Veslarska technika
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= Pro uspésné absolvovani zavodu na 2000 m, je nutné provést 200 — 250
zabéru. Veslovani je v charakterizovano jako silové vytrvalostni sport, ale
vyzaduje také vysokou uroven dovednosti. Stabilizované pojeti veslarské
techniky (i v podminkach nepfiznivych klimatickych vliva) je nedilnou soucasti
vykonu.

= Vybrat spravny zpusob techniky, u€eni se pohybu je na zkuSenostech a
znalostech trenéra.

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

= Sila v protazeni — odpovida silové vytrvalostnim schopnostem zavodnika, urCuje
pfimo rychlost lodi

= Délka protazeni — ovliviiuje zejména drahu lodi béhem jednoho zabérového
cyklu

= Frekvence zabérl — urCuje, kolik zabérld provedeme v daném cCasovém
intervalu (za jednu minutu).

Veslarska lod jede pouze takovou rychlosti, jakou ji udéli lopatka vesla béhem
zatahu a zadny jiny impuls sily tuto rychlost nezvétSuje. P P



Sila v protazeni
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Maximalni sily v protazeni dosahneme koordinovanym zapojovanim svalovych
partii, pracujicich béhem pohybu, od nejsilngjSich k nejslabsim

Spravna technika veslafského pohybu je zalozena na praci dolnich koncetin,
které vytvareji vétSinu z celkové sily v protazeni.

Bezprostfedné po rychlém zaveslovani ddrazné uplatiiujeme svalovou silu
nohou a pohyblivé sedatko, slajd se okamzité rozjizdi. V této fazi protazeni
slouzi svalstvo trupu a natazené paze pouze k prfenosu svalové sily dolnich
koncCetin na rukojet’ vesla.

Pozici, kdy zada veslafe jsou pfirozené ohnuta v biomechanicky vyhodném
oblouku, prakticky v poloze stejné, jako pfi zaveslovani, drzi veslaf dokud
nedojede nejméné za polovinu drahy kolejniCek. Poté nastava aktivni preklapéni
trupu do zatahu.

Skr€ovani pazi nastava, jeSté nez slajd dosahne konce kolejnicek. Je nutné
vyuzit trupu jako paky v preklapéni do pfiméfeného zaklonu a stupnovanou
praci pazi pfitahnout rukojet’ vesla k télu.
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= Polohu vesla, kolmou k podélné ose lodi oznaCime 0°. Dle fyzikalnich teorii je
efektivni délka zatahu od - 45° v zaveslovani (ve vyhmatu) a do + 45°
v dotazeni. NejucCinnéjSi Cast zabéru pak nastava, kdyz lopatka prochazi kolmou
polohou vzhledem k lodi. Pouze v tomto bodé je sila, kterou pohanime lod,
vyuzita cela ve sméru , ktery je rovnobézny se smérem pohybu lodi a nedochazi
zde k rozkladu této sily na pohonnou a nepohonnou slozku.

=V praxi se uhlové hodnoty délky zabéru u parovych a neparovych disciplin lisi.

= Dle biomechanickych méfeni parovych veslafi se pohybuje obvykla pozice
vesla v zaveslovani (ve vyhmatu) kolem hodnoty - 65°.

= V konci protazeni télo brani veslu dosahnout vice nez + 40° ale je jiz
neefektivni provést dotazeni delSi nez + 45°.
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Doporucena délka protazeni ve stupnich
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Klubova Vrcholova
vykonnost vykonnost
(mladez) (seniofri)
Neparové 80 °- 85° 85°- 90°
discipliny
Parové discipliny  85°- 100° 95°- 110°
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Délka protazeni u parovych disciplin
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Havlinka
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Délka protazeni u neparovych disciplin
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Havlinka
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Délka protazeni - zaveslovani
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Frekvence zabéru
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Drzet optimalni frekvenci zabérd béhem zavodu neni nejhlavnéjsi problém, to
dosahneme relativné snadno.

Prevazné délka protazeni a sila v protazeni jsou ur€ujicimi momenty dobrého
vykonu v okamzicich, kdy napéti a tlak soupeft v zavodé dosahuje vrcholu.

P. P.



. Rytmus v zabérovém cyklu
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= Veslarsky zabér se sestava z rychlych i pomalejSich pohybl — ma svuj rytmus.
Zakladem dobrého rytmu na lodi je pravé kontrast mezi témito pohyby. Jestlize
je zabér provedeno dobfe, vypada lehce a uvolnéné, jednotlivé Casti plynule
navazuji a pohyb pusobi klidné. Pak neni tézké postiehnout tento kontrast.

= Rychly pohyb nastava v momenté, kdyz se lopatka dostava do vody
(zaveslovani), pokraCuje béhem protazeni a je zakonCen rychlym vyklepnutim
vesla pres natazena kolena (odhoz), provadénym viceméné setrvacnosti v
pohybu, bez vynalozeni zvlastniho svalového usili.

