro rozvoj tzv. citu

pro vodu, veslo, zabér ¢i lod.
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Terminologické okénko

Schopnost miZeme definovat jako zpUsobilost, ktera umoznuje prokazat vykon v daném case. [1]
Kvalita schopnosti je ¢astecné predurcena geneticky [2] a ¢astecné utvarena prostredim [3]. Vyslednou
podobu schopnosti tedy tvori jak vrozeny zaklad (vloha), tak do znacné miry vlivy prostredi, napriklad
trénink & stimulujici prostiedi. Urover schopnosti se proto v priibéhu Zivota sportovce méni. Ve sportu
rozliSujeme nasledujici schopnosti: vytrvalost, sila, rychlost, koordinace (obratnost), rytmické citéni,
flexibilita. [4]

Schopnost promitnuta do konkrétniho pohybu pomoci uceni ¢i tréninku se nazyva dovednost
(skill). Dovednost je tedy do znacné miry ménitelna a trénovatelna. Ve sportu se dovednosti déli na
pohybové a sportovni. Prvni jmenované jsou spojené se zakladni koordinaci téla (napriklad skok, béh),

kdezto druhé nutné k provedeni tkonu v néjaké konkrétni sportovni discipliné (zabér veslem). [5]

5.2 Vytrvalostni schopnosti
Vytrvalostni schopnosti jsou pohybové schopnosti ¢lovéka vykondvat déle trvajici télesnou Cinnost
intenzitou nizsi neZ maximdini moznou.
Zjednodusené mizZeme charakterizovat vytrvalost jako schopnost prfekondvat Unavu, ktera je vyvolana
poklesem energetickych rezerv ¢i zménou vnitfniho prostredi. Ovliviiuje je také vlle, tréninkova
motivace. Dostatec¢nd Uroven obecné vytrvalosti je zakladem pro rozvoj dalSich schopnosti. Je tfeba ji

trénovat co nejvsSestrannéjsim zplisobem a vZdy primérené véku.

Vytrvalost — stéZejni schopnost pro veslovani

Obecné je vytrvalost povaZovana za schopnost, ktera se ve veslovani (spolecné se silou) uplatiuje

zejména ve starsich kategoriich nejvice.

*  vytrvalost je schopnost provadét cviceni s nemaximalniintenzitou co nejdéle, nebo po stanovenou
dobu s co mozna nejvyssi intenzitou, nebo rovnéz schopnost odoldvat Unavé,

* 0 Urovni vytrvalostnich schopnosti rozhoduje predevsim vykonnost dychaciho a srde¢né-cévniho
systému pfri prijimani a transportu kysliku a energetickych zdroji do cinnych svall, dale
metabolismus - latkovda vyména a uvolfovani energie ve svalu, vytvareni optimalnich zdsob
energie a jejich mobilizace a vyuzivani za pristupu kysliku i pfi jeho nedostatku,

e podstatnou roli hraje i hospodarnost vSsech organ(, uroven pohybové koordinace a stuper rozvoje

psychickych predpoklad( pro vytrvalostni charakter zatizeni,
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Veslarsky zavod na dvoukilometrové vzdalenosti trva zpravidla od péti do deseti minut. BEhem této
doby je 70-80 % potfebné energie hrazeno z aerobnich zdroj(. Z tohoto hlediska je pravé vytrvalostni

trénink nejduilezitéjsi slozka fyzické pripravy veslare.

Jinak je tomu u Zakovskych kategorii, kde z divodu kratSich trati veslarsky vykon trva obvykle 2 — 5
minut (a vytrvalostni vykon se obvykle povaZuje vykon presahujici 4,5 az 5 minut). PficemzZ zejména u
mladsich Zak( se prevainé nejednd o vykon vytrvalostniho charakteru, ale spi$ vykon zaloZeny na
rychlostnich a koordinacnich schopnostech. Obdobné na zavodech sprinterskych tratich na 500 m se

patrné nejedna o vytrvalostni charakter vykonu.

PIného rozvoje vytrvalostnich schopnosti dosdhneme pfi dobrém tréninkovém programu ptiblizné po
deseti letech! Pokud vrcholnd vykonnost ve veslovani zacina v cca 25 letech, je nutné vytrvalostni zatéz

zaradit do tréninkového procesu v cca 15 letech. [20]

Jednim z hlavnich parametr( pro posouzeni Urovné vytrvalosti je schopnost pfenosu kysliku krvi do
tkani — hovofime o mozném vykonu dychaciho a srdecné — cévniho systému. Obecné stoupaji
maximalni hodnoty spotreby kysliku (VO.max) pfiblizné do 18 let. Tréninkem dokazeme do jisté miry
(Cast je zavisla na vhodnych genech) ovlivnit jak relativni hodnoty spotteby kysliku (na kg hmotnosti),
tak hodnotu maximalni kyslikové spotieby (VO.max). V pfipadé snizeni pohybové aktivity obvykle

nastava stagnace, nebo Ubytek vytrvalosti.

Metabolismus, tj. zplsob energetického kryti pohybové cinnosti, urcCuje rozdéleni vytrvalostnich

schopnosti na dva zakladni typy — aerobni a anaerobni vytrvalost.
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5.2.1 Aerobni vytrvalost
Vytvari vykonnostni predpoklad pro pohybovou cinnost vytrvalostniho charakteru, pfi kterém je
nezbytnd energie dodavana stépenim energetickych zdroji za pristupu kysliku, které predstavuje
nejefektivnéjsi zplsob Stépeni energetickych zdroji. Aerobni vytrvalost tvofi u veslarského vykonu az
80 %. Fyziologickym zakladem aerobni vytrvalosti je komplex vlastnosti organismu spojeny se
spotiebou, prenosem a zuZitkovanim kysliku. Aerobni vytrvalost je relativné malo specificka, jeji
uroven v podstaté nezavisi na technice cviCeni. Proto byva velmi casto nazyvana vsSeobecnou
vytrvalosti. Na zvySeni aerobni (vSeobecné) vytrvalosti se v praxi pouZivaji metody s nepretrzitym a

’

intervalovym zatizenim [21]. V praxi plati, Ze ¢im je jedinec trénovanéjsi, tim déle vydrZi pracovat

’

v aerobnim pasmu pfi vysoké intenzité zatiZeni.

Pokud se zaméfime na aerobni vytrvalost, mladi sportovci se delSimi stimuly mirné intenzity také uci
prekonavat Unavu a posilovat vili. Zaroven naplnime potiebny tréninkovy objem. Rozvijime tak Groven

zakladni vytrvalosti — schopnosti provadét dlouhotrvajici ¢innost v aerobni zéné energetického kryti.

Zakladem tréninkového programu vytrvalosti u veslovani je pfirozeny cyklicky pohyb, kdy je v ¢innosti
vétsina svalového aparatu, velké svalové skupiny (veslovani je tedy z pohledu zatizeni téla optimalnim
typem aktivity), déle zarazujeme nejcastéji béh, plavani, cyklistiku, brusleni, v zimé nevynechame

béZecké lyZovani.

5.2.2 Anaerobni vytrvalost
Je specifickym typem vytrvalosti, pfi které je dodavana energie Stépenim svalového ATP
(adenosintrifosfat — jeden z energetickych zdroji) a jeho resyntézou v anaerobné laktatové fazi tvorby
energie. Proces probihd bez uUcasti kysliku, vznikajici vedlejsi produkt — kyselina mlééna — vede
k rychlému narlstu Unavy, tj. k tzv. ,,zakyseleni”. Typicky se anaerobni vytrvalost vyuZiva v zavérecné
Casti zavodu.
Mlady organismus (cca do kategorie starSiho Zactva vcetné) vsak jesté neni uzplsoben efektivné
odbouravat kyselinu mlécnou (laktat), proto zarazovani tréninku anaerobni vytrvalosti neni vhodné.
Rozhodujicimi Ciniteli pro vytrvalostni vykonnost sportovce jsou:
o ekonomika techniky provadéné pohybové aktivity
e zpUsob kryti energetickych potreb
e transportni moznosti pro prenos kysliku
e optimalni télesnd hmotnost
e vlle, zamérena na prekonani vznikajici Unavy

e v tréninkovém procesu je potreba dlsledné rozliSovat mezi aerobni a anaerobni vytrvalosti!
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5.2.3 Metody rozvoje specifické vytrvalosti u veslovani

U Zakovskych vékovych kategorii rozvijime vytrvalost predevsim formou pohybovych her. Od

dorostencl pouzivdme k rozvoji vytrvalostnich schopnosti nasledujici metody:

1)

2)

3)

4)

Celostni metoda — pouziva se k rozvoji prevazné obecné vytrvalosti. ZatéZovani organismu probiha
v rovhomérném rezimu pfi TF 120-150 tep( za minutu. Délka zatiZeni je od 12 do 60 minut a vice.
Vyuziti této metody prevlada v pripravném obdobi, pouZiva se pti béhu v terénu, béhu na lyZich,
plavani a jizdé na lodi.

Stfidava metoda — predstavuje trénink stfidavé intenzity. VyuZiva se prevazné k rozvoji obecné, ale
i specialni vytrvalosti. Jedna se o souvisly béh /jizda na lodi, béh na lyzZich, plavani atd./, prolozeny
pfimérenym poctem zrychlenych usek( podle subjektivniho pocitu zavodnik(. TF pfi rychlém Useku
by méla byt 150-170 tepl za minutu. V pfipravném obdobi vyuzivdme delSich usek(, které se
postupné smérem k hlavnimu obdobi zkracuiji a jezdi se (bézi) zvySenou intenzitou 180 tepl za min.
Opakovany trénink — rozviji specialni tratové tempo a speciélni vytrvalost. Je zaloZen na absolvovani
nékolika sérii Usek(, které se jezdi témér zavodni intenzitou, délka Usek( je od 2 do 4 minut.
Odpocinek mezi Useky je takové délky, aby se organismus dostal na klidovou Uroven. Vyuziva se
v pfipravném obdobi, v predzavodnich a zdvodnich obdobich zejména a u starSich vékovych
kategorii.

Intervalovy trénink — je zaloZzen na opakovani usek( stanovené délky, pficemz je presné urcen
interval odpocinku, pfi kterém hodnota TF klesne na 120-140 tepd za minutu. Jde o tzv. sumaci

zatizeni. Pfi nespravném davkovani je zde velké nebezpecli prepéti a pretrénovani.
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Uvedené metody se vyuzZivaji jak pro rozvoj aerobni, tak anaerobni vytrvalosti. Rozhodujicim

parametrem je pak délka Useku a intenzita zatéze.

Pro trénink anaerobni vytrvalosti je mozné vyuZivat prace s rlznymi fyziologickymi parametry, jako je
laktat, srdec¢ni frekvence, vnimané usili, vykondvana prace (méreni wattl) ¢i spotieba kysliku (viz

Cervena kostka).

5.3 Silové schopnosti

v

Schopnosti prekondvat vnéjsi odpor svalovym usilim.

Odporem muzZe byt gravitace, reakce opory, odpor vnéjsiho prostfedi, hmotnost bfemene, odpor
partnera, setrvacnost jinych téles. Silové schopnosti byvaji povazovany za zaklad ostatnich pohybovych
schopnosti a jako nejdUlezitéjsi faktor vykonu u pohybovych dovednosti (napf. u veslovani sila

podminuje silovou vytrvalost kterd je u tohoto sportu u kategorie dorostu klicova).

V obecné roviné se Uroven silovych schopnosti projevuje na struktufe veslarského vykonu vyznamnym
zplUsobem a ma primy dusledek na celkovou sportovni vykonnost. Vyrazné ovliviuji droven rychlosti a

ve spojeni s vytrvalosti jsou rozhodujicimi schopnostmi pro celkovy sportovni vykon.

Zaklad silovych schopnosti ziskavame prirozené veskerou pohybovou aktivitou v nizsim véku, ale cileny
rozvoj sily je vté dobé neefektivni. S narocnéjsim silovym tréninkem je vhodné zacit az v obdobi
puberty. Do té doby pouZivame tzv. silovou prlpravu — pfirozené posilovani bez velké vnéjsi zatéze.
Nejvétsi svalové prirlstky se pfirozenym vyvojem dosahuji kolem 14 let, ale soustavny a narocny

trénink sily Ize provadét az od 16 let.

U Zactva tedy rozvijime silu pouze pfirozenymi prostiedky. Specidlni silova cviceni (vyuZivajici tézsi
zavazi) pouzivejte omezené nejdrive v kategorii dorostu. U junior( je Ize postupné zaclenit do tréninku

v plném rozsahu.

Nadmérné pretézovani zavodnik(l, u kterych neni dokoncen vyvoj pohybové soustavy, mizZe mit za
nasledek vznik rliznych deformaci na kosterni soustavé. Poskozeni snadno vyusti v nezbytnost konce

sportovni ¢innosti!

Silové schopnosti maji oproti vytrvalosti sva senzitivni obdobi o néco pozdéji. To je ddno zejména jejich
vztahem k produkci pohlavnich a rdstovych hormont, které vyznamné ovliviiuji moznosti jejiho

rozvoje. Prvni pfirGstky pozorujeme u divek mezi 10-13 rokem, u chlapci mezi 13-15 rokem. Dobré
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tréninkové odezvy na podnéty k rozvoji sily dosahujeme u chlapcli 12—-18 mésicli po dosaZeni vrcholu

v pfirGstcich vysky, u dévcat po prvni menstruaci.

Pocatecni faze adaptace na silovy trénink je charakteristicka zlepsenim pohybové koordinace — funkci
centralniho nervového systému. Vysledky se projevuji jiz asi po dvou tydnech zafazeni silovych cviceni
do tréninkového procesu. Po Sesti az osmi tydnech posilovani dochazi k zdokonaleni nitrosvalové
koordinace (souhra svalovych vlaken v ramci jednoho svalu). Adaptacni zmény v podobé narlstu
svalové hmoty (hypertrofie) se dostavi az po delsi dobé (mésice, roky). Zvétsuje se pricna plocha
trénovaného svalu, dochazi ke zmnoZeni svalovych vldken, nar(staji také moZnosti enzymatické

aktivity a energetického zasobeni. [22]

Obr 7: Priblizny pocatek programu rozvoje silovych schopnosti
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Pro tréninkovou praxi se pouziva déleni silovych schopnosti do tfi kategorii — na silu vytrvalostni,
vybusnou a absolutni. Jednotlivé typy neoddéluje ostra hranice, ¢astecné spolu souvisi, ale vyviji se i
nezavisle na sobé. Proto jsou napftiklad svaly trénované na vytrvalostni silu méné vykonné v ¢innostech,

vyZzadujicich vybusnou ¢i absolutni silu.

