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Abstrakt

Nazev:

Cile:

Metody:

Vysledky:

Optimalizace sportovni ptipravy déti a mladeze ve veslovani

Hlavnim cilem této prace je navrhnout inspirativni tréninkovy plan pro
trenéry zakovskych kategorii na zaklad¢ literarni reSerSe. Tento plan by
me¢l napomoci optimalizaci tréninkovych metod, zabrdnit rané

specializaci a pfed¢asnému ukonceni sportovni kariéry v pozdéjsim véku.

Tato prace se zabyva literarni resSer$i v oblasti veslovani a sportovni
pripravy déti a mladeze. Vyuziva se metodika studia dokumenti, analyzy
obsahu a syntézy informaci k prozkoumani dostupné literatury trendi a
metod ve vycviku mladych veslatii. Vysledek této prace mé slouzit jako

inspirativni tréninkovy plan pro trenéry zakovskych kategorii.

Vysledkem této prace je komplexni piehled literatury tykajici se
sportovni piipravy déti a mladdeze ve veslovani. Identifikovali jsme
hlavni trendy, metody a pfistupy v této oblasti a syntetizovali je do
inspirativniho tréninkového planu pro trenéry zakovskych kategorii.
Tento plan by mél slouzit jako uZite¢ny ndstroj pro optimalizaci
tréninkovych metod a podporu zdravého sportovniho vyvoje mladych

veslaru.

Klicova slova: sport, veslovani, trénink, déti



Abstract

Title:

Objectives:

Methods:

Results:

Keywords:

Optimization of Sports Training for Children and Youth in Rowing

The main objective of this work is to design an inspiring training plan for
coaches of youth categories based on literary research. This plan should
assist in optimizing training methods, preventing early specialization, and

premature termination of sports careers in later years.

This work deals with a literature review in the field of rowing and sports
preparation for children and youth. The methodology of document study,
content analysis, and synthesis of information is utilized to explore the
available literature on trends and methods in the training of young
rowers. The result of this work is intended to serve as an inspirational

training plan for coaches of junior categories.

The result of this work is a comprehensive overview of literature
concerning sports preparation for children and youth in rowing. We have
identified key trends, methods, and approaches in this field and
synthesized them into an inspirational training plan for coaches of junior
categories. This plan should serve as a useful tool for optimizing training
methods and supporting the healthy athletic development of young

rowers.

sport, rowing, training, children
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1 Uvod

Téma bakalatské prace jsem si zvolila na zdklad¢ svého dlouholetého zajmu ve
pracovala s riznymi trenéry ve vice nez jednom veslaiském klubu. Mym mateiskym
klubem je Vk Moravia Uherské Hradisté, pozdéji jsem rok hostovala na Vk Smichov
a v soucasnosti jsem aktivnim ¢lenem Vk Blesk. Béhem své sportovni kariéry jsem
méla piilezitost reprezentovat v dorostenecké i juniorské kategorii a dosdhnout nékolika
vyznamnych uspéchli na mistrovstvich republiky, coz zahrnovalo ziskéni nékolika
cennych kovii v riznych disciplindich. Nyni pusobim jako asistent trenéra na
cyklistickych a bézkarskych soustiedénich. Tyto zkuSenosti mi poskytly bohaté
povédomi o procesech a metodach tréninku v riznych vékovych kategoriich, ¢imz jsem
ziskala cenné poznatky pro mé studium.

Pro déti a mladez predstavuje veslovani nejen prostfedek ke zlepSeni fyzické
kondice a zdravi, ale také moznost budovat nové pratelstvi a integrovat se mezi
vrstevniky v tymovém prostiedi. Dé&ti se také nauci techniku veslovani a zlep$i své
dovednosti v oblastech koordinace, vytrvalosti a sily. Tréninky a uCast na zdvodech
mohou poskytnout détem moznost projevit a rozvijet soutézivost a cilené¢ pracovat na
dosahovani svych cili. Optimalizace sportovni ptipravy mladeze a déti ve veslovani je
klicova pro zajisténi jejich zdravého a udrzitelného rozvoje v tomto sportu.

V prvni ¢asti provedu reSersi literatury, ktera poskytne uceleny pohled na sou€asny stav
ve sportovni ptipraveé déti a mladeze ve veslovani, s diirazem na prevenci pired¢asného
ukonceni kariéry. Poskytne ndm také porovnani a zasadni rozdily pfistupti a metod
tréninku v Ceské republice oproti Velké Britanii.

V druhé casti této bakalarské prace sestavim rocni tréninkovy plan pro déti
a mladez ve veslovani, pfi¢emz bude kladen diiraz na vSestrannost tréninku a zamezeni
piredCasné specializace, coz pfispéje k minimalizaci rizika predCasného vycerpani
adaptacnich podnéti a pozdéjSiho predCasného ukonceni kariéry. Tento plan bude
vypracovan na zaklad€ predchozi reSerSe literatury.

Cilem tohoto rocniho tréninkového planu bude poskytovat komplexni
a vyvazeny ramec pro sportovni ptipravu mladych veslait, ktery bude zohlediovat
jejich individudlni potieby a urovné zdatnosti. Plan bude strukturovan tak, aby

podporoval celkovy rozvoj sportovci a poskytoval jim pevné zéklady ve vSech



zasadnich oblastech, vcéetné technickych dovednosti, fyzické kondice, koordinace
a mentalni odolnosti.

V pribehu tvorby tohoto ro¢niho tréninkového planu budou zohlednény nejen
doporucené postupy a smérnice ziskané z literarni reSerSe, ale také praktické zkusSenosti
a zanalyzy soucasnych tréninkovych programii a metodiky z oblasti veslovani pro
mladez.

Cilem této prace je prispét k lepSimu porozuméni procest sportovni piipravy
déti a mladeze ve veslovani a poskytnou doporuceni v podobé ro¢niho tréninkového
planu pro trenéry, sportovce a rodi¢e, jak optimalizovat tréninkové postupy

a podporovat dlouhodoby rozvoj mladych veslaia.
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2 Teoreticka vychodiska

V ramci teoretickych vychodisek jsou zachyceny a uvedeny do souvislosti
Jsou zde pouzity jak vSeobecn¢ uzndvané ucebnice a skripta, tak i1 dil¢i védecké studie
vénujici se tématu. Na zaklad¢ téchto vychodisek byl nasledné sestaven ukazkovy

tréninkovy plan jakozto inspirativni didakticky zdroj pro praxi.

