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Navod:

* Metodické listy pro vyucujici slouzi jako pracovni pomtcka
k veslafskym workshoplm

* Cilem je pochopeni a porozuméni pracovniho nastroje — veslarského trenazéru Concept2
pro veslafe i neveslare

» Metodické listy kladou ddraz na spravnou techniku provedeni, bezpe¢nost vyu¢ovanych a
zabavnost celého vyudujiciho procesu
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1. SloZeni veslarského trenazéru
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1. PM monitor
(performance monitor)

2. Pacina
3. Vétrak
4. Sedatko
5. Kolejnice
6. Nohavky

7. Drag faktor
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2. Nastaveni veslarského trenazéru
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1. vySka monitoru v drovni ocCi

2. nohavky (optimalné Siroka Cast
chodidla)

3. zatéz (individualni drag faktor)

v. 4. sedatko, pfipadné podlozka
- pod hyzdé (podprdelnik)
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Drag faktor

Drag faktor je redlny odpor na veslarském trenazéru.

Toto Cislo je relevantni danému veslarskému trenazéru a misté kde se
trenazér nachazi. Jinymi slovy pokud byste dali vedle sebe dva stejné
trenazéry a nastavili na vétraku stejnou zatéz je mozné, ze redlny odpor
bude rozdilny.

Proc? Realny odpor je pocitan z nékolika parametri: nadmorské vysky,
teploty vzduchu a mnozstvi vzduchu pronikajiciho do vétraku. To
znamen3, Ze novy trenazér v nadmorské vysce 0 m.n.m. bude na zatéz
Cislo 3 ukazovat vyssi drag faktor nez zapraseny trenazér v nadmorské
vySce 1000 m.n.m. pfi stejné zatézi 3.



Nastaveni Drag faktoru
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max 45
45-50
50-65
12-13 60-80
13-14 70-90
14-15 80-105
16-18 (divky) 85-120

16-18 (chlapci) 105-130
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Ondfej Synek

s ¢elni brzdou

s ¢elni brzdou

s ¢elni brzdou

s ¢elni brzdou nebo volny
s Celni brzdou nebo volny
volny

volny

volny

volny

volny

Celni brzda vs. standardni nastaveni




~

'

)
1
/

LN \\\\\\

J




Dokonceni

Nastaveni veslare v dokonceni veslarskeho
zabéru

* 1. pacina je ve vodorovné poloze

* 2.chodidla jsou pIné doslapnuta

* 3. mirny zdklon 15-20 stupnit za kolmici, rovna zada

* 4. hlava v prodlouzeni patere, pohled horizontalné dopredu

* 5. nohy natazené



Nastaveni veslare v odhozu veslarského zabéru

Odhoz

1. paze natazené, za koleny

2. rotace v kycelnim kloubu

3. zada pred kolmici 15-20 stupnd

4. pohled horizontalni, hlava v prodlouzeni patere

5. nohy natazené, plny doslap



Nastaveni veslare v zaseku veslarského zabéru

Zasek

1. paze natazené

2. ostry trojuhlelnik mezi ramennim, kycelnim
a kolennim kloubem

3. rovna zada

4. kolmé holené

5. pokréené paty



Okno

»,OKno“ nebo ,obdélnik* je prostor, ve
kterém si pfed jizdou dopfedu, do
zaseku kontrolujeme pfipravenost téla.

Co si zde kontrolujeme?
Kontrolujeme si nataZzené paze,
preklopena zada a natazené nohy

Shrnuti

Veslovani je silové vytrvalostni sport, ktery zaroven vyZaduje stabilizované pojeti veslarské techniky.

Spravna technika veslarského pohybu je zaloZena na praci dolnich koncetin, které vytvareji vétsinu z celkové

sily zatahu.

Maximalni sily v protazeni dosdhneme koordinovanym zapojovanim svalovych partii, pracujicich béhem

pohybu, od nejsilnéjsich k nejslabsim.

Vychazime ze tfi zakladnich charakteristik zadbéru - z optimalniho poméru sily, délky zabéru a frekvence.