Zakladni silové schopnosti popsané vyse mlzeme dale rozdélit na vytrvalostni silu, vybusnou silu a

absolutni (maximalni) silu.
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5.3.1 Vytrvalostni sila (silova vytrvalost)
Ve veslarském sportu je nejdllezitéjsi silova slozka vyuZivana v pribéhu celého zavodu. Veslovani je
silové-vytrvalostni sport. Jedna se o schopnost provadét déle trvajici svalovou cinnost pfi pomérné
nizké zatézi, kdy rychlost pohybu neni rozhodujicim faktorem. Velikost odporu (vétSinou do 50 %
maxima) umoznuje del$i dobu zatiZzeni a ovliviiuje opakovaci maxima pro jednotlivé cviky. Podle

zvoleného odporu dochazi k aktivaci rliznych typ( svalovych vldaken a méni se tak adaptacni efekt.

5.3.2 Vybusnasila
Vybusnou silu vyuzijeme v ramci ¢innosti s vysokym Usilim v maximalni rychlosti, napfiklad pfi startu
zavodu. To znaci dosaZeni co nejvyssi svalové tenze v co nejkratSim cCase. V tréninku respektujeme
fyziologické pozadavky — zejména moZnost resyntézy energetickych zdroji a udrZeni hladiny

nervosvalové ¢innosti — méritkem je zachovani rychlosti pohybu.

5.3.3 Absolutni (maximalni) sila
Uroveri maximalni sily hodnotime podle vy$e mozného pfekonaného odporu. Rychlost provedeni neni
rozhodujicim ukazatelem. Do Cinnosti je zapojen co nejvétsi pocet svalovych vladken zatizené partie.
Nejvyraznéjsi adaptacni reakci organismu je pfi dlouhodobém programu nardst svalového objemu.
Rozvoj absolutni sily je jednim ze zakladnich ukold tréninkového procesu u veslara. Ovliviiujeme tak
celkovou uroven silovych schopnosti — stav silové vytrvalosti a také moznosti sportovce z hlediska

vybusné, rychlé sily.
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Bud'me silni!

Zakonitosti rozvoje sily u mladeze Ize shrnout do nasledujicich bod:

o k cilenému rozvoji sily pfistupujeme az po dostatecné vsestranné pripravé

e cvi¢eni musi byt pestra a rozmanita

e dulsledné plati pedagogické zasady postupnosti, pfimérenosti, soustavnosti

e postupujeme od malého zatizeni k velkému, od vSeobecného posilovani ke specidlnimu, od

e ucme déti spravnému provedeni pohybl a porozuméni provadénému cviku,

e preferujme posilovani vlastni vahou (problémem jsou jedinci s nadvahou a je na Gvaze trenéra, zda
radéji nezvolit variantu cviku s vnéjsi zatézi).

e rozvijejme vSechny svalové skupiny

Priklad metody rozvoje silovych schopnosti tzv. DeLorme — Wattkins(v protokol: (pojmenovany dle

|ékafe Thomas L. DeLorme)

Série Charakteristika cviceni Pozn.

Prvni Intenzita 50 % z 10 RM 10 RM = velikost odporu, s nimz odcvic¢ime pravé 10
opakovani (vice uz nezvladneme).

V Cestiné se misto ,, 1 RM“ (one repetitive maximum)
Casto pouziva i zkratka ,1 OM“ (= jedno opakovaci
maximum).

Druhd Intenzita 75 % z 10 RM

Treti Intenzita 100 % z 10 RM

Priklad: pokud je svéfenec maximalné schopen odcvicit napf. 10 opakovani uréitého cviku se zatézi 40 kg, 50% intenzita
znamena 10 opakovani pfi zatézi 20kg.

PFi solovych cvicenich rozliSujeme tfi hlavni faze pohybu — koncentrickou, excentrickou a isometrickou
(statickou). Koncentrickd kontrakce je typ aktivity, kterd nastava, kdyz se sval zkracuje — napt. pfi
zvedani zatéZe pfi bicepsovém zdvihu. Pfi excentrické fazi se sval prodluzuje (a je stale v kontrakci),
zatéz je pod plnou kontrolou pokladana dol(. Jako priklad mizZeme uvést pohyb doll u bicepsového

zdvihu. Isometrickd faze je bez pohybu.
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Excentricka kontrakce

Koncentricka kontrakce

Izometricka kontrakce

V' Zadny pohyb

zdroj obrazkd: detiapohyb.cz

Isometrickou kontrakci Ize aplikovat jako cviceni s vydrzi, kdy pod zatézi vzrlista napéti ve svalu (shyb

s vydrzi, atp.).

5.3.4 Rozvojsily u Zzen
Je treba si uvédomit, Ze u Zen je svalovy vykon o 20—-25 % nizsi a tento rozdil se za¢ina pozorovatelné
projevovat pfiblizné od 14 let. Proto je tfeba prizplsobovat tréninkové davky nize uvedenym
hodnotam:
e do 10 let se rozviji sila u chlapcli a dévcéat témér stejné
e 10-12letd dévcéata maji cca 93 % trénovatelnosti chlapcl
e 13-14letd dévcéata maji cca 88 % trénovatelnosti chlapcl

e 15-16letad dévcata maji cca 75 % trénovatelnosti chlapcl
Mezi 20-30 lety dosahuje rozdil trénovatelnosti mezi muzi a Zenami maxima — Zeny maji v toto obdobi

do pouze 50 % trénovatelnosti muz(i. Zeny maji schopnost dosahnout maxima sily hned po puberté

priblizné v 16 letech. Silu Ize ale rozvijet také ve starsich kategoriich pfiblizné do 30 let véku.
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Nizsi hodnoty sily a nizsi schopnost trénovatelnosti neméni nic na zasadé, ze Zeny, chtéji-li dosahnout

vykon( urcité drovné, musi posilovat. Metodicky spravnym posilovanim neztraceji Zeny svoji Zenskost.
Zatizeni musi byt ovSem peclivé zvaZovano. Po dosazeni maxima moznosti v rozvoji sily rozvijime silu
spise cestou zvySovanim poctu opakovani, sérii, zkracovani doby odpocinku, zvySovani tempa cviceni.

V tom pripadé se zamérujte zejména na rychlostni a vytrvalostni slozku sily.

V celoro¢nim tréninku se zdkladni sila rozviji prevainé v pripravnych obdobich, specidlni sila v

predzavodnich a zavodnich obdobich.

5.4 Rychlostni schopnosti
Rychlostni schopnosti chdpeme jako schopnost konat krdatkodobou pohybovou cinnost (do 20 s)

maximdlni intenzitou, a to bez odporu nebo jen s relativné malym odporem (pricemz se netvori laktdt).

Veslarsky vykon vyuziva rychlostnich schopnosti zavodnika v Gvodni fazi zdvodu (pfi startu), pfi

jednotlivych nastupech v prlibéhu a zejména také béhem zavérecného sprintu pred cilem.

vvyvs

vice nez jiné pohybové schopnosti na vlohach sportovce. Zakladem pro rychlostni projev pfi pohybové
¢innosti je pomér jednotlivych typu svalovych vldken, resp. podil rychlych svalovych vldken ve strukture
svalu, ktery je dan geneticky. Velké vrozené rozdily jsou patrné také ve schopnosti vedeni vzruchi
nervy. Vzhledem k omezenym moZnostem rozvoje je proto dllezitym momentem vék, kdy zapocne

cileny trénink rychlostnich schopnosti.

Dalsim divodem, proc je trénink rychlostnich schopnosti tézkym ukolem je i skutecnost, Ze se jejich
rozvoj vaze na zmény v ostatnich pohybovych schopnostech. Maximalni rychlost jakékoliv ¢innosti
zavisi na vybusné sile, vytrvalostnich a koordinacnich schopnostech ¢i podobé flexibility. Z toho plyne,

Ze zlepsSeni ve vyse jmenovanych schopnostech se odrazi i ve zvySovani rychlosti.

Pti rozcviceni dochazi ke zvyseni télesné teploty. To je podstatny predpoklad pro trénink rychlostniho
charakteru. Sportovec je schopen rychlejsi svalové kontrakce a také vétsiho uvolnéni zatéZovanych

svald.
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5.4.1 Obecna rychlost

Obecna rychlost je schopnost vykonavat rychle jakoukoliv pohybovou cinnost. Rozvijime ji v podstaté
od zacatku zapojeni ditéte do sportovni pfipravy, avsak idedlnim obdobim pro zahdjeni tréninku je
mladsi Zactvo. Za zaklad tréninku rychlosti povazujeme béh. MizZzeme skrze néj budovat zaklady pro
rychlost frekvence i rychlost akce. VyuzZivdme samoziejmé rzné herni formy, stfidame prostredi —
télocvicnu, hristé, terén. Prostfedky mohou byt rGzné: hry i s mi¢em, plavani, cyklistika, kratké béhy,
sprinty, letmé starty, drobné hry, honicky, stafetové béhy, cvi¢eni na rozvoj reakce, kratké rovinky do
svahu, ze svahu, starty, starty z riznych poloh, cviceni koordinace (obratnosti) s rychlosti reakce, béh
se zménou sméru, probihani rtznych slaloma (prekazky z bedny a dalSiho naradi), nejriznéjsi
akrobaticka cviceni provadéna v maximalni rychlosti, skoky, vrhy, hody. Tedy veskeré sporty, které déti

ovladaji na dostatecné urovni.

VyuzZivame opakovani pohybu s maximalnim Usilim, dale rychlé reakce na necekany pohyb a v
necekanych situacich. SlozZitéjsi motorické dovednosti v tomto véku nejsou jesté dostatecné technicky

zvladnuty, aby se dalo hovofit o rychlostnim tréninku i pti vyvinuti maximalniho usili.

Dalsi zlepSeni rychlostnich schopnosti je ovlivnéno zvySenim silovych moznosti, dokonalejsi technikou

provedeni a také rozvojem organizmu v oblasti vytrvalosti.

51



Vhodné obdobi pro rozvoj rychlosti konci s dosaZzenim dospélosti jedince (18-20 let). Rychlost
rozvijime zasadné na zacCatku hlavni casti tréninkové jednotky zamérené na rychlost (po zahrati
organismu, rozveslovani atd.), dokud je organismus odpocaty, mezi jednotlivymi cvi¢enimi musi byt
dostatecné dlouhy interval odpocinku. Dobréa uroven obecné rychlosti je predpokladem pro rozvoj

specidlni rychlosti.

Ve véku 12-13 let se dUsledkem prirozeného vyvoje vytvareji pfiznivé predpoklady nervového systému

pro rychlost procesl inervace — zdsobeni nervovymi vlakny. Dynamika nar(stu rychlostné — silovych

schopnosti je vysoka, pfirozené vliohy pro rychlost frekvence pohyb( se vsak jiz v tomto véku snizuiji.

5.4.2 Rychlost akce
Hodnoticim hlediskem pro rychlost akce je schopnost reagovat pohybem na urcity podnét (napf. start
zavodu). Délka reakéni doby vyrazné ovliviiuje vyslednou rychlost ve vlastnim provedeni pohybu.
Zlepsovani sledujeme také s pribyvajicimi zkusenostmi a taktickymi védomostmi jedince, s formovanim

racionalniho predvidani situace.

5.4.3 Maximalni rychlost
Pfirozenym vyvojem individualnich predpokladli a postupnym zvySovanim trénovanosti fyzickych
predpoklad(i v oblasti silovych mozZnosti, vytvafime zaklad pro dosaZzeni plného rozvoje této
schopnosti. Dosahujeme hranicni intenzity zatiZzeni i zapojeni maximalniho volniho usili, podminkou je

tedy dostatecna koncentrace a motivace.
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5.4.4 Zrychleni
Termin zrychleni motorické ¢innosti je chapan jako zména rychlosti v provadéném pohybu (napf. v
reakci na nastup soupere). V rozvoji komplexu rychlostnich schopnosti je zrychleni systematicky

posledni etapou a je uréeno strukturou a kvalitou predchazejiciho tréninku rychlosti.

5.4.5 Spojeni s ostatnimi schopnostmi
Do tréninku rychlostnich schopnosti se vyrazné promitad silova pfiprava. Za pfimou komponentu
rychlostniho vykonu je povazovdna dosazend kvalita v oblasti absolutni a vybusné sily. Pochopitelné
plati podobné fyziologické zakonitosti pro obnovu energetickych zdrojli pohybu vysoké intenzity.
Urcujeme interval odpocinku, podminky pro dalsi opakovani tak, aby bylo mozno opétné dosahnout

maximalniho usili a rychlosti pohybového udkolu.

V programu komplexni sportovni pfipravy jsou dale respektovany souvislosti rozvoje rychlostnich
schopnosti a zvyseni flexibility (pohyblivosti), rozsahu kloubni pohyblivosti a svalové pruznosti. Vse
rezultuje v dokonalejsi koordinaci a v optimalni Gcinnosti energetického kryti pohybové c¢innosti.
Bud'me rychli!

o Dédicné dispozice determinuji moznosti v rozvoji rychlostnich schopnosti

e Dulezitym momentem je vék pro cileny zacatek tréninku rychlostnich schopnosti a zejména vyuziti
vhodnych useku ve vyvoji sportovniho talentu, ve kterych jsou dany dobré predpoklady pro rozvoj

rychlostnich schopnosti

e Do kategorii Zactva se vyuzivaji prevazné nespecifické metody rozvoje sily, u vyssich kategorii

zacinaji prevazovat specifické
e Pro trénink rychlosti vyuzivame také nespecifické prostfedky mimo vodu

e ZlepSeni rychlostnich schopnosti je ovlivnéno zvysenim silovych moznosti, dokonalejsi technikou

provedeni a také rozvojem organizmu v oblasti vytrvalosti

o Do tréninku rychlostnich schopnosti se vyrazné promita silova priprava, za pfimou komponentu

rychlostniho vykonu je povazovana dosazena kvalita v oblasti absolutni a vybusné sily

e U tréninku rychlosti dbejte také na spravné veslarské techniky (i jiné pohybové cinnosti),

trénovat rychlost je vhodnéjsi v mensich objemech, ale castéji.

e Rozcviceni zabranuje zranénim svalového aparatu, predchazime vzniku svalovych kreci a

bolestivosti, vénujme mu dostatek ¢asu
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5.5 Koordinacni schopnosti

Koordinace zna¢i moZnost lehce a ucelné provddét urcitou motorickou aktivitu.

Dobre rozvinutd schopnost koordinace umoziiuje rychlé a spravné osvojeni novych sportovnich
neocekavané se ménici situaci (jizda ve vinach, protivitr apod.). JiZ ze samotné definice je patrné, jak

vyznamny faktor pro veslarsky vykon je dobfe rozvinuta schopnost koordinace.