= Poté se pohyb zklidriuje, télo se uvolni jakmile lopatka opousti vodu, takze
nedochazi k zadnému narusSeni plynulosti pohybu. Slajd se relativné pomalu
pohybuje kupfedu, mnohem pomaleji, nez je jeho rychlost béhem protazeni,
veslar se koncentruje k mohutnému odrazu od nohavek. Tuto nepohonnou fazi
zabéroveého cyklu nazyvame preneseni lopatky vesla.

Zapojte jen ty svaly, které maji svou specifickou funkci béhem pohybu. Toho
dosahneme hlavné uvolnénim rukou, pazi a ramen, tedy Casti téla, kde je napéti
prevladajici. Mluvime o efektiviteé veslarské techniky, jednotlivé svalové skupiny
budou kontrahovat az v momenté, kdy je zatizime.

P. P.



Popis provedeni protazeni
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Zaveslovani:

= Ukolem zaveslovani je ,, najit pfesnou polohu lopatky ve vodé “~*, &im rychleji je
lopatka zatopena, tim delSi a u€innéjsi bude protazeni. Dulezitym hlediskem je,
Ze ruce vedou lopatku do zaveslovani.

= Okamzité uplatihujeme svalovou silu dolnich koncCetin, trup a paze prenaseji tuto
silu na lopatku vesla. Spravna technika veslarského pohybu je zalozena na
praci dolnich koncCetin, které vytvareji vétSinu z celkoveé sily v protazeni.

= Bezprostifedné po rychlém zaveslovani darazné uplathiujeme svalovou silu
nohou a pohyblivé sedatko, slajd se okamzité rozjizdi. V této fazi protazeni
slouzi svalstvo trupu a natazené paze pouze k prenosu svalové sily dolnich
konCetin na lopatku vesla, jinymi slovy je rychlost pohybu slajdu a ramen
zavodnika smérem ke SpicCce lodi v zaCatku protazeni shodna

= Pfi natazenych pazich!!!

P. P.



Zaveslovani
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Zaveslovani
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Zaveslovani
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Vyhmat
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s,Soumerna soumernost"
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Vyhmat
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Vyhmat - vytoCeni ramen
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Vyhmat - vytoCeni ramen
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MS Korea, 2013
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Ideal
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Pozice ramen
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Popis provedeni protazeni
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Pozici, kdy zada veslarfe jsou pfirozené ohnuta v biomechanicky vyhodném
oblouku, prakticky v poloze stejné, jako pfi zaveslovani, drzi veslaf dokud
nedojede nejméné za polovinu drahy kolejniCek. Poté nastava aktivni preklapéni
trupu do zatahu.

V této fazi protazeni se lopatka pfiblizuje poloze kolmé k lodi, nejefektivnéjSimu
bodu zatahu z hlediska fyzikalniho rozkladu sil a jednotlivé svalové partie jsou
v optimalni poloze z biomechanického hlediska.

v s

Pro rychlost lodi je zde nejefektivnéjSi usek zatahu, pohonna sila pusobi ve
sméru pohybu lodi. VSechny svalové skupiny, zapojené ve veslarskem pohybu
pracuji a stupfiovanym usilim urychluji lopatku ke konci pohonné faze.

Téchto vyhod je tfeba vyuzit a zaénou pracovat nejslabsi svalové skupiny,
zapojené v této Cinnosti — pletence ramenni a svaly pazi. Je nutné vyuzit trupu
jako paky v preklapéni do pfiméfeného zaklonu a stupnovanou praci pazi
pritahnout rukojet vesla k télu.

P. P.



Prvni faze protazeni
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Pozici, kdy zada
veslare jsou
pfirozené ohnuta
v biomechanicky
vyhodném oblouku,
prakticky v poloze
stejné, jako pfi
zaveslovani, drzi
veslar dokud
nedojede nejméné
za polovinu drahy
kolejniCek.
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Stredni cast protazeni
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V této fazi protazeni
se lopatka priblizuje
poloze kolmé k lodi,
nejefektivnéjSimu
bodu zatahu

z hlediska fyzikalniho
rozkladu sil a
jednotlivé svalove
partie jsou v optimalni
poloze

z biomechanického
hlediska.
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Posledni faze protazeni
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ZacCinaji pracovat
nejslabsi svalové
skupiny, zapojené

v této Cinnosti —
pletence ramenni a
svaly pazi. Je nutné
vyuzit trupu jako paky
v pieklapéni do
pfiméfeného zaklonu a
stupfiovanou praci pazi
pritahnout rukojet vesla
k télu.
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Protazeni
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Popis provedeni protazeni
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Veslafské styly se liSi podle toho, kde je poloZen diraz ( na zaveslovani, na
dokonCeni tempa ¢i na rytmus...), tim je pak ovliviiovana poloha téla béhem
pohybu. Pojeti, kde je zakladnim hlediskem pravé rytmus, délici tempo na fazi
maximalniho nasazeni a na fazi uvolnéni, vychova veslafe, schopné ujet
dvoukilometrovou trat' s optimalné vyuzitym potencionalem fyzickych moznosti.