— Sila v protaZeni — odpovida silové vytrvalostnim schopnostem zavodnika, urcuje pfimo rychlost na

trenazéru (pomyslnou rychlost lodi).
— Délka zatahu — ovliviiuje zejména efektivni vyuZiti sily béhem jednoho zabérového cyklu.

— Frekvence zabéru — urcuje, kolik zabérl provedeme v daném Casovém intervalu (za jednu minutu).
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5. Cast




Dokonceni

Technické chyby na predchodzich obrazcich
* 1. dolni koncetiny jsou pokréené

e 2.zaklon je prehnany

* 3. Tfetéz neni ve vodorovné poloze

* 4. zaklon je pfehnany



Odhoz

Strucné popis zakladni technické nedostatky

v odhozu veslarského zabéru
* 1.retéz je v meziprostoru téla a dolnich koncetin
* 2. prehnané zvednuti pat

* 3. chybi rotace v kycelnim kloubu dopredu (prfeklopeni zad)






Zakladni technické nedostatky veslare v zaseku

Zasek

veslarského zabéru

1. paze predcasné pokréené
2. predcasné podjeti slajdu
3. nestabilni zadové svalstvo
4. predCasné podjeti slajdu

5. paze predcéasné pokréené
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6. Prace s monitorem PM

4

/

€ Xconcept 2.

Jak zagit s monitorem PM5?

PM5 monitor se spusti automaticky jakmile zacnete
veslovat nebo kdyz stisknete tlacitko MENU.
Tréninky jsou ukladany automaticky.

Tlagitko MENU Vam umozni pfistup ke viem
funkcim monitoru.

Dalsi informace jsou k dispozici pres:
Main Menu - More Options — Information.



€ Xconcept 2.

2 :2: 13@ ALL DATA

42 .
28.1110° Display (&
FORCE CURVE
28 ‘/

LARGE PRINT PUSH AT ANY TIME TO

CHANGE DISPLAY
\

BAR CHART PACEBOAT/PACE SKIER

Display / Zobrazeni

Stisknéte tlaCitko kdykoliv na zménu zobrazeni
displeje, ktery nabizi tyto moznosti: zobrazeni v§ech
dat, kfivku zatahu, zobrazeni soupere, kfivku
jednotlivych temp a velké zobrazeni.

@ concept 2.
Units / Jednotky

Stisknéte tlacitko kdykoliv na zménu zobrazeni
jednotek, mezi kterymi si mizete zvolit kalorie,
metry, rychlost na 500m nebo waty.
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1:33 [33 )

- 3:17

1:33 133 )

14 | 2:41.6 % |
_A.G%E, PUSH AT ANY TIME TO __4627 =)

CHANGE UNITS

CALORIES




QXconcept 2.

€ M concept 2.
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Just Row

Automaticka funkce! Neni potfeba zapnout monitor
ptres dotyk. Prvnim zatahem/tempem se monitor (PM)
automaticky zapne.

Vas trénink se automaticky ulozi do paméti (Memory)
a po minuté neaktivity se monitor automaticky vypne.

Select Workout (Vybér tréninku)

Standard List / vybér z péti pfednastavenych tréninku

Custom List / pét nejoblibenéjSich tréninki, které
mohou byt do monitoru zkopirovany z USB flash drive
do této podsekce a ulozeny

ReRow / umozhuje trénink proti pfedchazejicimu
tréninku

New Workout / umozriuje nastaveni individualniho
tréninku v nasledujicich formatech: vzdalenost, Cas,
intervaly (vzdalenost nebo ¢as), kombinace vSeho
a také neomezené mnozstvi odpocinku mezi
jednotlivymi Useky

Favorites / zobrazuje 5 tréninkd na kazdy USB flash
drive (pokud je USB flash drive pouzito)



€ X concept 2.

€ M concept 2.
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Games / Hry

+ Fish Game (Rybicky),

+ Darts (Dartoveé),

+ Target training (Cileny trénink),
* Racing (Zavody),

» Biathlon (Biatlon)

Memory / Pamét

Pokud nepouzivate USB flash drive, trénink se
automaticky uklada do sekce Memory (Pamét), kde
bude ulozen podle typu tréninku, data a celkového
tréninkového Casu.