V soucasném ceském veslovani se Casto setkavame s tim, Ze mnoho veslafd
ukoncuje svou sportovni kariéru po dosazeni véku juniorské nebo kategorie U23. Tento
trend je pravdépodobné zplsoben nedostatkem motivace, vycerpanim adaptacnich
stimuld, pfili§ ranou specializaci nebo vznikem syndromu vyhoteni. Bylo by uzitecné
nabidnout mladym veslatiim podporu a privod, aby mohli vybudovat vyvazeny Zivotni

styl, ktery zahrnuje nejen sportovni aktivity.

Pro nabor novych veslaiti byl zaveden program Ceskovesluje, ktery zapojuje jak
zékladni, tak stfedni $koly z celého Ceska. Kazdy klub nasledné provozuje své vlastni
naborové akce. Momentalné neexistuji ukazkové tréninkové plany pro déti a mladez,
a tak kazdy trenér vychdzi ze svého vzdélani a zkuSenosti. Existuji pouze doporucené
objemy tréninkového zatizeni pro kategorie dorostu, juniori a seniorti. V kategoriich
zaklt je hlavni motivaci pro déti radost z pohybu, pratelské prosttedi a uspéchy na
regionalnich zavodech. V dorosteneckych a juniorskych kategoriich je cilem dostat se
do stfedisek SCM nebo Talent ID, kde je moZzné ziskat podporu a motivaci formou

tréninkovych kemp a ptilezitosti k ucasti v reprezentacnim tymu.

V Ceském veslovani je zjevna tendence k rané specializaci a Casto stava, ze chybi
systém vzdélavani trenérl pracujicich s détmi, ktefi nejsou schopni zatadit do tréninku
jiné aktivity nez veslovani na trenazéru nebo diverzifikovat tréninkovy program tak, aby
zahrnoval potfebné kompenzacni cviceni. AvSak v poslednich letech je mozné ziskat
metodické materidly od programu Labské arény, které se zaméfuji na praci s détmi

a sportovni piipravu.

Miroslava Knapkova-Topinkova ptedstavuje piiklad sportovkyné, kterd neni
produktem ranné specializace. V détstvi se vénovala riznym sportim, vcetné béZeckého
lyZovani a atletiky, a k veslovani se dostala az ve svych 19 letech. I pfesto se ji podatilo
béhem dvou let tréninku dosdhnout ucasti na svétovém poharu v Mnichové a pozdéji

ziskat zlatou olympijskou medaili v Londyné¢ 2012. Naopak Ondiej Synek, nas
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talentu si v§iml Milan Dolecek st., ktery ho nejen ptfivedl do Dukly Praha, ale také na
mezinarodni zdvody. Mezi jeho nejvétsi uspéchy patii druha mista na OH v Pekingu

a v Londyn¢ a teti misto na OH v Riu de Janeiro.

Senzitivni obdobi

Senzitivni obdobi jsou specifické asové Useky ve vyvoji, které jsou optimalni
pro rozvoj urcitych sportovnich aktivit a zdokonalovani pohybovych schopnosti
a dovednosti. Béhem téchto fazi vyvoje déti dochazi k nejvysSimu rozvoji urcité

schopnosti (Peri¢, 2012).

Obdobi mezi 7. a 10. rokem je idedlni pro rozvoj rychlostnich, koordinacnich
a akceleracné-reakénich schopnosti (Kristofi¢ 2006). Nejvyssi piirtstek sily mtizeme
u divek sledovat mezi 10.- 13. rokem, u chlapci mezi 13.- 15. rokem. Vytrvalostni
schopnosti jsou do ur€ité miry univerzdlni, coz implikuje, Ze je mozné je rozvijet
prakticky v kterémkoli véku. Maximalni hodnoty spotieby kysliku stoupaji ptiblizné¢ do
18 let, relativni hodnoty rostou pfiblizné¢ do 15 let. Pozd¢ji miize nastat stagnace nebo
K nejintenzivnéj§imu rozvoji kloubni pohyblivosti dochazi mezi 9. a 13. rokem.
U divek je mozno zacit z rozvojem diive mezi 8.-12- rokem, avSak nejvyssiho pfirtstku
se dosahuje kolem 10.-12. roku. S nastupem puberty klesd schopnost rozvoje
pohyblivosti (Peri¢, 2012).
Biologicky vék

Kazd¢ dit¢ ma ve sportu n€kolik veki. Kalendaini vék mame vSichni, ten je dan
datem narozeni. Dalsi vék je v&k biologicky. Ten je dan konkrétnim stupném
biologického vyvoje organizmu. Biologicky v&k se nemusi shodovat s vékem
kalendainim. Biologicka akcelerace nastava, kdyz je jedinec vice biologicky vyspély.
Naopak pokud biologicky v&k zaostavd za vekem kalendainim, mluvime o tzv.
biologické retardaci. Dalsi je veék sportovni, coz je doba, po kterou se jedinec vénuje
sportovni pripraveé. Jedinci ve stejném véku, avSak s vyrazn€ odliSnou délkou doby
vénovanou sportovni piiprave, pravdépodobné budou mit rozdilnou uroven vykonnosti.
Pro trénink déti je podstatné mit pfesné informace o jejich biologickém véeku, jelikoz na
zakladé tohoto udaje lze efektivné vyuzit principu pfiméefenosti. K poznani skutecné
hodnoty biologického v€ku méame nckolik moZnosti. Jedna z hlavnich je porovnani
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vysky a vahy s normami, stanoveni stupné osifikace kosti, porovnani stupné rozvoje
sekundarnich pohlavnich znakti, popf. stanoveni stupné profezavani druhych zubi

(Perig, 2012).

Zlaty vék motoriky

Casto se uvadi, ze zakladem k budoucimu tuspéchu je pravé toto obdobi, a ze
pro rozvoj talentll se opiraji o predstavu, ze déti v tomto obdobi maji optimalni
ptilezitost k rozvoji motorické koordinace a ziskdvani sportovné specifickych
dovednosti. Existuje rozpor mezi riznymi zdroji, ale vétSina odhadi a vyzkumil se

pohybuje v rozmezi 6-12 let (Solum et al., 2020).

Principy dlouhodobého sportovniho rozvoje:

Mezi klicové tkoly trenéra patii budovani pevnych zdkladi pro budouci trénink.
A proto muzeme fict, Ze podstatou tréninku je ptiprava ditéte pro trénink v dospélosti.
Obdobi dospélosti je v kazdém sportu jiné a mizeme ho také nazyvat ,,vrcholovy veék*.
K ,,vrcholovému véku* vedou dvé zakladni koncepce tréninku déti. Jednu ze zakladnich
koncepci nazyvame ,,rannd specializace* a druhou ,trénink pfiméfeny véku* (Peric,

2012).