Stimulace koordinacnich schopnosti v tréninku je nutna jiz u pfipravky (od 6 let) a naprosto klicova u
elévl a mladsich Zakud, v mensi mite ale také jesté u starsich zak(. Zakladem je déti uvadét do takovych
fond a pohybovou pamét. Az 75 % koordinacénich schopnosti je ziskdno mezi 7. a 10. rokem (tj. zejména
v kategorii elév(l), pozdéji jen 25 %. Koordinacni schopnosti je nutné stimulovat pravé v tomto véku,
pozdéji mlze dojit k velkému Utlumu. Obdobi vyvoje pfiblizné od 8 do 12 let nazyvame ,,zlatym vékem
motoriky“. V souvislosti se zménami béhem puberty dochazi ke stagnaci vyvoje koordinacnich

schopnosti.

Vyuzivani Siroké baterie nespecifickych cviceni napliiujeme princip vSestrannosti sportovni pfipravy a
ke stimulaci koordinacnich schopnosti zarazujeme pohybové ukoly rizné slozitosti. Rozsifujeme
pohybovy fond jedince, pohybovou zkusenost, ktera umozniuje kombinace a skladani pohybovych
struktur ve sloZitéjsi kombinace. Proménlivé podminky okolniho prostfedi pak vyZaduji aktivni,
tvorivou reakci na aktudlni situaci. Pohybova cinnost tohoto druhu klade znacnou ndarocnost na
nervosvalovou regulaci, pozornost a pfesné provedeni, coZ vede k pomérné rychlé anavé.

Pro trénink zakladnich koordinacnich schopnosti vyuzivdame predevsim gymnastické prvky, z naradi
lavicky, Zinénky, obruce a dalSi. Koordinacni schopnosti je mozno délit do nékolika relativné
samostatnych oblasti. Vysledny projev vyZaduje vétSinou plného vyuZiti motorického potencialu pro

feSeni pohybového ukolu.
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Zasady rozvoje koordinacnich schopnosti:

cviceni provadét v pfimérené intenzité a na kvalitativné vysoké urovni, postupovat od

vvvvvv

trénink zejména u déti a mladeze (v etapé zakladniho tréninku), senzitivni obdobi je 6-13 let,

tedy pred pubertou (zacit ve véku 6-8 let i dfive)

cviceni koordinace zarazovat na zacatek tréninkové jednotky, pred vytrvalosti a silovym
cvicenim

klast diraz na opakované feseni situaci, ve kterych se sportovec vyporadava s koordinacné
naroc¢nou pohybovou cinnosti

cvi¢eni provadét v mnoha obménach

procvicovat kombinace jiz dfive osvojenych a dokonale zvladnutych prvkd (atleticko-

gymnastické fady, gymnastické sestavy, pohybové vazby)

(uvnitt, venku, ptipadné po riznych prvcich)

provadét nékolik Cinnosti soucasné (salom s driblinkem atd.) nebo cviceni po predchozim

zatizeni
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e cvi¢eni v ménicich se vnéjsSich podminkach — napf. béh mélka voda, hluboky pisek, vysoka

trdva, oranice, husty les

e béZeckd abeceda 100x jinak (stfidani bézecké techniky prava a leva noha, zména techniky na

signal apod.)

vy

e obratnostni drahy (tzv. "opici" drahy, prekazkové drahy), akrobaticka cviceni, akrobatické rady,
cviceni na zdokonaleni ovladani predmétd (napf. mice), cvi¢eni na orientaci v prostoru (napf.

atleticko-gymnastické rady a jejich obmény)

a8t20

5.5.1 Kombinace
Kombinace znaci spojeni nékolika pohybl dohromady — v obecné podobé znamena propojovani jiz
osvojenych motorickych dovednosti do celk(l. Do popredi vyvstava také prizplsobivost ménicim se
podminkam vnéjsiho okoli. Pfi veslarském pohybu ke kombinaci riznych pohyb( samozifejmé dochazi,
jde o to délat pohyby v urcitém sledu, dilezZity je také timing. Tedy zapojovani jednotlivych svalovych

partii v urcitém sledu.

5.5.2 Presnost
Pfesnost znaci, jak ekonomické provedeni pohybového dkolu, tak jeho preciznost. Spociva v rozliseni
prostoru a ¢asu motorické ¢innosti. Ve veslovani pfindsi efektivitu v provedeni zabéru. Efektivita ale
znamena také zautomatizovani pohybu v zabéru (resp. vytvoreni pfirozeného pohybu). DilezZita je také
schopnost zabér védomé ovlivnit, pficemz dilezité, aby vSichni délali na lodi stejny pohyb —

prizplsobuji se tedy ostatnim, pohyb musi byt v jeden okamzik.
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5.5.3 Rovnovaha

Je posuzovana podle schopnosti udrZet télo, nebo jeho ¢asti v urcitych polohach. Rozezndvame dvé
hlediska déleni — stabilizace pozice na misté (staticka rovnovaha) a spravna poloha téla pfi pohybu
(dynamicka rovnovaha), kdy sportovec sleduje vlastni pohyb a pfesné vnima prostor a cas.

Pro veslare plati, Ze je tfeba neustale udrZovat v rovnovaze cely systém lod — sportovec. Jen tak mohou
byt kondi¢ni predpoklady plné vyuzivany pro pohon lodi. Ve fazi volného pohybu vesla nad vodou,

preneseni lopatky mliZze byt zamezeno faktorim brzdicim rychlost (kontakt lopatek s vodni hladinou).

5.5.4 Reakce
Spociva v rychlé a zejména spravné motorické reakci na urcity podnét, nalezeni vhodné odpovédi
(napf. reakce na povétrnostni podminky). Je predpokladem predevsim pfi utvareni vyspélého

technického projevu ve veslafské technice.
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5.6 Rytmické schopnosti

Rytmus je duleZitym aspektem jak cyklického, tak acyklického pohybu. Znamend urcité dynamicko-
Casové clenéni pohybu. Ve veslovdni jsou rytmické schopnosti klicové jak pro samotny zdbér a jeho
vnitini rytmus, tak pro veslovdni posdadky. Dispozicné nejlépe vybaveni sportovci z hlediska rytmickych
schopnosti maji dobry predpoklad byt v posddkdch vyuZivdni na pozici veslovoda, a to zejména u
Zdkovskych kategorii.

PFi hodnoceni provedeni veslarského zabéru posuzujeme také pomér mezi fazi zabéru a navratovou
nepohonnou fazi. Veslarsky zabér se tedy sklada z rychlych i pomalejsich pohyb( — ma sv(jj rytmus. Je
tak uréena zména mezi napétim a uvolnénim velkych svalovych skupin zapojenych do pohybu.
Rytmicky dobfe zvladnuta technika pusobi lehce a uvolnéné, jednotlivé éasti plynule navazuji a
celkovy projev pusobi klidné. Rytmus ndm pomaha i pfi sprdvném a pravidelném dychani a je

odpovédny za to, abychom udrZeli i konzistentni tempo, které nds udrzuje v idealni tepové frekvenci.

Hudba a jeji vyuziti v tréninku

Hudba je vhodnym dopliikem sportovniho tréninku v mladeznickych kategoriich. Vyuziva se pfi
motivaci, pomaha rozvoji rytmického citéni, které je ve veslovani dulezité ¢i mize pomoci prekonat
narocny (nebo monotdnni) trénink. DllezZité jsou samozrejmé hudebni preference sportovce i jeho
predchozi zkusSenosti s vyuzitim hudby béhem tréninku. Bezvadné funguje rytmickd hudba na

trénincich Zactva — pfi pohybovych hrach atp.
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Jsme rytmicti

MozZnosti pro rozvoj schopnosti rytmizace jsou napfr.:

e béhani a gymnasticka cviceni podle hudby, pripadné podle pfedem daného rytmu

e k vytrvalostnim aktivitam se doporucuje ziva hudba, udavajici tempo a rytmus; pro silovy trénink
se obecné doporucuje spiSe hudba s pomalym, ale ddernym rytmem, aby se télo sladilo s tony

e jiné druhy sportu s poZzadavky na rytmiku (lehka atletika, plavani, béh na lyZich)

5.7 Pohyblivost (flexibilita)

Flexibilita znac¢i schopnost provddét pohyby ve velkém rozsahu.

Flexibilita (nékdy oznacovana jako pohyblivost) zavisi na anatomické stavbé kloubd, na pruznosti vaz(,
Slach a svall antagonistll, jejich uvolnéni a protaZzeni a soucasné i sile pfislusnych cinnych svall
(agonistd). Je nutné si také uvédomit, Ze pohyblivost neni schopnost homogenni. Existuji rozdily mezi
jednotlivymi klouby podle jejich funkéniho vyuzivani - napt. velkd pohyblivost v kycelnim kloubu

neznamena velkou pohyblivost v kloubech ostatnich.

Potfebna uroven pohyblivosti ve veslovani je vSeobecné spojena s mozZnosti |épe vyuzivat ostatnich
pohybovych schopnosti: sily, rychlosti apod. a také stechnickou dokonalosti. Dostatecny rozsah

pohybu potencionalné urcuje moznosti projevu svalového usili.

Jednotliva sportovni odvétvi maji na flexibilitu specifické naroky. V nékterych sportovnich odvétvich
patfi flexibilita k limitujicim faktordm vykonnosti, v ostatnich odvétvich ma roli podplrnou nebo

doplnujici. Ve veslovani flexibilita ovliviiuje délku zabéru, resp. ji mize limitovat.

Stejné jako ostatni slozky fyzické kondice, také flexibilita mQze byt zlepSena tréninkem. SniZena
pohyblivost, nejcastéji z dlvodu zkraceni svalll, znamena vétsi pravdépodobnost zranéni, proto jsou
cviceni pohyblivosti doporucovana jako prevence urazl svalovych a pojivovych tkani. Vyznamné
ovliviiuje rychlejsi osvojeni a zdokonaleni pohyb(i, ma vliv na zvySovani efektivnosti svalové cinnosti,

na sniZzovani svalové Unavy a je prevenci mnoha zranéni.
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Mezi hlavni faktory, které pohyblivost urcuji, patfi zejména specificka flexibilita kloubu, vék, cvicebni

aktivita, a také mozna zranéni. Vétsi pohybova aktivita prinasi zpravidla i vétsi kloubni pohyblivost.
Necinnost uritého segmentu téla znamena naopak zkracovani prislusnych sval( a slach, a to
v konec¢ném dlsledku omezuje kloubni pohyblivost. Velmi podobna situace nastane, zatézujeme-li
nékterou svalovou partii stale stejnym zplsobem — jako naptiklad u neparového veslovani. Svalova
tkan se na tento pohyb adaptuje a dochazi také ke zkracovani svalstva, zapojeného do cinnosti.
Potfebnou ohebnost dosdhneme zarazenim Siroké Skaly pohybovych cinnosti do protahovaciho
programu. U sportovcu s [épe rozvinutou ohebnosti je cetnost poskozeni pohybového aparatu nizsi. Je
vSak zfejmé, Ze prilis velky rozsah kloubni pohyblivosti (hypermobility —tj. enormni kloubni pohyblivost
— znamena vétsi rozsah pohybl v jednotlivych kloubech ve srovnani s rozsahem kloubniho pohybu u
vétsSiny populace) naopak nebezpeli poranéni zvysuje. U sportovcl, ktefi trpi hypermobilitou

doporucujeme velkou opatrnost pti rozcvicovani a protahovani.

Divky maji obecné vétsi flexibilitu nez chlapci, zvlasté v oblasti panve, divodem jsou pfirozené
predpoklady pro téhotenstvi a porod. Obvykle maji Zeny leh¢i a drobnéjsi kosterni aparat i méné
vyvinuté svalstvo, tyto skute¢nosti umoznuji ,volnéjsi“ pohyb. Nadmérny rozvoj flexibility napf. u divek
neni ve veslovani potreba. Z hlediska narokl na flexibilitu je ve veslovani tfeba pouze béziny kloubni
rozsah. Ten veslarskou techniku nijak nelimituje, veslarsky sport nema na flexibilitu Zadné vyjimecné

naroky (ve srovnani napf. s gymnastikou). Pfizplisobte tomu cvi¢eni zamérena na rozvoj flexibility.
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Komplexné rozvinuta pohyblivost celého téla je dobrym predpokladem pro obecny vykonnostni rlst,
pro osvojovani novych dovednosti a pfi silovém rozvoji veslare. Cast technickych chyb pfi veslovani je
zpUsobena nedostatecnou flexibilitou kloubnich spojeni, coz pfi veslovani vede k neefektivnimu

pohybu a plytvani energii.

Tréninkem flexibility (pohyblivosti) ovliviiujeme rozsah pohybu v kloubech. Vyraznou roli hraje rozvoj
flexibility mezi 10. a 13. rokem, nékdy i pozdéji. Je dobré, pokud se svérenci vtomto obdobi postupné
uci jednotlivé cviky na rozvoj flexibility zvladnout samostatné a zaroven umi vést rozcvicku pro ostatni.
MozZnost rozvoje flexibility (pohyblivosti) klesa s nastupem puberty a je také negativné ovlivnéna

v disledku akcelerace ristu.

Jsme flexibilni:

o velkou efektivitu procesu dosahujeme mezi 10. a 13. rokem, nékdy i déle

e budujeme spravné navyky (rozcviceni pred vykonem, uvolnéni a protazeni po zatiZzeni)

e ujedincl s nizsi flexibilitou cviceni na rozvoj pohyblivosti zafazujeme do kazdé tréninkové jednotky
(minimalné protazeni pred tréninkem a uvolnéni po ném)

e U sportovcl s Iépe rozvinutou ohebnosti je ¢etnost poskozeni pohybového aparatu nizsi nez u
sportovct s malou flexibilitou

e cviceni ohebnosti maji také nezastupitelny vyznam v oblasti regenerace organizmu
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6. Sportovni priprava podle veslarskych kategorii

6.1 Pripravka (57 let); zacnéte s nimi sportovat

Ve véku 5 —7 let dochazi u déti k vytvareni zakladnich predpokladl pro sport a déti si vytvari ndvyk pro
pravidelnou dochazku na trénink. Naprosto klicovym pfistupem v tomto obdobi je snaha o maximalni
vSestrannost bez jakéhokoli podilu zvolené sportovni specializace — tedy i bez veslovani. Rozvijime tak
zakladni pohybové dovednosti spojené s lokomoci jako je béh, chlize, skakani, lezeni, preskoky apod.,
dovednosti jako jsou kopani, hazeni, trefovani, chytani ¢i pohyby spojené s rozvojem a udrzovanim
rovnovahy — dopady, kotouly, dhyby apod. Detailni tabulku zdkladnich dovednosti, které je v tomto
véku nutné rozvijet najdete v kapitole 1 v pfislusné tabulce. Déti vtomto vékovém obdobi nevesluiji,

zcela vyjimecné lze vyzkouset jizdu na trenaZeru pti dodrZzeni pravidel (viz Seda kostka).

