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Proc lehké vahy ve veslovani?

e snaha FISA o rozsireni clenskych zemi,
ucastnicich se MS a OH

* nabidka ,sportu pro vSechny”



Discipliny lehkych vah vypsané na MS (OH)

1x 2X 4x- 2- 4- 8+

1x 2X 4x- 2-

Maximalni povolené hmotnosti pro jednotlivé discipliny
Muzi

skif 72,5kg

posadka primér 70kg, maximalné 72,5kg

Zeny

skif 59kg

posadka pramér 57kg, maximalné 59kg



Strucna historie LV

e Poprvé byly zarazeny discipliny LV muzu na prvnim MS ve veslovani
v Lucernu 1974, zeny se své premiéry dockaly v Hazewinkelu 1985

Vybér vysledkt ceskych a ceskoslovenskych posadek lehkych vah na MS

Hazewinkel 1985 1xMLV 10. prvni zastupce CSSR
Kodan 1987 4-MLV 9. prvni posadka

Bled 1989 2xMLV 3. prvni medaile
Tampere 1995 IxMLV 2.

Glasgow 1996 1xMLV 2.

Auquebelette 1997 1xMLV 3.

Kolin n. Rynem 1998 1xMLV 2.

St. Catharines 1999 IXMLV 2.

Zahreb 2000 1xMLV 1.

Lucern 2001 1xMLV 3.



Veslafi LV a Olympijské hry
Discipliny LV byly poprvé zarazeny do programu veslarskych
soutézi na OH Atlanté 1996
e dvojskif muzi LV
e Ctyrka bez kormidelnika muzi LV
e dvojskif zen LV
Cesi v, akci”

rok 2xMLV 4-MLV rok disciplina  poradi
1995 11 21 1996 2xMLV 13.
1999 nemoc ne 2000 ne
2003 nemoc ne 2004 2xMLV 9.
2007 15 15 2008 ne



Idealni ,,lehkac“?

silny + vysoky + vytrvaly a zaroven prirozené lehky 70kg sportovec




Parametry zavodnikt LV u nas a ve svété

Doporuceni Olympijského vyboru GBR pro vybér adeptl pro veslovani LV:

vyska 180cm (od 190cm pro veslare TV)

hmotnost 75kg (od 90kg pro veslare TV)

*Pozndmka: aktudlini priimérnd vyska 18ti letych chlapcii v CR je 180cm!!!
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Primeérné antropometrické hodnoty zavodniku LV

Italie 180,8 0,9

Francie 182,9 70,3 178 190
Némecko 185,5 70,2 182 189
Velka Britanie 183,5 70,5 178 188
USA 185 70,3 179 192
Australie 183 72 176 189
Novy Zéland 184,6 71 178 191
Kanada 182,4 70,5 178 186
pramér 183,4 70,7 178,1 189
Cesko 179,7 71,7 175 184



Vyziva zavodniku lehkych vah

Optimalni vykon vyzaduje peclivou nutricni vyvazenost
zakladnich zivin.
Trojpomeér zakladnich substratt ve vyzivé ¢loveka by
mel byt:
e *sacharidy 55-60 %

* bilkoviny 15 - 20 %

* tuky 25 - 30 %
z celkového energetického prijmu



VyzZivova pyramida




Uprava télesné hmotnosti

Uprava télesné hmotnosti v pribéhu roku

Celkové snizeni hmotnosti by nemélo presahnout 5-7 %
hmotnosti (4—6 kg), pri zachovani nutného mnozstvi tuku v téle.
|dealni metodou pro ziskani predepsané hmotnosti je
systematické dlouhodobé udrzeni optimalniho poméru meazi
prijmem a vydejem energie pri plné hydrataci a kvalitni vyzive

Uprava hmotnosti pred soutézi

Pro redukci posledni ¢asti ,nadvahy“ je prijatelnou moznosti
kratkodobé snizit hmotnost v rozmezi 1-3% télesnych tekutin
rychlou dehydrataci tésné pred procesem vazeni s pouzitim
télesnych cviceni se zvysenym podilem poceni (veslovani, jizda
na ergometru nebo béh v neprodysném odévu) a okamzité po
oficialnim vazeni se pokusit ¢ast tekutin doplnit.



Rizika pri redukci hmotnosti

Jestlize je hmotnost redukovana na ukor télesnych tekutin o vice
nez 3% telesné hmotnosti tak se nejen znacné snizuje VO, max,
svalova sila a vytrvalostni schopnosti, ale hrozi nebezpeci
prehrati organismu spojené s celkovym kolapsem. Pri
dlouhodobéjsi rychlé redukci télesné hmotnosti je nebezpeci
psychickych poruch a nemoci s tim souvisejicich.



JJak dal s LV v Cesku?“

pozadavek na vybér zavodnikl do 71kg KZ Racice

univerzalnost veslaru v klubech v priprave (4
zavodnici na neparové discipliné proti 2 v paroveé)

trpelivost se zavodniky v mladezi