Rana specializace

Pro ranou specializaci je charakteristické zaméfeni tréninku na okamzity vykon.
Pro dosaZeni cile se Casto pouZivaji metody a prostfedky, které ptinaSeji rychlé
vysledky. Tato monotdnni z4téz vede Casto k jednostrannosti a dit¢ umi jen omezenou
fadu pohybt, které nemaji Sirs$i zédklad. U rané specializace mizeme také sledovat
urcité zdravotni rizika, ktera mohou vést i k riznym porucham ve vyvoji kosti, kloubi
a svalového aparatu. Muze se také wvytvofit ,tréninkova bariéra®, aneb dochazi

k vy€erpani adaptacnich podnéth (Peric, 2012).

Avsak nékteré sporty ranou specializaci vyZaduji z divodu brzkého vrcholového
véku. Tyto sporty jsou naptiklad krasobrusleni, skoky do vody nebo gymnastika
(Snow, 2005).
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Trénink priméieny véku

Oproti rané specializace je v tréninku pfiméfenému véku cilem vytvofit co
nejvetsi zasobu cvikll k jejimu pozdéjSimu rozvoji. Vytvari se nové pohybové
zkuSenosti a spoje v centralni nervové soustavé k pozdéjsimu rozvoji kvality pohybu

vdané specializaci. V tréninku mtzeme dosdhnout pestré zdsoby pohybi

prostfednictvim vSeobecné a vSestranné ptipravy (Peri¢, 2012).

Dle mého nazoru veslovani patii mezi sporty, které jsou mezi s trénink
piiméfeny vyvoji. Z divodu, Ze vrcholovy vék ve veslovani je naptiklad oproti

gymnastice vysoky.

Etapy sportovniho tréninku

Jednotlivé faze maji variabilni délku trvani a vzajemné se prolinaji, coz
ovliviiyje jejich efektivitu a vyznam pro celkovy rozvoj sportovce. Z tohoto diivodu
neni vhodné vynechat ani zkratit Zadnou z nich, nebot’ by to mohlo negativné ovlivnit

budouci sportovni vykonnost jednotlivci.

Peri¢ (2010) uvadi, ze je dilezité rozdelit trénink do 4 etap, které jsou zavislé na

tom v kolika letech je vhodné pro déti se sportem zacit:
a) Seznameni se sportem
b) Zékladni trénink
¢) Specializovany trénink
d) Vrcholovy trénink

Ve sportovni ptipravé mladych sportovcil se zaméfujeme pievazné na fazi seznameni se
sportem, zdkladniho tréninku a castecné 1 na pocatek specializovaného tréninku

(Peri¢ a kol., 2012).

Etapy sportovniho tréninku v piipravé veslarské mladeze

Sportovec postupné prochdzi jednotlivymi fazemi dlouhodobého tréninku, které se
navzdjem ovliviluji, prolinaji a logicky na sebe navazuji. Pokud vynechime nebo

zkratime nékteré z téchto obdobi, mlze to mit negativni dopad na budouci vykonnost.
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Identifikujeme 3 zakladni etapy a kazda z téchto etap trva piiblizn€ 3-4 roky:
e Vsestrannd sportovni ptiprava
e Zakladni trénink
e Specializovany trénink
Poustecka (1986) rozd¢€luje etapy sportovniho tréninku ve veslovani:
e Etapa zakladniho tréninku
e Etapa specializovaného tréninku
e Etapa vrcholového tréninku

Sama se priklanim k d€leni na etapy, které napsal Panuska. Protoze z mého pohledu
je vSestrannd piiprava velmi dilezitd a Casto opomijend v poslednich letech. A déti

provozuji méné fyzickych aktivit nez bylo zvykem diive.

VSestranna sportovni priprava

Rozvoj pohybového talentu zacind jiz v raném véku a ma vyznamny vliv na
dalsi sportovni rozvoj a ziskavani dovednosti. BEéhem ptedskolniho obdobi dité ziskava
zakladni pohybové schopnosti pomoci pfirozenych aktivit, jako je béhani, jednoduché
gymnastické prvky a plavani. Rodinné prostfedi hraje klicovou roli v podpoie

a vytvafeni podminek pro aktivni zacatek (Panuska, 2021).

Vsestrannd pohybova piiprava je dilezitd pro rozvoj sportovcil. Vytvoreni
Sirokého zakladu fyzického rozvoje je nutné pro specializaci v jakémkoli sportu. To
plati zejména pro mladeZ a zacateCniky, protoze je dulezit¢ vybudovat pevny zaklad
fyzické kondice a dovednosti, aby byli sportovci pfipraveni na rostouci naroky
specifického veslatského tréninku, ktery bude nasledovat béhem jejich sportovniho

vyvoje (World Rowing, 2020).
Etapa zakladniho tréninku 11-14 let

Béhem etapy zakladniho tréninku se déti dale rozvijeji v Siroké Skale
sportovnich dovednosti. 1 kdyz se piiblizné vékové rozmezi obvykle shoduje
s kategoriemi pro mladé veslate, je dualezité rozliSovat mezi kalenddinim vékem

a biologickym vékem. Dvé déti stejného kalenddiniho v€ku se mohou biologicky lisit
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o n¢kolik let - projevuje se to jak ve fyzickém riistu, tak v mentalnich a pohybovych

schopnostech. Tento jev se nazyva biologické akcelerace nebo biologicka retardace.

Biologicka zralost ma vyznamny dopad nejen na fyzicky vyvoj, ale také na
tréninkové moznosti a schopnosti sportovce dosdhnout stanovenych cili. V tomto véku
je zvladnuti zékladni koordinace veslafského pohybu relativné snaz$i diky spravné

ukézce a nekolika malo pokustim.

Tréninkové prostiedky: V prvnich dvou letech této etapy by se mélo zarazovat
vice vice pohybovych a sportovnich her. Nicméné stale chybi sila a vytrvalost, coz
muze ovlivnit nékteré pohyby, a je tfeba brat v uvahu détskou techniku, ktera se lisi od
techniky dospélého a miize ptisobit "neucesane", s mnozstvim souhybu navic. Zasadou
pfipravy je udrZzovat co nejpestiejSi spektrum cviceni a zdsobovat déti rliznymi
dovednostmi. Zejména se zaméfujeme na gymnastiku, plavani a atletiku a rozvijime
herni schopnosti v riznych sportech, jako je kopand, odbijend, tenis, koSikova, squash
nebo hazend. Duraz se klade na cvieni pro spravné drzeni téla a vyuzivame
klimatickych podminek pro rozmanitost sportovnich aktivit, jako je brusleni v zimé,
cyklistika v 1ét€¢ nebo v zimé bézecké lyzovani a dalSi. Postupné prechazime od

prechdzi na rozvoj systematického pfistupu k tréninku (Panuska, 2021).