T—
B e

Cilem tohoto obdobi je také vytvaret kladny vztah k pohybu a sportu obecné. Zakladnim prostfedkem,
v tomto obdobi je hra (trénink musi byt zdbava). Déti neni vtomto obdobi potfeba k pohybu nijak
zvlast motivovat, vytvaret vztah, ale pomaha naptiklad Gcast na sportovnich akcich skolky ¢i skoly nebo

i v lodénici, pokud takové budete poradat.
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Vseobecné pohybové predpoklady se vtomto obdobi utvafi nejen v ramci organizovanych forem
cviceni, ale také v rdmci pfirozenych dennich aktivit. Jsou jimi chlize do Skolky ¢i skoly, hra s détmi na
htisti, prochazky, hry a sportovani s rodi¢i nebo pohybovy rezim, jaky maji déti ve Skolce ¢i Skole
(télesna vychova, aktivni prestavky apod.). Podporujte a motivujte rodice, at nevozi déti zbytecné do
Skolky ¢i Skoly autem. Zajimejte se o to, jaké moznosti byt aktivni maji ve Skolce ¢i Skole, podnécujte
v tomto rodice a nabddejte je, at détem vénuji dostatek prostoru k pohybu odpoledne venku ¢i na
hristi. Z hlediska rozvoje pohybu je také dulezité minimalizovat Cas straveny u televize, tabletu i
chytrého telefonu. Respektovanim téchto doporuceni totiz spoluutvarite pohybovy zaklad, ze kterého

budou déti cerpat cely Zivot.

6.2 Elévoveé (8-10); vSestranné je rozvijejte

Cile obdobi
Cilem této etapy je navazat na pohybové dovednosti ziskané béhem prvnich let Zivota a to tak, aby

mlady sportovec ziskal jistotu a sebed(véru v provadéni zakladnich pohybovych ukol(. V této fazi se
klade za cil co nejvice se vénovat rozvoji pohybové gramotnosti.

Charakteristika obdobi

V této fazi jsou déti vyvojoveé pripravené naucit se a zvlddnout vSeobecné sportovni dovednosti a mély
by byt povzbuzovany k vyzkouseni Sirokého spektra sportli a fyzickych aktivit. Tato faze je také kli¢ové
obdobi pro rozvoj rychlosti a hbitosti (v¢. obratnosti). Déti by mély byt seznameny s riznymi aktivitami
spojenymi s vodou, jako je Slapadlo, paddleboard, kanoe, plavani, potdpéni a pokud ma klub vhodné
specidlni malé (!) lodé a vesla, mohou vyzkouset i veslovani. Vhodné je vyuzit kratkodobych program
(v rdmci letnich soustfedéni, pfiméstskych tdborud) i neformdlnich aktivit. Témito aktivitami si déti
vytvori zakladni dovednosti pfi manipulaci s lodémi a pohybu ve vodnim prostredi. Specifické ¢innosti

ve vodé podpotfi jejich sebedlivéru ve vodnim prostredi. Vyjimecné Ize détem kratce predstavit cviceni

evyvs

V tomto obdobi dochazi u déti k velkym zménam fyzickym, psychickym i socialnim v rdmci celkového
fyziologického vyvoje. VSechny vnitfni organy plynule rostou a méni se primérené s rlistem télesné
vySky i hmotnosti. Kosti se ale vyvijeji o néco pomaleji a dochazi ke zméné v drZeni téla, méni se poméry
trupu a koncetin. Nervové struktury sice jesté dozrdvaji, ale i tak je vSsak mozné se ucit novym a

slozitéjsSim pohyblim. Déti se nové pohyby uci hlavné napodobou.

Détem a rodicim by se méla postupné vysvétlovat souvislost tréninku a pitného rezimu, vhodné —

adekvatni vyZivy, obleceni vzimé a vIété (ve vsech tréninkovych prostredich). Ddle je nutné se
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zamérovat na formu zabavného tréninku a podporovat vnimani vodnich sport(l jako soucast zdravého

a aktivniho Zivotniho stylu.

Trénink
Seznameni s veslovanim by mélo pro elévy probihat pouze v kratkodobych, sezénnich programech

nebo taborech. Na konci tohoto obdobi Ize zaradit seznameni s veslaiskou technikou, nejlépe na
trenazéru (viz Seda kostka). Déti by se mély ucastnit nejriiznéjsich sportovnich aktivit nebo pohybovych

aktivit pro rozvoj rychlosti, koordinace, rytmu, sportovnich dovednosti a obecné aerobni kondice.

VSestrannd priprava — rozvoj pohybovych schopnosti
V tomto obdobi bychom méli rozvijet vSechny pohybové schopnosti. Variabilita podnétli by tak logicky

méla byt co mozna nejvyssi. Vyvarovat bychom se méli zafazovani stereotypnich cviceni a koordinacné
narocnych cviceni. Déti neudrzi priliS dlouho pozornost, je tedy vhodné nékolikrat za tréninkovou
jednotku zménit pohybovou aktivitu. Zadouci je vramci jedné tréninkové jednotky zaradit cviceni
rozvijeji vice pohybovych schopnosti a dovednosti (pohybové hry, opici drahy s muzikou, Stafetové hry

s dovednostnimi prvky atp.).
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Organizacni formy
V tréninku popisované vékové kategorie dominuje hra, a to jak spontanni, tak fizena. Hry lze realizovat

mnoha rlznymi zpUtsoby (s pomulckami ¢i bez, rzny pocet druZstev, Casové Uuseky, muzika, atp.). Cilem
trenéra by mélo byt vyuziti takovych hernich prostredk(, které umozni zvitézit alespon v nékterych
hrach i sportovclim, ktefi nepatfi fyzicky nebo technicky mezi nejzdatnéjsi (u kategorie elévi se jiz
zdatnost diferencuje a z hlediska udrzeni déti u sportu je duleZité zapojeni viech). Jako ptiklad mohou
poslouZit hry s tzv. ,faktorem stésteny”, u kterych o vitézném jedinci nebo druzstvu nerozhoduje pouze
fyzicka pripravenost, ale i stésti (napriklad Stafetové béZzecké zavody tym(, kde sportovec po ubéhnuti
vytyCené vzddlenosti hodi hraci kostkou urcité Cislo, které si kapitdn tymu pamatuje, nacez vybiha na
dalsi usek druhy bézZec, jez po dobéhu opét hazi kostkou, takto se béZci z tymu postupné i nékolikrat

prostfidaji, dokud soucet Cisel nahazenych po sobé bézicimi cleny Stafety nedosahne napfiklad

minimalniho cisla 30).

vvs

U&ast na soutéZich
Zavody maji vtomto véku spiSe charakter zdbavy a sezndmeni se se systémem. Déti se mohou

zUcCastnovat nékterych srovndavacich soutézi — nutno ovsem zdlraznit, Ze bez tlaku na vysledek.

VyloZené kontraproduktivni je pfiliSnd angaZovanost a tlak rodi¢d na Uspéch a ambicidzni trenér.

Zaklady zdravé vyzivy a pitného rezimu

Znalost zal Elaanlcﬁ spec#lﬂ sportu ﬁ

Ochota prevzit tkoly, disciplina

Zachazeni se sportovni vybavou Cestnost, kamaradstvi, spolehlivost
OHoanocenl trenlnEoveHo ul 5||| %
Dodrzovani pravidel, vzajemna podpora, sounalezZitost T ——

'’

Vytvor!enl vztaHu Ee sportu &
Poradek, dochvilnost

Ucit se trénovat, pravidelnost

Zaclenenl se ao Eole!tivu a sportovni s!upiny O
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6.3 Mladsi Zactvo (11-12 let); naucte je veslovat
Vtéto etapé se zamérujeme na pokracovani komplexniho rozvoje pohybovych schopnosti a
dovednosti. Specialni pozornost z hlediska senzitivnich obdobi vénujeme pohybovym a sportovnim
dovednostem, schopnostem - koordinaci, rychlosti, smysl pro rytmus, sile, méné pak rychlostni

vytrvalosti.

Tato faze odpovida pocatku rlistového spurtu a je klicovou etapou pro budovani silné aerobni zakladny
a celkové sily. Jedna se o vyvojovou fazi, ve které jsou jiz zfetelné individualni rozdily pfi posuzovani
vyvojovych odlisnosti jedincli shodného kalendarniho véku. V tréninkovych programech je dulezité
akceptovat, respektovat a pracovat s rliznou rychlosti dospivani svérenct (jedinci akcelerovani, jedinci
prameérné dospivajici, jedinci s opoZzdénym dospivanim). Dlraz v popisované etapé bychom méli klast
na trénink a nacvik. Ucast na soutéZich a zavodech by méla byt druhotna. Pili§ vysoky pocet
absolvovanych zavodu totiz maze vlivem pfilisSné snahy a horlivosti smérovat ke zhorSeni provedeni

zakladnich technickych dovednosti, jejichZ rozvoj a stabilizace jsou pro tuto fazi dllezité.

Charakteristika obdobf
Vék priblizné od 8 do 12 let byva oznacovan jako ,zlaty vék motoriky“, kdy se dité snadno a rychle udi.

Vrcholi dosavadni motoricky vyvoj. Pohybovy projev je jisty, Usporny a ucelny. Pohybové zkusenosti
ziskané v tomto véku se pri kontinualné provozované pohybové aktivité udrzi po cely Zivot. Projevuje
se vysoka uroven orientace v prostoru, smysl pro rytmus, cit pro zménu poloh. Dovednosti (i chyby)
naucené v tomto obdobi jsou trvalejsi nez ty, které se déti nauci pozdéji. Trenér tak v tomto obdobi

nesmi dovolit, aby déti délaly pohyb nespravnou technikou.

Obdobi je charakteristické tim, Ze se sportovci uci specifickym dovednostem ve veslovani. Tato faze se

oznacuje jako "zlatad" etapa pro vyuku zakladni techniky veslovani. Technické dovednosti ziskané v této
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fazi jsou zadkladnimi prvky pokrocilejSich dovednosti v oblasti veslovani. Spravné zvladnuta technika
veslovani a ovladani lodi je také klicova a podmiriuje Ucast na zavodech.

Specidini pfiprava

Technicka priprava se zaméruje na ziskani zkusenosti s technikou pro efektivni pohyb lodi. Dliraz se
klade na koordinaci a presnost pohybu, rovnovahu a praci s lopatkami. Déti se uci zakladni techniku,
rozvijet samostatnost i dovednosti v tymové praci v posadce se zkusenéjsimi (u¢enim se od druhych).
K rozvoji specialnich dovednosti dochazi pfi vlastni jizdé na lodi (vyjimecné na trenazéru pripadné ve
veslarském bazénu). Zkvalitnéni techniky zaroven ptinasi zvySovani rychlosti. Pfi specifické pfipravé
volime zarazovani dovednostnich cinnosti a vyuZivame hravych forem (viz Veslarska abeceda nebo
metodicka veslafska videa).

Taktickd pfiprava

Mlady sportovec ziskava prvni taktické védomosti o ¢innosti pfed zdvodem i po zdvodeé. Uci se jednani
pfi zavodech — jak se chovat a co délat pfi rozcviceni, jak se chovat na startu, jak jednat s rozhodéim
atd. Déti tak ziskdvaji zakladni zkuSenosti ze zavodniho prostredi. V pfipadé potreby ucte déti zvladat
zavodni stres, soustfedit se a koncentrovat se na vykon. Stale Castéji je také tfeba pracovat a korigovat
ambice nékterych pfrihlizejicich rodica.

Pribéiné déti seznamujte s historii veslovani, pfipadné zdlraznéte Uspéchy nasich reprezentantd.
Naucte je zakladni poznatky o materidlnim zabezpeceni (oprava, udrzba lodi a vesel), zaklady hygieny,

vyzivy, dodrzovani denniho rezimu (kazen, oblékani, zvldadnout ¢ast pravidel veslovani).

U&ast na soutéZich

Sportovce v tomto véku pomaha motivovat Uspéch v jakékoli soutézi, ale i kamardadi a dobry kolektiv.
Hlavnim cilem Gcasti na soutézZich je porovnat Uroven techniky a obecné pripravenosti, vysledek a
vrcholny vykon neni prioritni. Zavod proto berte jen jako test zvladnuti technické pfipravenosti, ne jako
cil! Trenéfi se snazi vymyslet pro déti takové soutéze a zavody (nejen veslarské), aby kazdé z nich bylo

Uspésné Ci vyhralo. Kazdé dité je v nécem dobré a je tfeba si toho vSimnout a naleZité to ocenit.

Nasledné tyto informace trenér aplikuje do planovani tréninkové pripravy sportovc(.

67



e

>

Tréninkovy denik
V tomto véku je vhodné pravidelné vyuZivat evidenci dochazky, pfipadné postupné zavést tréninkovy

denik sportovce pro evidenci a kontrolu tréninku.

Trénink a vSestrannd pfiprava

VSestranna priprava zUlstava nejdualezitéjsi slozkou vykonu. VyuZivejte co mozna nejpestrejsich cviceni.
Pozitivnim z hlediska dlouhodobého sportovniho rlstu mlze byt také provozovani druhého,
doplnikového sportu. Diky doplfikovému sportu prirozené zvysujete variabilitu tréninkovych podnét( i
tydenni hodinovou dotaci pohybové aktivity, kterd dnesnim sportujicim détem mnohdy chybi.

Dostatecné kvantum podnétll v détstvi je pritom nezbytnym predpokladem k pfiblizeni se

genetickému potencidlu sportovce v dospélosti.

Do tréninku zapojujte cviky pro spravné drzeni téla. Vyuzivejte klimaticky vhodnych podminek pro
uceni dalSim druh(im sportovnich ¢innosti — brusleni nebo bazénové plavani v zimé, v 1été cyklistiku ¢i

pobyt v pfirodé.
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Rozvijejte vSechny zakladni pohybové schopnosti:

e Rychlost — Pro rozvoj rychlosti zafazujeme rychlé béhy, starty z rliznych poloh, drobné
soutézivé hry, Stafetové béhy, sportovni hry, atletické discipliny. Nezapominejte do

trénink(l zafazovat také cviceni na rozvoj:
o Rychlosti jednorazovych pohybl — napfiklad hody nebo skoky.
o Rychlosti se zménami sméru.

o Agility — hravou formou rychlé zmény sméru jako reakce na jeden nebo vice

podnétd.