Dulezitou dovednosti veslafe je pfesné a Cista vedeni lopatky béhem zabéru.
Protazeni musi byt dostateCné dlouhé, s minimalni Casovou ztratou ve vyhmatu
S rychlym zaveslovanim, tak abychom zamezili ztratam sil pfi dynamickém
odrazu nohami.

Lopatka je béhem protazeni zatopena a je vedena v horizontalni roviné do
konce zatahu.

Video: Frida Swenson, J.Koloc + P.Melichar

P. P.



. Dokonéeni pritahu

Dotazeni:

= Ukolem tohoto momentu protaZzeni je &ist& a beze ztrat ,,poslat lod do bé&hu". |
kdyZ je slajd na konci kolejniCek a dolni konCetiny jsou natazené. Veslar
pokraCuje v pohybu trupem smérem ke SpiCce lodi, dokud ruce nedokonCi
protazeni (jestlize naCasujeme tento pohyb Spatné, porusSime spravnou
koordinaci pohybu).

= Je tfeba udrzet tlak na nohavky a udrzet stupfovany charakter protazeni s
diraznym dokonéenim pohybu télem a pazemi, dokud lopatka nevyjde ven
z vody.

P. P.



Dotazeni
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MS Korea, 2013
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Dotazeni — poloha loktu, predlokti
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Dotazeni — pozice zapeésti
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Dotazeni — poloha rukojeti u téela

CESKY VESLARSKY SVAZ
CZECH ROWING ASSOCIATION

P. P.



Ideal

CESKY VESLARSKY SVAZ

GZECH ROWING ASSOCIATION

P. P.



Odhoz
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Odhozem zacCina nepohonna faze zabérového cyklu, preneseni lopatek vesel
pfes vodu a priprava na dalSi protazeni.

Jedna se o rychlé vyklepnuti vesla z vody, pohyb pokraCuje pres natazena
kolena, provadény setrvacnosti a bez vynalozeni zvlastniho svalového usili.
Poté se pohyb zklidiuje, télo se uvolni jakmile lopatka opousti vodu, takze
nedochazi k zadnému naruSeni plynulosti pohybu. Slajd se relativné pomalu
pohybuje kupfedu, mnohem pomaleji, nez je jeho rychlost béhem protazeni.

,,Nechat lod bézet”” a uvolnit se — hlavni zasada pohybu v této fazi, ktery je
provadén v porfadi paze, télo, slajd. V odhozu ruce jiz lehce stlaci rukojet’ vesla
doll a paze se natahuji pfes kolena, nasleduje preklapéni téla vprfed nad
nohavky a rozjizdi se slajd.

P. P.



Odhoz
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Abychom dosahli dostateCné délky v zaveslovani pfi optimalni poloze téla veslare,
vS§imame si téchto detailu:

= Pfirozené zvednuta hlava: ovlivhuje spravné postaveni patefe

= Hrud proti stehnim: rotace pfi pfeklapéni téla probiha v ky&elnim kloubu.

= Holené svisle: vyhodna pozice pro zapojeni ¢tyfrhlavého svalu stehenniho

= Uvolnény, ale pfipraveny

= Pfenaseni lopatky provadime Cisté, bez zbyteénych kontaktu s vodou.

= Je také tfeba uvazit, kde je nejvyhodnéjSi misto pro ziskani narusené
rovnovahy lodi. Za nejpfihodnéjSi misto je povazovan moment v dokoncovani
odhozu. Slajd tak vyjizdi kupfedu pfi vyvazené lodi, coZ je nejlepSi cesta
k dosazeni rychlého zaveslovani.

Zapoijte jen ty svaly, které maji svou specifickou funkci b&éhem pohybu!!

P. P.



Nepohonna faze — preneseni vesel
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Nepohonna faze — preneseni vesel
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Nepohonna faze — preneseni vesel
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Nepohonna faze — preneseni vesel
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,Nechat lod’ bézet”“ — uvolnit se
Poradi paze, télo, slajd

Prirozené zvednuta hlava

Rotace v ky¢elnim kloubu

Pozice holeni — max. svisle
Zapoijte jen ty svaly, které maji
specifickou ulohu béhem pohybu,
svalova kontrakce nastane az

v momenté zatizeni svalové sk.

P. P.



Drzeni vesel
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Parova vesla Neparové veslo
= Pevné, ale ne kreCovité = Mezera mezirukama 11 — 15 cm
= Zasadné na konci = NaploSeni provadi vnitfni ruka

= Palce na zakoncCeni rukoijeti
= Tlak proti havlince
m  Stisk zesili pfi styku lopatky s vodou

Video: Concept2

P. P.
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