Poustecka (1986) také uvadi, Ze obdobi puberty které je vtomto veku
nevyhnutelné 1 u sportujicich déti. Pohybova koordinace se v tomto véku zhorSuje,
divky nabiraji na vaze a chlapci rychle rostou. Doporucuje se zvysit objem tréninka
s diirazem na cviCeni mirné a stfedni intenzity. Béhem druhého a tfettho roku
veslatrského tréninku se klade hlavni dliraz na parové veslovani. V neparovém veslovani

je Casté stiidani stran. V poslednim roce této faze by mély byt posadky stabilizované.

Specializovany trénink 15-18 let

Tato etapa predstavuje obdobi dorostenecké a juniorské. Kategorie dorostenecka
je vrozmezi 15-16 let a juniorska 17-18 let. Tato faze navazuje na ptredchozi obdobi

a pfedstavuje pfirozeny posun od vSestrannosti ke specializaci (Poustecka et al., 1986).

Tato faze je orientovana na dal$i rozvoj tréninkového procesu. Na zakladé rozmanitosti
z predeslych obdobi se postupné zacinaji budovat specializované pohybové dovednosti,

coZz umoznuje systematicky ptfechod k rozvoji vytrvalostnich schopnosti. V tomto

16



obdobi muze stale dochazet k poklesu koordinace, a proto je dilezité zajistit spravné
provadéni techniky a systematicky zafazovat kompenzacni cviceni predev§im ve vztahu
k drzeni téla. Béhem tohoto obdobi dochazi k postupnému zdokonalovani techniky
cviceni, pficemz se piiblizuje urovni dospélych a dosahuje se urcité urovné efektivity
provedeni pohybli a mrStnosti. Vyvoj v této fazi je charakterizovan vyznamnym
tempem, jak biologicky, tak psychicky. Rust télesné vysky a hmotnosti neni jednotny
a zpusobuje zmény v pakovych pomérech koncetin vzhledem k trupu. V této fazi
mohou zacit vynikat jedinci, ktefi maji vaznéjsi ptistup k sportu a pro néz se stava
trénink dulezitym. Vytvareji si vztah ke sportu jako k aktivité, kterou chtéji provozovat

naplno (Panuska, 2021).

Tréninkové prostiedky: Tréninkové prosttedky z pfedchozi faze zlstavaji
témer vSechny, avSak jejich vyuziti se méni. Pii posilovani se klade vétsi diraz na
cviceni s ¢inkami a pouziva se vyssi zatéz. U dobfe trénovanych 15 az 16 letych je
hmotnost zatéze do 50 % hmotnosti téla. Bézecky trénink se rozdéluje na vytrvalostni
a tempovy béh. Veslovani zlstavd vyznamnou soucésti tréninku, zatimco bézecké
lyZovéani predstavuje hlavni prostfedek pro rozvoj obecné vytrvalosti béhem zimnich

mesict (Poustecka et al., 1986).

Taktické a psychologické aspekty se stale vice podileji na piipravé, a sportovec

by mél byt schopen samostatné a efektivné fesit urcité situace (Panuska, 2021).

Ve svété se model dlouhodobého rozvoje sportovceil také déli na nékolik etap:
1. Active Start

2. FUNdamentals

3. Learning to Train

4. Training to Train

5. Train to compete

6. Training to win

7. Active for life

Model tohoto dlouhodobého rozvoje sportovcl je zdkladnim kamenem pro
optimalni tréninkovy, soutézni a regeneracni plan pro kazdou fazi fyzického rozvoje.
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Trenéfi, ktefi se fidi timto modelem a jeho principy, s vétsi pravdépodobnosti produkuji

sportovcee, ktefi dosdhnou svého plného sportovniho potencidlu.

Active start

Pohybova aktivita by mé¢la byt zabavou a soucasti zivota ditéte kazdy den. Rust
a rozvoj by mél byt podporovan hravym zkouménim rizik a limitl déti v bezpecném
prostiedi. Fyzicka aktivita u déti podporuje rozvoj kognitivnich funkei, koordinaci,
socidlnich interakci, hrubou motoriky, emocionalniho rozvoj, vedeni a ptfedstavivost.
T¢lesna aktivita prispiva k ziskani pozitivniho sebevédomi u déti. Posiluje kosti a svaly,
zlepsuje flexibilitu, podporuje spravné drzeni téla a rovnovahu, zvySuje fyzickou
kondici, snizuje stres a podporuje kvalitni spanek. Pomaha détem ziskat dovednosti

v pohybu a tésit se z aktivniho zivotniho stylu (Sport for Life, 2017).

V idedlnim piipad¢ se déti zacnou zapojovat do Cinnosti, které jsou zdsadni pro
zakladni dovednosti, jako je beh, skdkani, kopani, chytdni a hdzeni. Je vhodné, aby byla
k dispozici urcita organizovana fyzicka aktivita, kterd zahrnuje strukturované programy

v oblasti gymnastiky a plavani.

Cilem je, aby fyzicka aktivita byla zabavna a stala se pro déti soucasti kazdodenni

rutiny po cely Zivot (Athletics Canada, 2015).

FUNdamentals
Chlapci 6 — 9 let
Divky 6- 8 let

Ve fazi FUNdamentals je rozvoj dovednosti organizovan tak, aby byl dobie
strukturovany, pozitivni a zabavny. Neprobiha periodizace, ale vSechny programy jsou
strukturovany a monitorovany. I kdyz se déti v budoucnu rozhodnou nepokracovat ve
sportovni kariéte, dovednosti ziskané v této fazi jim pfinesou prospéch pii ucasti na
rekreaCnich aktivitdich, coz pozitivné ovlivni jejich kvalitu Zivota a zdravi

(Sport for Life, 2017).

Zakladni motorické dovednosti (b&h, hadzeni, skdkani), zminéné v piedchozi
etap¢ je nutné procvicovat aktivnim pohybem s cilem rozvijet agilitu, rovnovahu,

koordinaci a rychlost. V této etapé se zacind klast diraz na flexibilitu, aby byl
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podporovan a udrzovan optimalni rozsah pohybu, sou¢asné s implementaci tréninku pro
posileni celého téla. Je zadouci, aby cviceni bylo provadéno pod dohledem, aby se

minimalizovala moznost zranéni a vznik Spatnych navyk.

Prvni faze tréninku urcena k rozvoji rychlosti by meéla klast diraz na agilitu,

rychlost a segmentovou rychlost prostiednictvim viceurovitovych cviceni.