Dodrzujte pfi rozvoji rychlosti nize uvedena pravidla pro trénink déti:
o Rychlost trénujte jen, jste-li zotaveni — netrénujte ji v unavé.

o Zaradte rychlostni podnét minimalné jednou, optimalné 2-3x tydné (mimo jiné i

v ramci netréninkové aktivity).

o Rychlost trénujte vzdy na Uvod hlavni ¢asti tréninkové jednotky. Pokud je cilem
tréninkové jednotky rozvijet vice pohybovych schopnosti soucasné, casové
rychlosti predchazi pouze rozvoj koordinace. Silové a vytrvalostni schopnosti

rozvijime aZ po rychlostnich podnétech.

o Intenzita cvi¢eni by méla byt maximalni nebo tésné pod maximem (cca 95 %

maxima a vice).

o Délka jednoho intervalu zatizeni by neméla presahnout dobu 5-7 s. Po daném
intervalu klesd intenzita cCinnosti a Usek se stdva neefektivnim z pohledu
ovliviiovani rychlostni komponenty. Pokles intenzity souvisi se zménou

metabolickych proces.

o Celkovy objem kumulovaného rychlostniho zatiZeni v jedné tréninkové jednotce
by se mél u déti pohybovat mezi 30-45 s. Danému souctu muZe napfiklad
odpovidat 6-9 interval( zatiZzeni v délce trvani 5 s. Logicky tak rozvoj rychlosti

nemusi byt jedinym cilem tréninkové jednotky.
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o Interval zatizeni v poméru kintervalu zotaveni mezi jednotlivymi rychlostnimi
useky by mél byt u mladeze do obdobi puberty priblizné 1:10. Je-li délka zatizeni
konkrétniho Useku napriklad 6 s, bude popsanému poméru odpovidat zotaveni

v délce trvani 60 s (6 s x10). U starsich sportovcli pomér stoupa!

o Odpocinek by mél mit pasivné — aktivni charakter (naptiklad chiize nebo obycejné

stani).

o Celkovy objem absolvovanych Useku je vhodné rozdélit do mensich celkd — sérii.
Mam-li v tréninku absolvovat napfiklad 10 Usek( v primérné délce trvani 4 s/usek,

potom rozdélim useky do 2 sérii po 5. Mezi sériemi prodlouzim interval zotaveni.

o Rychlostni trénink v popisované vékové kategorii by mél byt variabilni (riznorody)
z hlediska uzivanych prostfedkt jak v ramci jedné tréninkové jednotky, tak také

mezi po sobé jdoucimi tréninkovymi jednotkami.

o Pred rychlostnim tréninkem je nezbytné absolvovat rozehfati, rozcviceni
(dynamicky strecink) a v pfipadé potieby nékolik prlipravnych cvi¢eni — Usekt
s postupné rostouci intenzitou (napfiklad 3 intervaly zatizeni v délce trvani 5 s, u

nichZ bude intenzita postupné stoupat od 70 do 90 % intenzity maximalni.

Koordinace/Obratnost — Ke zvy$eni urovné koordinace zafazujeme prvky zakladni
gymnastiky (napft. cviceni s ty¢emi, Svihadly, plnymi mici, bossu, slack-line atd.), cviceni na
naradi, akrobacii, cviceni na trampoling, prvky parkuru, sportovni hry (fotbal, mini
basketbal, vybijena, rugby atd.), cvieni jednotlivcll a dvojic, sjezdové lyZovani,
snowboarding. Koordina¢nim tréninkem ovliviiujeme rovnovaziné schopnosti (lyZovani,
chlGze po kladiné, cviceni na nestabilnich podlozkach, ...), orientaci v prostoru (hry,
trampolina,...), rytmus (cviceni na frekvencnim Zebfiku,...), rychlost reakce a usudku

(hry,...), sdruzovani pohybu (gymnastické sestavy, ...).

Sila — Cileny rozvoj sily je vtomto vékovém obdobi dilezitym predpokladem efektivniho
provadéni komplexnéjsich pohybovych Cinnosti. Zafazujeme nacvik a realizaci zakladnich
cvikll s hmotnosti vlastniho téla (kondicni i sportovni gymnastika, Splh, cross-fit), balancni
cviceni (balancni Usece, trampoliny) a zaklady tréninku vybusné sily (atletické odrazy di
odhody nebo vrhy). Vhodnym doplrikem jsou prvky Upolovych sportli — pretahy a pretlaky

(napf. zapas, pretahovani lanem apod.).
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Doporuceni pro silovy trénink jsou nasleduijici:

o Seznamte se s korektni technikou zékladnich silovych cvik( véetné cviceni

s vlastni vahou.

o Poskytnéte mladym veslafim kvalitni instrukce, korekce a dohled pfi silovych

cvicenich.

o Zajistéte, aby prostiedi a prostfedky pro silova cviceni byly bezpecné (obuv,

posilovna, ...).
o Silovy trénink vidy zahajte kvalitnim rozcvi¢enim v délce trvani 6-10 minut.

o Procvicte v kazdé tréninkové jednotce velké svalové skupiny horni i dolni

poloviny téla, za¢néte vzdy lehcimi cviky.

o Zamérte se na symetricky rozvoj svall a optimalizaci svalové rovnovahy pomoci
tzv. komplexnich (nékdy také nazyvané jako kombinované nebo vicekloubni)

cviceni.

o Rozvoji sily bychom v tréninkové jednotce této kategorie neméli vénovat vice nez

15-25 minut.

o Na zavér tréninkové jednotky vyuZijte kratké (cca 5°) zklidnéni pomoci nizko-

intenzivni aerobni aktivity a aplikace statického strecinku.
o Zacnéte se silovym tréninkem 1-2 krat tydné.

o Nezapomeiite na odstrafiovani svalovych dysbalanci, které mohou negativné

ovlivnit kvalitu pohybu, efekt silového tréninku i zdravotni stav sportovce.

e Vytrvalost — Vytrvalost u této vékové kategorie rozvijime spiSe spontanné formou a pro
rozvoj vytrvalosti volime pfirozeny zplisob pomoci aktivit jako je béh, plavani, sportovni
hry, bézky, drobné soutézivé hry, prekazkové drahy. V tomto obdobi neni vhodné uzivat

intenzivnich nebo vysoce — objemovych intervalovych tréninkd stereotypniho charakteru.

e Flexibilita — Tréninkem flexibility ovliviiujeme rozsah pohybu v kloubech a vytvafime
predpoklad pro technicky a energeticky optimalni realizaci pohybl a uéeni se pohybim
novym. Nedostatecna uroven flexibility vzhledem k optimu pro dany sport i Uroven vysoce
nadprimérnd je nezadouci jak z hlediska vykonnostniho, tak také zdravotniho. Vice o

rozvoji flexibility najdete v ¢ervené kostce.
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6.4 Starsi zaci (13—14 let); naucte je veslovat hezky

Charakteristika obdobi
V kategorii starSich zaka a zdkyn obvykle dochdazi k pohlavnimu dospivani mladych sportovcl

doprovazenému prudkymi zménami ve vyvoji organismu. Rlstové zmény ovliviiuji Urovert motoriky
(snizend koordinace pohybi) spojenou s do¢asnym snizenim urovné techniky. U divek se typicky
vyskytuje tendence ke zvySovani podilu neaktivni télesné hmoty — tuku. Starsi Zaci v tohle obdobi také
Celi fadé podnétl z mimosportovniho prostfedi (vztahy, prvni Uvahy o budoucim povolani, stfedni

Skole apod.), se kterymi je tfeba z pohledu trenéra adekvatné, citlivé a individudIné pracovat.

V tomto obdobi je také typické, Ze u stejné starych déti jesté nenastoupila puberta a u jinych ano. Déti
jsou k vlastnim zménam velmi citlivé a musime tomu tedy pfizpUsobit nejen pfistup v tréninku, ale i
osobné. Citlivé vnimaji jakakoli ptikofi, je tedy dobré stanovit pravidla a podle téch potom jednat.
Snaha o samostatnost a vlastni ndzor mize nékdy vést az k nepfimérenému chovani. Problém bychom

méli fesit az po urcitém vychladnuti emoci. [33]

Tato faze je dale typickd pokracovanim komplexniho rozvoje pohybovych schopnosti a dovednosti.
Specidlni pozornost z hlediska senzitivnich obdobi vénujeme zejména v prvnim roce obecnym
pohybovym a sportovnim dovednostem, dllezZity je dale rozvoj koordinace, rychlosti (druha senzitivni
perioda), sily a castecné vytrvalosti. Vtomto obdobi také budujeme vztah k pravidelnému
tréninkovému programu a spravné Zivotospravé sportovce (napr. prevence piti alkoholu). Méli bychom
také respektovat i jiné zajmy mimo sport, nékdy to ale mlze byt pti skloubeni s tréninkem velky
problém. Uz tady se mohou krystalizovat jedinci, ktefi to se sportem do budoucna budou myslet
vaznéji, a ktefi chtéji trénovat tvrdéji. Utvari se pro né vztah ke sportu jako k ¢innosti, kterou chtéji déti
délat. [33] Trénink by mél stale probihat jakousi hrou, ale déti uz se musi naucit urcité povinnosti. Uz
maji vétsi schopnost abstrakce a racionalniho mysleni a uvédomuiji si, Ze k Uspéchu v dospélosti vede
dlouha cesta. Dulezité také je, Ze se v tomto obdobi formuji se nové vztahy ve skuping, zviditelnuje se
vldce, vznikaji nova pratelstvi mnohdy na cely Zivot. Socializace pokracuje. Urcita kriticnost k sobé

samému i k okoli a snaha o vymezeni vlastni osobnosti mize vyvolat az negativni chovani a reakce.

V této vékové kategorii se zacatkem puberty zaroven sportovci ¢asto se sportem prestdvaji. Z pohledu
trenéra je tedy dobré nastavovat redlné a atraktivni cile, pfenaset odpovédnost za sestaveni tréninku
na sportovce a sportovci umoznit podilet se na utvareni tréninkového planu. Sportovci v tomto véku
musi vidét smysluplnost danych tréninkovych ¢innosti pro trénink, musi je pochopit a rozumét jim.
Nejpozdéji ve 14 letech by mél sportovec chapat a rozumét modelu dlouhodobé veslarské pfipravy a

jejim specifikim (viz model LTAD — kapitola 1).
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Na konci obdobi stardich 74k(, kdy ve 14 letech? déti podavaji ptihlasky na stfedni $koly, je u
talentovanych jedinci mozné uvaZovat o prizplsobeni jejiho vybéru s ohledem na budouci kariéru
veslovani (napF. Gymnézium Pardubice, Stfedni priimyslova $kola ve Stéti). Takové sméfovani je vidy
nutné fesit s ohledem na preference sportovce a ve spoluprdci s rodinou.

Specidini pfiprava

Z pohledu specidlni pfipravy pracujeme na zdokonalovani a stabilizaci techniky veslovani, pficemz jde
zejména o koordinaci a presnost pohybu. Na konci etapy se u nékterych jedinc dostava technika
témér na uroven dospélych. Cilem je tedy laicky feCeno — naucit svéfence hezky veslovat. Znamena to
zvladnuti dobré rovnovahy na lodi (nedochazi ke kontaktu lopatky s vodou pfi ndvratové fazi), dosazeni
ekonomicnosti a presnosti pohybu i stabilizace rytmu. ZvySovani zavodni rychlosti dosahujeme rovnéz
v tomto obdobi zkvalitiovanim veslarské techniky. Soucasti specidlni pfipravy mlze byt uvazlivé vyuziti
veslarského trenaZeru, pfipadné bazénu. Trénujeme jizdu na vSech typech parovych lodi (1x, 2x, 4x —

tj. rozvijime specialni vSestrannost).
Doporuceni pro trénink nékterych specialnich schopnosti:

e Specidlni rychlost — starty, kratké rychlé useky s didrazem na frekvencni nebo naopak
silovou sloZku rychlosti. Dllezité jsou dlouhé odpocinky (pomér zatiZzeni a odpocinku

minimalné 1:10) mezi jednotlivymi Useky.

e Specidlni obratnost — tato schopnost se rozviji automaticky jizdou na rdznych typech
parovych, zcela vyjimecné i neparovych lodi v rlznych podminkach (vitr, viny, bdjemi

vytyceny Usek...) Snazte se vyuzit i zabavnych forem.

e Specidlnisila—schopnost je rozvijena pfirozenym zplsobem, jizdou na lodi. MlZeme vyuzit
nékterd prlipravna cvic¢eni na lodi. Idedlni z(istava soutéziva herni forma. V zimé je vhodné
vyuzit veslovaci trenazéry, veslovaci bazén a tzv. imitacni cviceni s volnymi odpory,
kladkovymi stroji a expandery, ktera napodobuji ¢innost nebo segment pohybu veslafe na

vode.

e Specidlni vytrvalost — rozvijime stejné jako predchozi schopnosti pomoci jizdy na lodi,

VyuzZivdme dominantné neprerusované a extenzivni intervalové metody.

2 Détem miZe byt i 15 let, pokud se narodili na zacatku roku nebo pokud $li do $koly o rok pozdéni (méli
odklad)
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Taktickd priprava
Mlady sportovec rozviji taktické védomosti o cCinnosti pred zdvodem i po zadvodé. Sportovci ziskavaji

zkuSenosti ze zavod(l — co délat pfi rozcviceni, jak se chovat na startu, jak jednat s rozhod¢im atd.
V tomto obdobi je dlleZité naudit se zvladat zavodni stres, soustredit se a koncentrovat se na vykon.
Pribéiné seznamujte starsSi zaky s historii veslovani, zdlraznéte uUspéchy naSich reprezentantd.
Prohlubujte zakladni poznatky o materidlnim zabezpeceni (oprava, Udrzba lodi a vesel) a vyZadujte

dodrzovani hygieny, vyzivy, denniho rezimu (kazen, oblékani primérené pocasi atd.).

Uéast na soutéZich
Je Zadouci zajistit pravidelnou ucast na zavodech zejména z motivacnich divodl a atraktivnosti

sportovniho programu. Sportovce motivuje Uspéch na zavodech. Dobry trenér dokaze zvolit
odpovidajici zavod. Hlavnim cilem ucasti na soutéZich stale neni podat vrcholny vykon (stale neni
prioritni vysledek), ale porovnat Uroven techniky, obecné pfipravenosti ¢i soucinnosti posadek.
Sportovci se zaroven uci zvladat tydenni cyklus tréninku zakonceny Gcasti na zavodech. Zavody zaroven
v tomto véku slouZi jako prostfedek motivace, formovani kolektivu/tymu. Zavody v tomto obdobi musi

byt zazitek a zabava.
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Také pro tohle obdobi je dulezité kombinovat soutéZze a zavody (nejen veslarské) tak, aby méla co
nejvétsi skupina svéfencl moznost zazit Uspéch ¢i vyhrat v ndvaznosti na jejich individudlni schopnosti
(napf. s vyuzitim kolektivnich/stafetovych soutézi).