Upozornéni: nejstarsi tréninky budou automaticky

Vv,

Na tréninky se Ize podivat pfes aplikaci Labska
akademie veslovani pro iOS a Android



More Options / Vice moznosti

Display Drag Factor / Zobrazeni Drag faktoru

Q Xconcept 2.

Connect Heart Rate / Propojeni s hrudnim pasem
na zobrazeni tepové frekvence

Information / Obecné informace

Overview / Prehled
PMS5 Details / Informace ohledné jednotlivych
tlacitek, zakladni data, grafické zobrazeni, tréninky,
USB flash drive

How to Row / Jak veslovat/lyzovat/jezdit na kole —

struCna ukazka veslarské/lyzarské/cyklistické
techniky (animovano)

Drag Factor / Vysvétleni pouziti Drag faktoru
More / Vice

Utilities / Nastaveni — nastaveni data a ¢asu,
nastaveni jazyka, Uprava displeje, baterie
v %, produktové sériové Cislo

Nastaveni tréninku - ukoly

1. Nastaveni na monitoru drag faktor 100

2. Nastaveni na monitoru trénink 2x100 metru

s odpocinkem 1 minuta

3. Nastaveni hry Rabicky

4. Nastaveni Zadvodu (Race) na 200 metr(
propojeni ¢tyfech trenazérd

5. Nastaveni libovolného, intervalového tréninku

6. Propojeni monitoru s aplikaci Erg Data
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7. PéGe o trenazér po trénin
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Doporuceny rozvrh péce o stroj

+ Denné: ocistéte kolejnici
trenazéru pred kazdym

e tréninkem a po tréninku

A ———

& ) * Muzete pouzit iron, nebo
jakykoliv Cistici prostfedek na
podobné bazi.

57
L - o N + Kotreni pouzivame hadr nebo
L %/‘“ papirovy ubrousek.




Vymena baterii & udrzba

Udrzba

Pouzivejte pouze lehce zvihéeny hadfik na otfeni
monitoru (nepouzivejte Cistici spreje

a nenechavejte monitor na desti).

Baterie

Pouzivejte pouze D baterie (LR20).

V pfipadé, ze monitor nebude pouzivan po dobu
étyf mésicl je potreba baterie vyménit.

Snimani tepové frekvence

Je mozné pouzit hrudni pasy téchto znacek

a technologii: Bluetooth Smart, Suunto, Garmin
nebo ANT+HR.

Olejovani retezu

—

* Pro obCasném pouziti se
doporucuje jednou za mésic
naolejovat retéz.

* Pro Castém vyuZziti se
doporucuje naolejovat fetéz
jednou tydné (po 250 hodinach
provozu).




Jednou za cas...

Zkontrolujte fetéz, jestli se
stale plynule naviji. Pokud ani
olejovani nepomuze, je
potfeba fetéz vymeénit.

Podivejte se na spojeni paciny
s fetézem. Pokud je U-Sroub
uvolnény, nebo vyviklany, je
potieba jej vymenit.

Jestlize se pacina nevraci do
vychozi pozice, je potfeba
zkratit kurty (ukazka na dalSich
strankach).

Jednou za ¢as dotahnéte
Srouby u trenazéru, ale
i U monitoru.

Zkontrolujte, jestli vétrak
trenazéru (lopatky) nejsou
zanesené prachem. Pokud
ano, je potreba kryt kola
odSroubovat a prach vysat
(ukazka na dalSich stranach).

Zkraceni kurt




Zkraceni kurt

Zkraceni kurt




Vysati kola trenazeru

D

¢

Vysati vetraku u trenazéru




Vysati vetraku u trenazéru

Vysati vetraku u trenazéru
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Metodické listy, Sediva kostka, verze pro lektory.

Labska akademie veslovani

Elbe Ruderakademie

Projekt "Labska akademie veslovani" je realizovan diky programu na podporu
pfeshraniéni spoluprace mezi Ceskou republikou a Svobodnym statem Sasko
2014-2020 v ramci cile "Evropska uzemni spoluprace".

Cislo projektu/Projektnummer: upr100270029
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