Hlavnim cilem je zacit ucit pohyblivost, rovnovahu, koordinaci a rychlost. Dale

zduraznit vyznam pravidelné hry a fyzické aktivity (Athletics Canada, 2015).
Learning to train
Chlapci 9 — 12 let

Divky 8 — 11 let

vvvvvv

obdobi pro rozvoj sportovnich dovednosti u déti, pfed ndstupem adolescen¢niho
rustového spurtu. Tento Cas je citlivym obdobim pro rychlou adaptaci a uc¢eni novych
dovednosti. Piili§ brzka specializace ve sportech s pozd¢jSim vrcholovym vékem muize
mit negativni dopad na budouci rozvoj dovednosti. V této fazi jsou déti schopny
efektivné ziskat vSeobecné sportovni dovednosti, které jsou zdkladem pro celkovy
sportovni rozvoj. Je také dilezité predstavit myslenku doprovodnych schopnosti
a zékladnich znalosti, které sportovec potiebuje ohledné zahtati, protazeni, ochlazeni,
stravovani, hydratace a psychické piipravy (Sport for Life, 2017).

V této etapé¢ je ve veslovani nezbytné, aby mlddez znala zékladni povely
a terminy, a aby byla schopna spravn¢ davat a reagovat na tyto povely jak v lodi, tak
1 mimo ni. M¢ly by byt rozvijeny zdkladni dovednosti v ovlddani lod¢, jako je
vyvazovani  (rovnovdha lodi), otdCeni, fizeni, zastavovani a pfistdvani

(Rowing Canada, 2021).

Training to train

Béhem tohoto obdobi mladi sportovci posiluji své zakladni dovednosti a taktické
schopnosti a zacinaji se specializovat na jeden nebo dva sporty dle svého vybéru. Toto
je klicové obdobi rychlého rozvoje aerobni kapacity, rychlosti a sily. Optimalni aerobni
pfiprava zac¢ina s nastupem rustového spurtu. Prestoze sportovei béhem soutézi usiluji

o vitézstvi a davaji do svych vykonli maximum, hlavni diiraz pfi tréninku a zdvodech
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spoc¢ivd na vyuziti dovednosti, strategii a taktiky, které ziskali béhem tréninku

v soutéznich situacich (Sport for Life, 2017).

V této fazi by meéli svéfenci byt schopni manipulovat s lodi mimo vodu
a efektivné ji ovladat na vodé€. Rozvoj pocitu vody je v tomto obdobi také zéasadni

(Rowing Canada, 2021).

Train to compete

V ramci této etapy se pouzivaji vSechny typy periodizace a dale se rozviji
specifické dovednosti. Mentalni ptiprava je zde také velmi dulezita. Zde by méla byt
optimalizovana  kondi¢ni  pfiprava, individudlni a  specifické dovednosti

(Athletics Canada, 2015).

V této etapé je veslai obeznamen s pravidly veslovani a dodrzuje je. Umi
provadét spravné rozcviceni a zahfati organismu pfed zavodem. Zdokonaluje
udrzovani rovnovahy a precizné¢ ovlada lopatky béhem tréninku a zavodu

(Rowing Canada, 2021).

Train to win

V této etap€ sportovni piipravy je dualezit¢é maximalizovat kondi¢ni trénink
a rozvijet sportovni dovednosti, které jsou individualné specifické a odpovidaji
pozadavkiim dané sportovni discipliny. Koncept "Train to win" piedstavuje posledni
etapu sportovniho vyvoje. V této fazi jsou vSechny fyzické, technické, taktické,
mentalni a osobni dovednosti sportovce plné rozvinuty, a proto je diiraz kladen na
maximalizaci vykonu. Je kli¢ové také maximalizovat programy regenerace, a proto je

dulezité periodizovat proces zotaveni (Athletics Canada, 2015).

Zde je ve veslovani dulezit¢ pokracovat ve zdokonalovani vSech potiebnych
dovednosti a také spravného drzeni téla, to umoziuje sportovci provadét spravnou

techniku a predchazet zranénim (Rowing Canada, 2021).

Vékové kategorie ve veslovani
e mladsi Zaci, mladsi zakyné (Zcim, zkym ) 11 - 12 let
e starSi zaci, star$i zakyné (zcis, zkys) 13 - 14 let
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e dorostenci, dorostenky (dci, dky) 15 - 16 let

e juniofi, juniorky (ji1, jky) 17 - 18 let

e seniofi B, seniorky B (m senB, Z senB) 19 - 22 let

e seniofi, seniorky (m, z) 19 let a star§i muzi masters, Zeny masters (mM, ZzM) 27

let a starsi (Cesky veslatsky svaz, 2008)

2.1 Struktura sportovniho vykonu ve veslovani

- nadpriméma vyska

+ del$i konetiny

- somatotyp: pfevaha
mezomorfni sloZzky

‘ .~ SOMATICKE

%

@ VESLARSKY VYKON

- rozvrzeni sil
- plynulé stejnomémé zabéry
- souhra tymu

Obrazek 1: Faktory sportovniho vykonu — veslovani (Bernacikova et al., 2010)

Somatické faktory

Somatické faktory, které jsou relativné stabilni a cCastecné determinované
geneticky, maji v mnoha piipadech vyznamny vliv. Tyto faktory se tykaji podptrného
aparatu téla, vcetné kosti, svalli, vazii a Slach, a vyznamné ovliviiuji biomechanické
podminky provadéni konkrétnich sportovnich aktivit. Mezi primarni somatické faktory
lze zaradit: vySka a hmotnost téla, délkové rozméry a poméry, sloZeni téla a télesny typ

(Dovalil, 2009).
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Veslovani je disciplinou, v niz zavodni uspéch vyrazné koresponduje s télesnou
stavbou sportovce, coz se projevuje jiz pii vyberu sportovniho talentu. Optimalni
télesna vyska veslare je 192 — 200 cm a hmotnost 90 — 96 kg, u Zen dosahuje optimalni
vyska 172 — 188 c¢cm a hmotnost 71 — 88 kg. Klasicka télesna vyska sportovcii neni
z antropomotorického hlediska klicovym faktorem. Dilezitéjsi je délka trupu, dolnich
koncetin, rozpéti hornich koncetin, Sifka zad, pohyblivost dolnich koncetin a flexibilita

bederni patefe (Havlickova, 1993).

Technické faktory
»lechnikou se rozumi uUcelny zpisob feSeni pohybového tukolu, ktery je
v souladu s moznostmi jedince, s biomechanickymi zédkonitostmi pohybu a uskuteciiuje

se na zaklad¢ neurofyziologickych mechanismi fizeni pohybu.* (Dovalil 2009)

Veslovani je silové vytrvalostni sport, také vyzaduje Spickovou trovent dovednosti,
zejména stabilni ovladéni techniky veslovani, dokonce i v neptiznivych klimatickych
podminkach. Zpisob, jakym se nauc¢ime tento pohyb, je zaloZzen na zkuSenostech

a znalostech trenéra (Panuska, 2021).