Tréninkovy denik

V tomto véku je vhodné jiz pravidelné pouzivat zakladni tréninkovy denik sportovce (napt. ve formé
zapisniku) pro evidenci a kontrolu pfipadné elektronické aplikace LAV. V idedlnim ptipadé trenér denik
kontroluje alespon 1x tydné. Trenér je na jejich zakladé schopny alespon ¢astecné individualizovat
tréninky pro sportovce. Dllezité na tréninkovém deniku ale neni primarné obsah, cilem je spiSe naucit

svérence s denikem pracovat a vést ho!

Trénink a VSestrannd pfiprava
Do véku 13 let se dusledkem ptirozeného vyvoje vytvareji pfiznivé predpoklady pro efektivitu

provedeni pohybu a rychlost reakce. Dynamika narUstu rychlostné — silovych schopnosti je vysoka.

Pro rozvoj nespecifické vytrvalosti, koordinace i nékterych typ( sily vyuzivdame také rizné herni formy
(napf. pohybové hry) a tréninkové prostredky charakteristické pro jina sportovni odvétvi a discipliny
(plavani, cyklistika, atletika). Z hlediska zachovani vysoké variability podnétli vyuzivame cviceni
v télocvicné na hfisti i v terénu. PrestoZe je trénink stale jesté pomérné vyrazné zaméren vSeobecng,
nartsta podil vyuZiti specifickych veslarskych prostfedkd. Do tréninku vtomto obdobi dale
doporucujeme zafazovani cvikd na spravné drzeni téla. Vyuzivejte klimaticky vhodnych podminek pro
vyuziti dalSich druhl sportovnich Cinnosti (bazénové plavani v zimé, prespolni béh, v1été cyklistiku

apod.).

e Rychlost — Pro trénink rychlosti preferujeme kombinaci nespecifickych (jinych nez
veslarskych) a specifickych prostfedkd. Typicky maze byt prikladem nespecifického
prostredku pro trénink veslari béZzecky sprint. Spolec¢né s koordinaci tvori rozvoj rychlosti
neodmyslitelny prvek pripravy a zvySuje potencidl pro dosaZeni vysoké sportovni
vykonnosti v dalSich kategoriich. Rozvijime ji obdobnymi prostfedky jako v predchazejici

etapé. Nezapominejte do trénink(l zarazovat také cviceni na rozvoj:
o rychlosti jednorazovych pohyb( - napfiklad hody nebo skoky
o rychlosti se zménami sméru

o agility — hravou formou rychlé zmény sméru jako reakce na jeden nebo vice

podnétl
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Dodrzujte pfi rozvoji rychlosti nize uvedend pravidla pro trénink déti:
o Rychlost trénujte jen, jste-li zotaveni — netrénujte ji v unavé.

o Zaradte rychlostni podnét minimalné jednou, optimalné 2-3x tydné (mimo jiné i

v ramci netréninkové aktivity).

o Rychlost trénujte vzdy na Uvod hlavni ¢asti tréninkové jednotky. Pokud je cilem
tréninkové jednotky rozvijet vice pohybovych schopnosti soucasné, casové
rychlosti predchazi pouze rozvoj koordinace. Silové a vytrvalostni schopnosti

rozvijime aZ po rychlostnich podnétech.

o Intenzita cvi¢eni by méla byt maximalni nebo tésné pod maximem (cca 95 %

maxima a vice).

o Délka jednoho intervalu zatizeni by neméla presahnout dobu 5-7 s. Po daném
intervalu klesd intenzita cCinnosti a Usek se stava neefektivnim z pohledu
ovliviiovani rychlostni komponenty. Pokles intenzity souvisi se zménou

metabolickych proces.

o Celkovy objem kumulovaného rychlostniho zatiZeni v jedné tréninkové jednotce
by se mél u déti pohybovat mezi 30-45 s. Danému souctu muZe napfiklad
odpovidat 6-9 intervall zatiZzeni v délce trvani 5 s. Logicky tak rozvoj rychlosti
nemusi byt jedinym cilem tréninkové jednotky. Teoreticky miZzeme kumulovanou
zatéz rychlostniho charakteru zvysit az na 50 s. Na druhou stranu je toto potieba

dobre zvazit, protozZe trénink v anaerobni zatézi boli.

o Interval zatiZzeni v poméru kintervalu zotaveni mezi jednotlivymi rychlostnimi
useky by mél byt u mladeze do obdobi puberty priblizné 1:10. Je-li délka zatiZeni
konkrétniho Useku naptiklad 6 s, bude popsanému poméru odpovidat zotaveni

v délce trvani 60 s (6 s x10). U starsich sportovcd pomér stoupa!

o Odpocinek by mél mit pasivné — aktivni charakter (naptiklad chlize nebo obycejné

stani).

o Celkovy objem absolvovanych Usekl je vhodné rozdélit do mensich celkl — sérii.
Mam-li v tréninku absolvovat napfiklad 10 usek( v priimérné délce trvani 4 s/Gsek,

potom rozdélim useky do 2 sérii po 5. Mezi sériemi prodlouzim interval zotaveni.
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o Rychlostni trénink v popisované vékové kategorii by mél byt variabilni (riznorody)
z hlediska uzivanych prostfedkd jak v ramci jedné tréninkové jednotky, tak také

mezi po sobé jdoucimi tréninkovymi jednotkami.

o Pred rychlostnim tréninkem je nezbytné absolvovat rozehfati, rozcviceni
(dynamicky strecink) a v pfipadé potieby nékolik prlpravnych cvi¢eni — Usekl
s postupné rostouci intenzitou (napfiklad 3 intervaly zatiZeni v délce trvani 5 s, u

nichZ bude intenzita postupné stoupat od 70 do 90 % intenzity maximalni.

o Koordinace — Prostfedky jsou podobné jako v pfedchdzejici etapé, zvySujeme sloZitost a
pohybovou narocnost jednotlivych cvikli. Dbdme vice neZ v pfedchozi etapé na presnost
pohybll, uvédoméni si spravného provedeni a chyb a jejich korekce. Obdobné jako u
mladsich Zaka pfi rozvoji koordinace vyuzivame prvka zakladni gymnastiky (napf. cviceni
se Svihadly, plnymi mici, bossu, slack-line atd.), cvi¢eni na naradi, akrobacii, cviceni na
trampoliné, prvky parkuru, sportovni hry (fotbal, mini basketbal, vybijend, rugby atd.),
cviceni jednotlivcll a dvojic, sjezdové lyZovani, snowboarding. Koordinac¢nim tréninkem
ovliviiujeme rovnovazné schopnosti (lyZovani, cvi¢eni na nestabilnich podlozkach, ...),
orientaci v prostoru (hry, trampolina, ...), rytmus (cviceni na frekvenénim Zebfiku, ...),

rychlost reakce a Usudku (pohybové hry, ...) a nejrliznéjsi kombinace.

o Sila — Cileny rozvoj sily je rovnéz vtomto vékovém obdobi dileZitym predpokladem
efektivniho provadéni komplexnéjsich pohybovych Cinnosti. Zarazujeme nacvik a realizaci
zakladnich cvikd s hmotnosti viastniho téla (kondi¢ni i sportovni gymnastika, Splh, cross-
fit), balanéni cvi¢eni (balanéni Use&e®, trampoliny) a zaklady tréninku vybu3né sily (atletické
odrazy ¢i odhody nebo vrhy). Vhodnym doplrikem jsou prvky Upolovych sportli — pretahy
a pretlaky. Podil rozvoje sily v tréninku se zvySuje na 2-3 tréninkové jednotky tydné,
zamérfujeme se stale jesté na obecnou silovou pfipravu. Jako vhodné se pfi rozvoiji sily

ukazuje cviceni hmotnosti vlastniho téla, cviceni s nacinim (pIné mice, Svihadla), core

3 Nestabilni plochy vyuzivdme pro balanéni cviéeni a nacvik rovnovahy. Poméhaji také zlepsit koordinaci. Na
balanénich pomickach se zapoji i svalové partie, které jsou jindy pouZivané nedostatecné.
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trénink a balan¢ni a plyometricka cviceni (co nejvétsi sila v co nejkratsim case — viz napf.

vyskoky na plyometrickou bednu).

Doporuceni pro silovy trénink jsou nasledujici:

O

Seznamte se s korektni technikou zakladnich silovych cvik( véetné cvic¢eni

s vlastni vahou.

Poskytnéte mladym veslaf(im kvalitni instrukce, korekce a dohled pfi silovych

cvicenich.

Zajistéte, aby prostredi a prostfedky pro silova cviceni byly bezpecné (obuv,

posilovna, ...).
Silovy trénink vZdy zahajte kvalitnim rozcvi¢enim v délce trvani 6-10 minut.

Procvicte v kazdé tréninkové jednotce velké svalové skupiny horni i dolni

poloviny téla, zacnéte vzdy lehéimi cviky.

Zameérte se na symetricky rozvoj svalll a optimalizaci svalové rovnovahy pomoci
tzv. komplexnich (nékdy také nazyvané jako kombinované nebo vicekloubni)

cviceni.

Rozvoji sily bychom v tréninkové jednotce této kategorie neméli vénovat vice nez

20-30 minut.

Na zavér tréninkové jednotky vyuzijte kratké (cca 5°) zklidnéni pomoci nizko-

intenzivni aerobni aktivity a aplikace statického strecinku.

Nezapomerite na odstranovani svalovych dysbalanci, které mohou negativné

ovlivnit kvalitu pohybu, efekt silového tréninku i zdravotni stav sportovce.

Vytrvalost — Tuto schopnost rozvijime pfirozenym zplsobem, pfevazené neprerusovanou

a extenzivni intervalovou metodou. Vyuzivame delsi béhy, sportovni hry, déletrvajici cvicni

prostnych, s nacinim i na naradi, béh na lyZich, drobné soutéZivé hry a Stafetové béhy

absolvované ve vétsim objemu s kratkymi intervaly zotaveni, plavani delSich dsek( a hry

na vode.
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Doporuceni pro trénink vytrvalosti v tomto obdobi jsou nasledujici:

o Zaméfujte se predevsim na aerobni vytrvalost (delSi stimuly mensi intenzity, max.
do urovné zakladni vytrvalosti 2 — viz Seda kostka). Mlady organizmus jesté neni
schopen efektivné odbourdvat laktat, anaerobni zatéz tak vyvola svalovou bolest
a Unavu projevujici se okamzité zhorsenou technikou, coz v tomhle véku neni

zadouci a vede k fixaci chyb pti veslaiském zabéru.
o Pravidlem je pestrost, vyvarujte se jednotvarné cinnosti.
o Ucime prekondvat Unavu a posilovat vali.
o Naplnime potfebny tréninkovy objem.
o Vytvafime predpoklady snaset vyssi objem tréninkového zatizeni.

o Principem je také zaméreni na posileni zdravi v podobé rozvoje respiracniho a

obéhového systému vcetné celkové kondice.

o Zakladem je ptirozeny cyklicky pohyb (plavani, béh na lyzZich, béh, cyklistika,

brusleni.
o Zapojena je vétSina svalového aparatu — velké svalové skupiny.

o Posuzujeme ekonomiku techniky provadéné pohybové aktivity a dosazeni

optimalni télesné hmotnosti.
o Cilené zvySujeme volni koncentraci.

o Pro starsi Zactvo nedoporucujeme pro rozvoj vytrvalosti vyuzivat veslarsky

trenazer.

o Pfivytrvalostnim tréninku na vodé v momenté, kdy dochazi ke zhor3eni techniky,

je dobré trénink na vodé ukoncit.

o Objem vytrvalostniho tréninku pfizplsobte vidy individudlnim schopnostem

jedince, které se v této vékové kategorii velmi lisi.

Flexibilita — Dynamika rozvoje kloubni flexibility souvisi prevazné s nastupem puberty a je
negativné ovlivnéna v dlsledku akcelerace ridstu. Ohebnost, ¢i kloubni flexibilita

determinuje délku veslarského zabéru. Stimulace pohyblivosti pro nas znamena predevsim
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protahovaci cviceni, relaxaci a uvolnéni svall, nezapominame ani na kompenzacni cviky.
Budujeme metodicky spravné navyky rozcviéeni pred vykonem, uvolnéni a protazeni
po zatiZzeni. Program rozvoje pohyblivosti (ohebnosti) zafazujeme do kazdé tréninkové

jednotky — cilené u¢ime sportovce urcitou baterii cviceni.

Mezi hlavni faktory, které pohyblivost urcuji, patfi zejména specificka flexibilita kloubu,
vék, cvicebni aktivita, a také mozna zranéni. Vétsi pohybova aktivita ptinasi zpravidla i vétsi
kloubni pohyblivost. Necinnost uréitého segmentu téla znamena naopak zkracovani
pfislusnych svalli a Slach, a to v kone¢ném dlsledku omezuje kloubni pohyblivost. Velmi
podobna situace nastane, zatéZujeme-li nékterou svalovou partii stale stejnym zptsobem.
Svalova tkan se na tento pohyb adaptuje a dochazi také ke zkracovani svalstva, zapojeného
do Cinnosti. Potfebnou ohebnost dosahneme zarazenim Siroké skaly pohybovych ¢innosti
do protahovaciho programu. U sportovci s Iépe rozvinutou ohebnosti je cetnost poskozeni
pohybového aparatu nizsi. Je vsak zrejmé, ze pfiliS velky rozsah uvolnéni v urcitém

kloubnim spojeni naopak nebezpeci poranéni zvysuje (hypermobilita).

v

Zeny maji obecné vétsi flexibilitu nez muzi, zvlasté v oblasti panve, diivodem jsou pfirozené
predpoklady pro téhotenstvi a porod. Obvykle maji Zeny lehci a drobnéjsi kosterni aparat i

’

méné vyvinuté svalstvo, tyto skutecnosti umoznuji ,volnéjsi“ pohyb.

Komplexné rozvinutd pohyblivost celého téla je predpokladem pro obecny vykonnostni
rast, pfi osvojovani novych dovednosti, pfi silovém rozvoji jedince. Mnoho technickych
chyb je zplsobeno nedostatecnou flexibilitou kloubnich spojeni, coz pfi teseni
pohybového schématu znamena neefektivni vydani energie. Cviceni ohebnosti maji také
nezastupitelny vyznam v oblasti regenerace organizmu obecné (uvolnéni, okysli¢eni tkani)

i v efektivité zotavnych proces(l po zatézi.

6.5 Dorostenci (15—16 let); naucte je zavodit

Z pohledu veslovani se jedna o prvni obdobi, ve kterém se zacina vazné veslovat. Tréninkovy proces

postupné soustfedén ke zvolené specializaci, ke konci dorostu a dale v juniorech dochazi k postupné

stabilizaci emoci a dosahovani fyziologické zralosti organismu.

Rast télesné vysky i hmotnosti zUstdva nerovnomérny. Méni se pakové poméry koncetin vzhledem

k trupu, mladistvi vtomto obdobi jsou tzv. sama ruka, sama noha. To m{ze byt spojeno s docasnou

horsi koordinaci, kvalitou nékterych pohybl a schopnosti ucit se novym pohyblim. Ukazuje se ale, Ze

svérenci, ktefi byli vedeni k systematickému tréninku, mivaji mensi problémy s koordinaci oproti svym
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g

vrstevnikdm. Urovert motoriky se s ukonéenim puberty postupné vraci na stupefi pred pubertou,

ey

pohyby jsou jiz ucelné, plynulé a jisté.

sy

Vytvari se predpoklady k ristu specidlniho sportovniho vykonu a ke zvySovani celkové vykonnosti. Se
zavodniky je tfeba postupné jednat jako s dospélymi. V tomhle obdobi se také zacinaji srovnavat
rozdily v biologickém vyvoji (akcelerovani jedinci zacinaji postupné ztracet svoji vyhodu) a zaroven se
zde zacinaji profilovat jedinci svyraznymi antropometrickymi parametry a predispozicemi pro
veslovani, ¢ehoZ si trenér musi vSimnout. Klicova je pfitom perspektiva, nikoli aktudlni veslarska
vykonnost, kterd (zvlasté pfi anebo po rychlém ristu jedince) mlize byt pouze primérna. Obdobi
dorostencll je totiZ patrné posledni obdobi, kdy miZzou mit veslafskou vykonnost lepsi sportovci

s ranou specializaci.

V dorostenecké kategorii dostava sportovni trénink pozvolna i dalSi podstatny rozmér a tim je pfiprava

k zavod(im. Dorostenec se jiz zu¢astiiuje ve vétsi mife soutéZi, vyplati se i zahrani¢ni zkusenost, snahou

je vedle zafixovani dobré techniky a optimalizace vykonnosti i zisk dobrého umisténi.

Specidlni pfiprava
Pro sporty s Sirokym vytrvalostnim zakladem (kam patfi veslovani) zacind etapa specializovaného

tréninku priblizné na pocatku v kategorii dorostencu. V specidlni pfipraveé si klademe za cil stabilizovat
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technicky projev veslare i pfi zvysené intenzité zatizeni (hliddme techniku a zvySujeme intenzitu), dale
rozvijet a zdokonalovat sportovni dovednosti, navic se snazime jejich varianty tvofivé kombinovat.
ZvySovani intenzity zatizeni musi byt umérné fyzickému rozvoji mladého veslafe — opak vede ke
zhorgeni techniky, pfiéem? udrzeni spravné techniky veslovéni zistava zakladnim parametrem. Spatny
pohybovy stereotyp pfi tréninku ve vysoké zatézi totiz vede k prenosu chyb i do tréninku pfi nizsi

intenzité. MUZe tak dochazet k Gtlumu rozvoje sportovni vykonnosti, u nékterych jedincli dokonce

k celkové chybnému nauceni veslarské techniky, coz je limitujici pro zavodni ¢innost.

Trenér by mél k tréninku pristupovat systematicky a trénink zakladat na rozvoiji sily a rychlostnim —
anaerobnim vykonu, stejné jako na rozvoji vytrvalostnich schopnosti. Anaerobni vytrvalost zaciname
systematicky trénovat az po prekonani puberty (u vétsiny sportovcd az v kategorii juniord), vtomto

obdobi je moZné svérence s timto typem tréninku seznamit.
Doporuceni pro trénink

* Do specidlni pfipravy v tomto obdobi je mozné zaradit trénink na neparovych disciplinach (se

’

stfidanim stran).

*  Soucasti tréninku dorostencd je jiz veslarsky trenazer i veslafsky bazén (ktery se zahrnuje do
specidlni ptipravy). Specidlni pfiprava vtomhle obdobi ale zahrnuje stdle maximalné 40%
z celkového tréninkového objemu. Nezapominejte, Ze veslovani je z pohledu energetického
vydeje a komplexnosti pohybl vyrazné narocnéjsi nez jiné sporty. ZvySenou dllezitost tak

v tomto obdobi zac¢inad mit Zivotosprava i regenerace.

*  Specialni sily — Ize postupné zafadit trénink v posilovné s odpory (Cinky), pricemz je nutné dbat
na spravnou techniku provadénych cviceni a zacinat postupné a nezatéZzovat do maximalniho
mozného vykonu (resp. rozvijet spiSe silovou vytrvalost, a ne maximalni silu).

Taktickd priprava

Sportovci se uci jak technicky dobre zvlddnout zdvod pod stresem a v Unavé. Uméji se pfizpUsobit
vétsiné vnéjSich podminek, které mohou pfi zavodé nastat. Trenér by mél se sportovcem pracovat na
uméni se koncentrovat, zvladnuti myslenek, které probihaji sportovclim v hlavé béhem zavodd, a jak
se vyrovnat s psychickou a mentalni strankou zavodeéni. | kdyz je celd pfiprava zamérena na zavodeéni,
neni zamérena striktné na dosahovani pouze vitézstvi. Trenér se sportovci by mél analyzovat zavody

tak, aby to bylo pro sportovce poucné.

Klicem ke spravné taktice je rovnhomérnad, konstantni rychlost béhem stfedni ¢asti traté (cca 700-800m
z1500m traté) a maximalni koncentrace na techniku veslovani. Dulezité pro rozvoj taktiky je

s vz

videoanalyza ze zavodu ze stfedni ¢asti traté. Klicové je také naucit se pracovat s chytrymi havlinkami
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a strokecoachem. To umozni sledovani parametr(i dalezitych pro rovhomérnost vykonu: analyzu
vykonu, frekvenci a provedeni zabérd, mezi¢ast napf. po 250m. V taktické pripravé je také dobré
naucit svérence sledovat tepovou frekvenci pomoci chytrych hodinek nebo sporttesteru a zacit
rozliSovat rizné zény intenzity zatizeni (mUze byt objektivné zméreno dle laktatu, nebo odvozenim
napf. dle maximalni tepové rezervy).

Psychologicka priprava

Nepodcenujme jiz vtomto obdobi slozku tréninku, nazyvanou psychologickd pfiprava. Pfiblizné od
tohoto véku lze cilené rozvijet osobnost sportovce. Pokud se tedy napf. vyskytne néjaky problém,
miZeme pozadat o spolupraci odbornika. Dorostence vedeme k prekonavani obtizi tréninku,
posilovani vile nebo odbouravani trémy pred zavodem a k celkovému porozuméni tréninkovému
procesu. Dorostenci jsou také pti spravné motivaci senzitivni na prekonavani vyzev ¢i , prekondvani
sama sebe”. V ramci psychologické pripravy tak Ize doporucit absolvovani sportovnich soustfedéni,
ktera kromé zaméreni na sportovni trénink vyuZivaji modernich pedagogickych metod (napt. zazitkova

pedagogika) a rozvoj osobnosti sportovce.

U&ast na zdvodech
Mlady sportovec se Ucastni ve vétsi mife zavodu, u kterych by méla byt prvofadou snahou predevsim

optimalizace vykonnosti. Postupné na duleZitosti nabyva i potfebnost dobrého umisténi. Charakter
zavodu jiz nemusi byt jenom regionalni a ndrodni, ale v mensi mife i mezinarodni. Stale by vSak mélo
byt smyslem zavodu predevsim porovnavani se se sebou samym a poskytnuti zpétné vazby posadkam
i jednotlivym sportovcim. Zpétna vazba by se méla tykat analyzy techniky, dodrzeni taktickych pokyn(

(mezicasy, reakce na nastupy souperd, zvyseni rychlosti v zavérecné fazi zavodu) a aZ posledni fadé

hodnoceni vysledku jako takového (¢as, umisténi).

Tréninkovy denik
Tréninkovy denik by mél byt jak pro trenéra, tak sportovce béZnou soucasti sportovni pfipravy, pficemz

by se v ném méla objevit evidence objemu v jednotlivych zénach tréninkového zatizeni. V tréninkovém
deniku jsou dale zaznamenavany vysledky v testech a na zavodech. Tréninkovy denik je vhodné
propojovat s nékterym (nebo se vSemi) zvySe uvedenych chytrych zafizeni, pripadné jej vést

elektronicky — viz elektronicka aplikace LAV.

Trénink a vSestrannd pfiprava
Celkovy pocet tréninkovych jednotek by mél byt cca 4-7, vétSina trénink( by méla byt zamérena na

vSeobecnou pfipravu. V dorostencich je poprvé mozné vyzkouset dvoufazovy trénink (pro pokrocilé a
motivované jedince vreZimu dobrovolnosti). MiZeme také definovat, které zavody v sezéné

povazujeme za dileZité a k nim sméFovat piipravu (v téhle vékové kategorii nejéastéji mistrovstvi CR).
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V tréninku klademe ddraz na stimulaci specifické vytrvalosti, sily a rychlosti pro trat dlouhou 2000

metra.

VsSeobecnd priprava
V tréninku se zvySuje podil dvou zdsadnich komponent veslarského vykonu, sily a vytrvalosti. Dale

rozvijime koordina¢ni schopnosti a rychlost.

Vytrvalost — Rozvijime predevsim aerobni vytrvalost (anaerobni spisSe formou hry). Pro
rozvoj vytrvalosti zafazujeme rlzné formy kontinudlnich i intervalovych metod. Pro
souvislé (kontinualni nebo také neprerusované) tréninkové aktivity vSeobecného,
déletrvajiciho charakteru (cvicime bez preruseni 15-40 minut) vyuzivdame napf. béh, béh
na lyzich, cyklistiku a plavani. Obdobné aktivity zafazujeme i do intenzivnéjsich tréninki
prostfednictvim intervalovych metod. Oby typy vytrvalosti (aerobni i anaerobni) charakter
vytrvalosti rozvijime prostrednictvim her. Pro rozvoj silové vytrvalosti je dobré vyuZivat
rizné formy kruhového tréninku spestrou skladbou cvik(l. Vramci planovani
vytrvalostnich aktivit v roénim tréninkovém cyklu pracujme s tzv. linearni periodizaci. Tj.
na zacatku pfipravy dominuje zastoupeni kontinualnich metod a her, které je postupné
nahrazovano extenzivnim intervalovym zatizenim a v prfedsoutéznim obdobi intenzivnimi

intervaly.

Sila — Podil rozvoje sily vtréninku se zvySuje na 2-3 tréninkové jednotky tydné,
zamérfujeme se stale jesté na obecnou silovou pfipravu. Specificka cviceni zarazujeme
minoritné. Jako vhodné se pfi rozvoji sily ukazuje cvi¢eni s odpory, hmotnosti vlastniho
téla, cviceni s nacinim (plné mice, Svihadla), core trénink a balancni a plyometricka cviceni.
Velikost odporu by neméla u stfredné pokrocilych mladych cvi¢encli prekrocit 80 % 1 OM

(= jedno opakovaci maximum).

Pro nazornost si uvedeme priklad: Pokud je nase opakovaci maximum na drep s ¢inkou
na zadech 50 kg, potom 80 % z daného odporu odpovida 40 kg. S 80 % (v nasem pripadé
se 40 kg) jsme schopni udélat vjedné sérii cca 89 opakovani. U dobre silové
pfipravenych jedincti miizeme vyuZzit i vyssi intenzity cvi¢eni odpovidajici cca 85 % 1 OM

(cca 6 opakovani).

PFi plyometrickém tréninku vyuZivdme méné intenzivnich az stfedné intenzivnich cviceni

(hodnoceno dle narocnosti excentrické faze). K dispozici mame sérii odraz(:

e nejjednodussimi jsou z daného uUhlu pohledu izolované (po jednom) odrazy
snoZmo na misté s protipohybem (napf. podfep s vertikalnim vyskokem)
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e na Skdle obtiznosti nasleduji odrazy snozmo v horizontdlni roviné
e odrazy jednonoz na misté

e odrazy stfidmonoz v horizontale

e odrazy jednonoz v horizontale

e odrazy po seskoku (posledni dva typy patfi mezi vysoce intenzivni)

Dbejte na korektni provedeni odrazl. MnoiZstvi odrazll v jedné tréninkové jednotce by
mélo odpovidat rozpéti 50-200. Idedlni je celkovy objem absolvovat prostfednictvim
nékolika rtznych cviceni, pficemz u kazdého cvieni absolvujeme 1-3 série po 3-10

opakovanich.

Prfedpokladem pro technicky sprdvné provedeni je vytvoreni si dobré predstavy
pohybového ukolu, dostatecna svalova sila v pomalych, dynamickych a komplexnich
cvicenich. Stejné jako u predchozi vékové kategorie doporucujeme spolupraci
s fyzioterapeuty pfi odstrafiovani nebo prevenci svalovych dysbalanci a stimulaci jadra

téla.

e Rychlost — Tuto schopnost rozvijime obdobné jako v pfedchozich obdobich (typicky napft.
pomoci atletickych sprintl a startl). Vtomto vékovém obdobi muiZzeme jiz navysit
kumulovanou zatéz v jedné tréninkové jednotce aZ na 60 s. Stale plati, Ze interval zatiZzeni
by mél byt maximalné 7 sekund dlouhy. Pomér zatizeni a odpocinku mezi rychlostnimi
Useky stoupa na cca 1:20 (5 s zatizeni maximalni intenzity tak odpovida zotaveni v délce

100 s).

o Koordinace — pro rozvoj vyuZivame sportovnich her, prekazkovych drah. Zarazujeme

cviceni na stimulaci kloubni pohyblivosti (jako prevence zkracovani sval().

6.6 Juniofi (17—18 let); naucte je brilantni techniku v zdvodnim tempu a at
ukazkou, co v nich je

V juniorech dochazi k prodlouzeni zavodni traté na 2000 m s ¢imZ jesté vice vystupuje do popredi
potifeba rovnomérného zvladnuti vykonu a udrzeni konstantni rychlosti ve stfedni ¢asti trati (od 300 m

po startu do 1300 m po startu). Zde se jiz jedna o vykon s Sirokym vytrvalostnim zédkladem (cca 6 az 10
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minut). V juniorech rozvijime silovou vytrvalost, silu a dovednosti k UspésSnému zvladnuti délky traté

2 000 m v maximalnim tempu a rychlosti.

V této vékové kategorii je tfeba vyuzit zakladd ziskanych v predchozich obdobich k jizdé ve vysokych
frekvencich a rychlostech. Soucasny trend Spickového zavodniho veslovani je zaméreny na zvySeni
frekvence zabér(, oproti doposud pouzZivanym frekvencim. V juniorské kategorii je tak klicové dosazeni
maximalni frekvence zabérl a maximalni rychlosti. Zasadni tak je precizni zvladnuti techniky, vysoky

stupen rozvoje koordinacnich schopnosti a rytmu, coz bylo hlavnim cilem v pfedchozich kategoriich.