Dle Panusky (2021) vychdzime ze tfi zakladnich charakteristik
zabéru — z optimalniho pomeéru sily, délky zabéru a frekvence.
Sila v protaZeni — odpovida silové vytrvalostnim schopnostem zavodnika, uréuje ptimo
rychlost lodi

Délka protaZeni — ovliviiuje zejména drdhu lodi béhem jednoho zabérového cyklu

Frekvence zabéri — urcuje, kolik zabérti provedeme v daném cCasovém intervalu (za

jednu minutu).
Zpusoby a realizace veslafské techniky se lisi jak mezi jednotlivymi kluby, tak 1 mezi
riznymi narodnimi tymy.

Biomechanika také vyznamné ovliviiuje veslafskou techniku. Kleshnev
zdiraziuje, ze pro kontrolu a efektivitu technického tréninku je nezbytné disponovat
objektivnimi biomechanickymi daty a dobfe porozumét principim a pravidlim
biomechaniky veslovani, coz pomaha piedejit metodé pokus omyl (Nolte, 2005).

Cilem veslafské techniky je optimalizovat vyuziti fyzickych schopnosti

sportovce a zajisténi co nejefektivnéjSiho pohybu vesla jak ve vodé, tak i nad vodou.
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Zaroven by mél byt pohyb provadén tak, aby minimalizoval ztraty energie.
V soucasném hlavnim proudu svétového veslovani je patrné, ze vystfedni styly se témér
vytratily a technika dosahla obecné jednotnosti. Nejlepsi veslafi prokazuji hospodarnost
pohybu a absenci ptehnanych poloh nohou ¢i zad, coz jim umoznuje vyuzivat svalové

skupiny v nejefektivnéj$im rozsahu (Sayer, 2013).

Psychické faktory

Ackoli sportovni specializace formuje zakladni strukturu sportovniho vykonu,
psychické faktory hraji zdsadni roli ve vSech jeho aspektech. Vykon je determinovan
centralnimi a lokalnimi schopnostmi, instrumentalnimi strukturami a neintelektudlnimi
faktory, pfiCemz tyto faktory vykazuji rozmanitost: nékteré jsou modifikovatelné, jiné
relativné stabilni a nckteré vykazuji vyznamnou dynamiku. Existuji také komplexni
spojeni mezi témito faktory a korovymi oblastmi mozku, stejné jako s podkorovymi
centry. Z uzkého psychologického hlediska je vykon vniman jako vysledek schopnosti
a motivace. Zatimco vyznam schopnosti ve sportovnim kontextu je obecné uznavén,
motivace je Casto predpokladana jako automaticky proces, zejména u jedinct s vysSim

potencidlem, coz v§ak nemusi vzdy korespondovat se skute¢nosti (Dovalil, 2009).

Zavodni veslovani a jeho naro€ny trénink ptedstavuji vyzvu nejen pro fyzické
schopnosti sportovce, ale také pro celou fadu osobnostnich aspekt. Rozvoj fyzickych
schopnosti vyZaduje systematicky a efektivni trénink trvajici mnoho let, a to
v kombinaci s cilevédomosti a vytrvalosti. Nicméné bez adekvatni psychologické
podpory by nebyl proces efektivni, a proto je nezbytné rozvijet mentalni aspekty, aby
bylo mozné zvladat naro¢ny tréninkovy plan a zavodni prostiedi. Usp&ny zavodnik je
v jadru vétsinou sobecky. I kdyZ loajalita k vlasti, klubu ¢i pratelim mize byt n€kdy
dilezita, nakonec chtéji sportovci vitézstvi pro sebe, aby naplnili svou osobni potiebu
uspokojeni, at’ uz je ptivod jakykoli. Vyhra neni vzdy vSe, ale védomi, ze zavodnik
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(Sayer, 2013).

Taktické faktory

V zévodni taktice ve veslovani se mlze projevovat jak fyzické, tak psychické

ucinky, at’ uz na vykon samotného veslate, ¢i na jeho konkurenci. Dosdhnou vitézstvi
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v z&vodu proti kvalitnim soupeftim ¢asto vyzaduje dosazeni vysokého stupné fyzického
vytizeni, pficemz chybna volba taktiky mize vést k pfedcasnému vycerpani. V ramci
veslovani je pozorovano, ze i minimalni zvyseni rychlosti vyzaduje vyznamné zvyseni
usili. Z tohoto diivodu se klade diraz na peclivou reflexi nad zvolenou zavodni taktikou
a jeji pfinosy, s ohledem na soucasné¢ se projevujici inavu. Je nezbytné analyzovat, zda
navrhovana taktika pfinese dostatecné¢ vyhody v porovnani s doprovézejicim usilim
a fyzickou zatézi. Pokud vSak zdvodnik davéiuje své zavodni taktice, mize to mit
pozitivni psychologicky ucinek na n¢j samotného a zarovenn muze pusobit jako
demotivacni faktor pro soupefe. ZdUraziiuje se tedy vyznam strategického planovani
u trenéru a jejich zavodnikd, toto planovani mize mit pozitivni vliv na vysledky zavodu

a psychickou pohodu (Sayer, 2013).

Kondic¢ni faktory

Kondi¢ni faktory sportovniho vykonu zahrnuji pohybové schopnosti, které se
projevuji v kazdé ¢innosti souvisejici se sportovnimi vykony. V téchto ¢innostech lze
identifikovat projevy ,,sily*, ,,vytrvalosti®, ,,rychlosti* a dalSich aspekti kondice, jejichz

pomér se méni podle specifickych pohybovych ukoli (Dovalil 2009).

Silové schopnosti hraji ve veslovani klicovou roli, protoZe veslafi potiebuji
vyuzit tyto schopnosti béhem zavodu. Energeticky vydej na jeden zébér se pohybuje
v rozmezi 800 az 1200 W na zacatku a 600 az 900 W béhem prubéhu zavodu, coz
predstavuje primérny vykon 450 az 550 W v pribchu 5,5 az 8 minut trvajiciho zavodu

(Steinacker et al., 2001).

Energetické kryti potiebné pro zavod na 2000m na ergometru bylo odhadnuto

tak, Ze 65 — 75 % je zajisStovano aerobné a 25 — 35 % anaerobné (Perera, 2015).

Anaerobni laktatovy systém miize maximalné¢ pokryt pfiblizn€é 3 minuty, za

pfedpokladu, Ze je béhem tréninku spravné a cilené stimulovan (Peri¢ a Dovalil, 2010).
2.1.1 Vyznam vSeobecné kondi¢ni pripravy ve veslovani

Rozvoj pohybového talentu za€ind jiz v raném veéku a ma vyznamny vliv na
dalsi sportovni rozvoj a ziskdvani dovednosti. BEhem predskolniho obdobi dité ziskava

zakladni pohybové schopnosti pomoci pfirozenych aktivit, jako je béhani, jednoduché
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gymnastické prvky a plavani. Rodinné prostfedi hraje klicovou roli v podpoie

a vytvareni podminek pro aktivni zac¢atek (Panuska, 2021).

Dle Perice (2010) mizeme vSestrannost rozdélit:
a) Vseobecnou (obecnou)
b) Specializovanou
¢) V ramci vybraného sportu (specialni)

S rostoucim vékem ditéte dochédzi postupné ke =zlepSovani kondice i1 bez
systematického tréninku. A to v dasledku zmén pakovych pomérii koncetin, rustu
svalové hmoty a zmén hormondlnich. Velmi dulezit¢ je také rozvijet jednotlivé

schopnosti ve spravném senzitivnim obdobi vyvoje ditéte (Peri¢ a Dovalil, 2010).

Nachazelova a Panuska déli sportovni pifipravu na vSeobecnou télesnou piipravu

a speciélni télesnou piipravu (Cesky veslaisky svaz, 2020).

Tabulka 1: Pomér vseobecné a specialni telesné pripravy v zavislosti na veku veslari uvedeno v %
souctu za rok (Panuska a Nachdzelova 2020)

SLOZKA Piipravka Elévové Mladsi Zactvo |  Starsi Dorost Juniofi
iactvo

Vseobecna 100 95 70-75 65-70 60 50
télesna priprava
(min.)

Specialni télesna 0 5 25-30 30-35 40 50
pfiprava (max.)

VSeobecna télesna priprava

Cilem vSeobecné télesné ptipravy je rozvijet nervosvalovou soustav, vnitini
organy (napf. srdce, plice), vyrovnavat jednostranné zatiZzeni, zlepSovat celkovou
koordinaci a osvojovat nové pohyby. Zahrnuje rozvoj silovych, vytrvalostnich,
rychlostnich, koordinacnich a pohybovych schopnosti, provadénych piirozenymi
pohyby jako chize, beh, skoky, vrhy, zvedani, noSeni, Splhdni a lezeni

(Panuska a Nachazelova, 2020).
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Specialni télesna priprava

Specidlni télesnd ptiprava rozviji specifické pohybové schopnosti, které maji
vetsi vyznam priblizné od véku dorostu (15 let) a pfimo ovliviiuji vykonnost veslate.

Stavi na pevnych zékladech vSeobecné piipravy.

Jako prostfedky specialni télesné pripravy Nachazelova a Panuska (2020)

doporucuji:

,»Na ,,suchu“ — veslovani na veslaiskych trenazerech, veslovani na veslarském bazénu,
béh, SkiErg, silniéni cyklistika, tahani kladek, gumovych expandért, plavani

(kraulovym a delfinovym zptisobem), b¢h na lyzich.

Na ,,vod¢*“ — vlastni jizda na veslaiské lodi, celostni veslovani (dlouhd vzdalenost),
starty, jizda letmych tsekl jeZzdénych stuptiovanou rychlostni a stfidavou frekvenci,
jizda s ,,vodni brzdou®, zména discipliny (skif/¢tyika) apod. Vyjmenované prostiedky
jsou diilezité pro rozvoj tzv. citu pro vodu, veslo, zabér &i lod’. (Cesky veslaisky svaz,

2020)

Plati, ze détstvi je zasadni periodou pro osvojeni elementarnich pohybovych
pfedpokladi a dovednosti. Aktivity by mély zahrnovat béh, skakéani, hazeni, chytani,
cviceni na rovnovahu, rizné druhy lezeni, pifekonavani prekdzek a dal$i pohybové
aktivity. Timto zplsobem se formuje zdkladni pohybova zdatnost, kterou nazyvame
pohybovou gramotnosti. Tato gramotnost je hlavnim pfedpokladem pro Gsp&Sny pribéh
dalsitho vyvoje, dosaZeni vrcholové sportovni vykonnosti v dospélosti a vytvofeni

pozitivniho vztahu k pohybu po cely Zivot (Busta, 2020).

2.2 Priprava, soutéZe a testovani déti a mladeZe ve veslovani v CR
Piiprava

Ptiprava déti a mladeZe na zdvody probihd v klubech. Pfed kazdym tréninkem
nebo zavodem ve veslovani je dulezité provést tvodni zahtati vSech svalovych skupin
jesteé na biehu. Cilem je, aby sportovci nastoupili na vodu jiz rozehiati, pfipraveni
a mohli se plné vénovat specifickému veslaiskému tréninku nebo rozjeti. Ptied
dynamickym rozcvicenim je dilezité zahtat svaly piiblizné 15 minut klidnym tempem

na kole nebo béhem, aby se dosdhlo mirného opoceni. Poté nasleduje série
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dynamickych cvi€eni, ktera specificky aktivuje hlavni svalové skupiny pro veslovani

(Cesky veslaisky svaz, 2020).

Ptiprava na zavody vyzaduje také psychologickou piipravu. Sportovei v této
vekové kategorii jsou Casto poprvé vystaveni piedstartovnim stavim, a je dilezité umét
s nimi pracovat. Existuje Siroka Skéla téchto stavi, které se odvijeji od urovné nabuzeni
organismu. Mezi hlavni pfiznaky patii obavy z vysledku, strach z netspéchu, napéti
z oCekavani a predzavodni Uzkost. Na jednom konci Skaly se nachéazi predzavodni
apatie, zatimco druhym extrémem je predstartovni horecka. Oba tyto stavy mohou
naruSovat soustfedéni, vyvoldvat negativni mysSlenky a zvySovat napéti ve svalech, coz

muze vést k nespravné koordinaci pohybt a tim i k chybam (Mé&stska univerzita, 2014).
Soutéze

Vzdalenost, kterou musi déti a mladez prekonavat je v mladSich zacich 500m
a starSich zacich 1000m. Od dorostenecké kategorie se jezdi vzdalenost 1500m a 2x
ro¢n¢ zavod na 6000m jako testovani do stfediska SCM (sportovni centrum mladeze),
a nebo do reprezentace. Od juniorské kategorie se jezdi klasickd trat’ 2000m. Déti si po
poslednim tréninku pfed zdvodem nachystaji lod¢ a vesla na vlek a zkontroluji jestli
maji v§e pripraveno. Na zavody se vétSinou odjizdi v sobotu rano a jsou bud’ dvoudenni,
nebo jednodenni. Mohou jet jednu disciplinu a maximaln€ 2 za den, toto plati pro zaky
1 pro ostatni kategorie. V posadce musi mit vSichni zG¢astnéni stejné dresovani. Déti se
mohou ucastnit regiondlnich zdvodl, Mistrovstvi oblasti ze kterého se postupuje na

Mistrovstvi republiky (Cesky veslaisky svaz, 2008).