Postupné prechazime od vSestrannosti ke specializaci, pfipravu zamérujeme na hlavni disciplinu,
zvySujeme podil specidlnich tréninkovych prostfedk(. Dochazi také krilstu objemu zatizeni. U
kategorie junior( postupné zvySujeme zatizeni do té miry, aby se v zavéru tohoto obdobi dostalo na

uroven dospélych. Technika veslovani v tomto obdobi musi byt stabilizovana a koordina¢né zvladnuta,

Vv
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Trénink
Celkovy pocet tréninkovych jednotek by mél byt 6-12 za tyden, cca 50% je jiz zamérena na veslovani.

Tréninky se fidi dle naplanovaného roéniho tréninkového cyklu, ktery ma nejcastéji dva vrcholy.
Vybirejte maximalné dvé soutéze jako ty vrcholné. Dalsi soutéZe pouzijte, abyste doplnili trénink a
ziskali informace o aktudlni vykonnosti pro dalsi planovani a pfipravu sportovce na vrcholné soutéze.
V tréninku klademe diraz na stimulaci specifické vytrvalosti, sily a rychlosti pro trat dlouhou 2000
metrl. V navaznosti na predchozi etapy se zamérujeme také na trénink anaerobni vytrvalosti
(laktatové). V tréninku je kladen dliraz frekvenci zabéru a rychlost lodi (vyhodnocujeme oba dva tyto
parametry). Tomuto mUze byt pfizplsobena skladba tréninku i mimo vodu — napf. posilovna (pfitrhy

na laviéce — tzv. Cisté ruce — v pfedepsané frekvenci na pfedepsany ¢as/pocet opakovani atp.).

Specidlni pfiprava
Cilem specialni pfipravy je zajisténi maximalni rychlosti lodi a zabéru pfi zachovani stabilni techniky.

Zaméruje se na trénink veslafsky-specifické vytrvalosti, sily, rychlosti a dovednosti pro trat 2 000 m.
ZvySovani intenzity zatiZzeni pfedpoklada zaklady vybudované v predchozich kategoriich a postupné
pfechazi az na Uroven zatéZzovani dospélych. Systematicky zacindme v tomto obdobi trénovat

7

anaerobni vytrvalost, ktera se stdva béznou soucasti tréninku.

Pro rozvoj specialni sily je nutné zaradit jako béZnou soucast tréninkového planu trénink v posilovné

s odpory (Cinky), pficemz je stale nutné dbat na spravnou techniku provadénych cviceni.

Mladi veslafi by méli byt kompetentni ve vétsiné veslarskych dovednosti. Zvladani zavodniho i
tréninkového zatizeni se vsemi jeho specifiky a naro¢nostmi je predpokladem pro bezproblémovy

prechod do seniorskych kategorii.

Taktickd priprava
Sportovci se udi jak technicky dobfe zvladnout zavod pod stresem a v Unavé. Uméji se prizpUsobit

vétsiné vnéjSich podminek, které mohou pfi zavodé nastat. Trenér by mél se sportovcem pracovat na
uméni se koncentrovat, zvladnuti myslenek, které probihaji sportovclim v hlavé béhem zavodd, a jak
se vyrovnat s psychickou a mentalni strankou zavodeéni. | kdyzZ je celd pfiprava zamérena na zavodeéni,
neni zamérena striktné na dosahovani pouze vitézstvi. Snazte se se sportovci analyzovat zavody tak,

aby to bylo pro sportovce poucné.

V taktické pripravé vedte zavodnika ke spolurozhodovani pfi stanoveni cild (zavodnik taktiku musi vzit
za svou), kterych chce v zavodé dosahnout a zplsobu jizdy pfi zavodé. V teoretické pripravé se

zamérujte na zvySovani Urovné védomosti z oblasti teorie a metodiky tréninku. Zdlraznujte vyznam
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tréninkovych denik(l. Nadale prohlubujte védomosti o pravidlech veslovani, smérnicich, soutéznim

radu. Spolupracujte se svéfenci na tvorbé tréninkovych plana.

Soucasti taktické pripravy je dokonale zvladnuté planovani kratkodobych, stfednédobych i
dlouhodobych cykll pfipravy, planovani zavod(, planovani a evidence tréninkd trenérem i zavodnikem
(napf. stanoveni rychlosti jizdy na lodi dle intenzity zatizeni pro jednotlivé tréninkové jednotky,
sledovani rychlosti v navaznosti na frekvence zdbéru apod.), analyza a hodnoceni efektivity
tréninkovych prostfedkd a vykonnostniho progresu trenérem a konecné také pravidelné testovani

potencialu, zmén trénovanosti, zdravotniho stavu a vykonnosti veslaru.

B gy o

Atq

Uéast na zévodech
Mlady sportovec se Ucastni ve vétsi mife zavodu, u kterych by méla byt prvofadou snahou predevsim

optimalizace vykonnosti. Postupné na duleZitosti nabyva i potfebnost dobrého umisténi. Charakter

zavodu jiz nemusi byt jenom regionalni a narodni, ale i v mensi mife mezinarodni.

Vsestrannd priprava
e Vytrvalost — rozvijime ji spole¢né se silou v mirné zvysené mire pfi porovnani s dalSimi

slozkami. Prostfedky a metody z(stavaji podobné jako v predchozim obdobi, vice
vyuzivame anaerobniho intervalového tréninku, zejména pfi béhu, béhu na lyZich, plavani.

Tréninkovym prostfedkem rozvoje vytrvalosti jsou i nadale sportovni hry (napf. ragby).

o Sila — rozvoji sily vénujeme nejvy$si pozornost. Kromé vyuZiti jinych tréninkovych

prostfedk(l zatazujeme ve znacné mire posilovani s volnymi odpory (Cinky, kettlebelly, ...)
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Volné odpory a komplexni cviky vyrazné preferujeme pred cvi¢enimi na strojich a
izolovanymi cviky. Dlivodem je jednak vyznamné vyssi transfer preferovanych prostredki
do vykonnostniho progresu, jednak také zdravotni benefity. Na zakladé jednotlivych
tréninkovych obdobi roéniho tréninkového cyklu rozvijime postupné silovou vytrvalost,
hypertrofii, maximalni silu a specifickou silovou vytrvalost (pfedzavodni a zavodni obdobi).
Pro systematicky rozvoj sily je nutné zaradit 2 — 3 tréninkové jednotky tydné. Pro udrZzeni
silové vykonnosti (stabilizaci) volime frekvenci 1 tréninkové jednotky tydné. Zbytkovy
(residudlni) tréninkovy efekt silovych prirGstku neni zdaleka tak dlouhy, aby vydrzel po celé
soutézni obdobi. Logicky tak musime silové podnéty stabiliza¢niho charakteru zarazovat i

v soutéznim obdobi.

Rychlost — objem cvi¢eni zamérenych na rychlost je takovy, aby se Uroven této slozky

nesniZila. Prostfedky jsou uvedeny v predchazejicim obdobi.

Obratnost a kloubni pohyblivost — cviceni zarazujeme po cely rok se zamérenim na
kompenzaci veslarského pohybu. Tato cviceni zafazujeme na zacatek, a hlavné na konec

tréninkové jednotky. Vyuzivame sportovnich her.

Specidlni pfiprava
Vtomto obdobni je tfeba v plném rozsahu zvladnout racionalni techniku jizdy. Zamérte se na

odstranéni pripadnych nechténych pohybu, pohybovych zlozvykd. Zvysujte slozku absolutni i tratové

rychlosti. V tomto obdobi se prokdze uroven dokonalého zvladnuti spravné techniky zakorenéného v

predchazejicich obdobich.

Specialni vytrvalost — Rozvijime pomoci dlouhych Usekd nebo jizdou na kratSich Usecich

stfidavou, pripadné intervalovou metodou.

Specialni silova vytrvalost — Rozvijime intervalovym tréninkem s del$im odpocinkem mezi

jizdami.

Specialni sila — Pti rozvoji specialni sily uplatiiujte néktera specialni cviceni, napft. jizdu s brzdou
na vodé nebo jizdu s vyssi zatézi na trenazéru (do 60 sekund). Dale zarazujte trénink kratkych

usekl jetych maximalni rychlosti (souvisi s rozvojem specialni rychlosti).

Specialni rychlost — Rozvijejte jizdou na lodi formou kratkych Usek( v Sesti az dvaceti
opakovanich v sérii, ve 2—3 sériich s dlouhym intervalem aktivniho odpocinku (2-5 min).

Dalsimi moznostmi jsou rizné starty.
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Obr.

: Vychovné cile — etapa specializovaného tréninku

Pfekonani sama sebe, redlny odhad

Orientace na vykon, naroky na techniku

Davéra ve vlastni vykonnost ﬁ

Rozvoj psychickych predpokladd Dlouhodoba motivace, koncentrace

Vyhodnocovani tréninkovych zaznamd %
Kolektivni citéni, kvalita vztaht

Sportovni zpUsob Zivota, stabilni chovani

Posilovani kolektivniho chovani %
Védoma spoluprace

Zvladnuti tréninkovych pozadavkd, vyssi intenzity

Pevna struktura tréninkového programu

(1]
(2]
(3]
(4]

(5]
(6]

(7]
(8]

(9]
(10]

(11]

(12]
(13]

(14]

O Muj dalsi sportovni vyvoj?
o

7. Literatura

J. B. Carrol, ,,A Three Stratum Theory of Intelligence: Spearman’s Contribution", T. N. |. Dennis
P. TapsfieldHuman Abilities a M. (1-18, Ed. NJ: Lawrence Erblaum, 1996.

M. McGue a T. J. Bouchard Jr, ,,Genetic and environmental influences on human behavioral
differences.", Annu. Rev. Neurosci., roc. 21, ¢. 1, s. 1-24, 1998.

S. J. Ceci, On Intelligence: A Bioecological Treatise on Intellectual Development. Harvard: First
Harvard University Press, 1996.

K. Mékota, ,Definice a struktura motorickych schopnosti", Ces. Kinantropologie, ro¢. 4, €. 2, s.
59-69, 2000.

D. Zahradnik a P. Korvas, Zdklady sportovniho tréninku. Brno: Masarykova univerzita, 2012.
M. Lehnert, M. Kudlacek, P. Hap, a J. Bélka, Sportovni trénink 1. Olomouc: Univerzita Palackého,
2014.

M. Jess, ,,Basic Movements and Movement Concepts: a Developmental Framework for a
Lifetime of Physical Education, Sport and Exercise", 1999.

A. Abbott, D. Collins, R. Martindale, a K. Sowerby, Talent identification and development: An
academic review. Edinburgh: Sportscotland, 2002.

K. A. Ericsson, Road to excellence. New Jersey: Lawrence Erblaum, 1996.

N. Charness, M. Tuffiash, R. Krampe, E. Reingold, a E. Vasyukova, , The role of deliberate
practice in chess expertise", Appl. Cogn. Psychol., roc. 19, €. 2, s. 151-165, 2005.

J. Coté aJ. Hay, ,Children’s involvement in sport: A developmental perspective", in
Psychological Foundations of Sport, D. Stevens a J. Silva, Ed. 2002, s. 484-502.

N. Armstrong, New directions in physical education. Champaign IL: Human Kinetics, 1990.

D. L. Gallahue a F. Cleland-Donnelly, Developmental physical education for all children. Human
Kinetics, 2007.

M. Jess, K. Dewar, a G. Fraser, ,,Basic moves: Developing a foundation for lifelong physical
activity", Br. J. Teach. Phys. Educ., roc. 35, €. 2, s. 23, 2004.

90



(15]
(16]

(17]
(18]
(19]
[20]
[21]
[22]
(23]
[24]

[25]
[26]

[27]
[28]
[29]

[30]

[31]
[32]
[33]

[33]
(34]

M. Vicar, Sportovni talent. Praha: Grada, 2018.

M. Vicar, ,Sportovni talent a standardizace Ottawského dotazniku mentélnich dovednosti ve
sportu — OMSAT-3*", Disertacni prace, Univerzita Palackého, Olomouc, 2017.

J. Svancara a kol., Diagnostika psychického vyvoje. Praha: Avicenum, 1980.

J. Langmeier a D. Krejcifova, Vyvojovd psychologie. Praha: Grada Publishing, 1998.

A. Giddens, Sociologie. Praha: Argo, 1999.

J. Dovalil, VWkon a trénink ve sportu. Praha: Olympia, 2002.

V. Seliger, Fyziologie sportovni vykonnosti. Praha: Olympia, 1982.

T. Peric¢ a J. Dovalil, Sportovni trénink. Praha: Grada, 2010.

D. Behm, ,Effectiveness of traditional strength vs. power training on muscle strength, power
and speed with youth: a systematic review and meta-analysis. Frontiers in physiology", Front.
Physiol., €. 8, s. 423, 2017.

T. Bompa, Periodization: The theory and methodology of training, 4th ed. Champaign, IL:
Human Kinetics, 1999.

J. Cacek, Kondicni trénink Ill. Brno: Masarykova univerzita, 2014.

P. Grasgruber a J. Cacek, Sportovni geny - Antropometrie a fyziologie sporti: sport, rasa, doping.
Brno: Computer Press, 2008.

K. Dahab a T. McCambridge, ,Strength training in children and adolescents: raising the bar for
young athletes?", Sports Health, roc. 1, €. 3, s. 223—-226, 2009.

A. D. Faigenbaum a J. E. McFarland, ,,Resistance training for kids: Right from the Start", ACSMs
Health Fit. J., ro€. 20, €. 5, s. 16-22, 2016.

A. D. Faigenbaum et al., ,Youth resistance training: updated position statement paper from the
national strength and conditioning association", J. Strength Cond. Res., roc. 23, s. 60—79, 2009.
U. Granacher et al., ,Effects of resistance training in youth athletes on muscular fitness and
athletic performance: a conceptual model for long-term athlete development", Front. Physiol.,
roc. 7, s. 164, 2016.

A. M. Myers, N. W. Beam, a J. D. Fakhoury, ,Resistance training for children and adolescents",
Transl. Pediatr., roC. 6, €. 3, s. 137, 2017.

I. Balyi, ,Long-term Athlete Development: The System and Solutions", Faster High. Stronger,
roc. 14, s. 6-9, 2002.

I. Balyi, R. Way, S. Norris, C. Cardinal, a C. Higgs, Canadian sport for life: Long-term athlete
development resource paper. Vancouver: Canadian Sport Centres, 2005.

T. Peric a kol., Sportovni pfiprava déti. Praha: Grada, 2012.

Panuska, P. (2014). Rozvoj vytrvalostnich schopnosti. Mlada fronta.

91