V zimnich mésicich maji déti moznost zapojit se do zadvodl na veslafském
trenaZeru nebo do riznych vicebojii. Tyto viceboje jsou dostupné pro elévy, mladsi
zaky a star$i zaky. Vedle zadvodl na veslarském trenaZeru se do téchto viceboji zatazuje

také beh, skakani pres Svihadlo a plavani (Panuska, 2021).
Testovani

V Cesku v kazdé oblasti (Labe, Morava, Vltava) jsou déti testovany v ramci
programu ,,piijd’ veslovat™ a to od roku 2012, kdy tento program vzniknul. Testovani
ma za cil jak ovéfeni poctu zakl v jednotlivych klubech, tak také vytvotfeni databaze,
kterd umoZni porovnavani vykonnosti veslafi v zakovskych kategoriich a sledovani
pokroku jednotlivych jedinct. Testy zahrnuji kontrolu poctu ucastnikii na veslaiskych

soutézich, které jsou zaznamenéavany v systému Sportis v ur¢enych obdobich.
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Testovani obsahuje- béh na 60 metrd, pétiskok snozmo, hloubka ptedklonu, hod
medicinbalem, skakani pfes Svihadlo 2 minuty a béh na 1000m. U vSech zavodniki se
také eviduje vyska, vaha a rozpéti pazi. Toto testovani se provadi po hlavni sezoné

v fijnu (Perglerova, 2023).

Poustecka (1986) pise o testovani souborem obecnych motorickych testt, kde se
testuje: béh na 50 metr,, hod plnym micem, skok z mista, hloubky ptedklonu,
opakovanych shybti pro chlapce, vydrze ve shybu pro divky, opakovani leh-sed a béhu
po dobu 12 minut.

Systém sportovniho centra mladeze (SCM) alokuje finan¢ni prostiedky
zavodnikiim v dorosteneckych a juniorskych kategoriich na zaklad¢ jejich uspésného

absolvovani vybérového tizeni, které zahrnuje nasledujici testovani:
1) 2000 metrti na trenazéru (bez pojizdnych podlozek)
2) Distan¢ni zavod (cca 6000/5500 metrd) na vodé

Vysledky vstupnich testd (dosazené procentudlni vysledky) se séitaji. Soucet
procentudlnich vysledki z obou testli vynasobeny koeficientem za vysku postavy,

respektive rozpéti pazi je rozhodujici pro zatfazeni sportovcil do systému SCM.
Test 2000 m na trenazéru Concept2
- Giastnici testovani jsou povinni prokéazat se platnym registraénim pritkazem CVS

- hodnoti se procentualni porovnani dosazeného casu v kategorii a ro¢niku narozeni
vuci tabulkovym castim

Tabulka 2: cas pro 2000 metrii na trenazéru (Burda, 2023)

dorost 1. rok junior/ka 2. rok junior/ka
chlapci 06:43,0 06:33,0 06:23,0
dévcata 07:37,0 07:29,0 07:23,0

Test na 6000/cca 5500 metrd na vode:

- hodnoti se procentudlni porovnani dosazené rychlosti (na zéklad¢ dosazeného Casu)

v kategorii a rocniku narozeni vii¢i tabulkovym rychlostem

V rdmci testovani jsou zavodnici také podrobeni antropometrickému meéteni, kde se

méii vySka postavy a rozpéti pazi.
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Vysledkem vstupnich testi do SCM je soucet procentudlnich vysledki dosazenych
v testu na veslafském trenazeru a v testu na vodé vyndsobeny koeficientem za vysku

postavy, respektive rozpéti pazi.
Fyzické testy pro vybér do SCM k roku 2023 zahrnuji nasledujici:

1) Béh na 3000 m na atletické draze s povrchem z tartanu, hodnoceny podle

dosazeného ¢asu.

2) Plavani na 400 m libovolnym zptisobem, bez skokt nebo kotoulovych obratek,

hodnoceny podle dosazeného ¢asu.

3) Posilovna

nxs

a. pritah (tzv. "Cisté paze") s ¢inkou po dobu 1 minuty. Hmotnost Cinky

odpovidéa 60-80 % aktualni hmotnosti zadvodnika.
b. vyskok preskofenim na lavicku nebo bedynku po dobu 1 minuty

c. bench press (tlaceni ¢inky lezmo) po dobu 1 minuty. Hmotnost ¢inky

odpovida 60-80 % aktualni hmotnosti zavodnika
4) Bc¢h na 60 metrii z polovysokého startu

5) Testovani flexibility (Burda, 2023)

2.3 Doporuceni k pripravé déti a mladeZe v nejuspéSnéjSich
veslarskych zemich

British Rowing podporuje prvni a druhy stupenn zdkladnich Skol, aby
poskytovaly détem moznost zapojit se do veslovani jiz od raného véku. Aby bylo toto
dilezité tento sport piedstavit mladym lidem postupné a poskytnout jim vhodné
moznosti zapojeni, které budou respektovat jejich rist a vyvoj.

Z4ci niz8ich roénikd zakladnich $kol maji ve vyuce télesné vychovy piileZitost
ziskat zakladni pohybové dovednosti, které jsou uzitecné pro budouci zapojeni do
veslovani. Mezi tyto dovednosti patii udrzeni rovnovahy, flexibilita a synchronizace

pohybu s ostatnimi.

Pro zacatek se veslovani na vodé¢ i na suchu doporucuje az pro déti ve véku 11

let a starS$i. Divodem je piedev§im nedostatecnd sila pohybového aparatu, vétSiny

29



mladeze pfed touto vekovou hranici. Kromé toho je dilezité, aby byli schopni
dodrzovat bezpecnostni pravidla, rozumét jim a spravné aplikovat techniku, aby se
minimalizovalo riziko zranéni. A také vétSina vybaveni pro veslovani neni navrzena pro

déti mladsi 10 let (British Rowing).

British Rowing také nabizi program nazvany "How Much, How Often". Tento
privodce pomaha zvazit, co je tieba vzit v tivahu pfi planovani tréninkového programu
a jak cCasto trénovat. Zvlastni diraz je kladen na dulezitost a uvédoméni si zdravi

veslare.

Creating a Self
Aware Athlete

Promoting ALl

Physical
SMART Goals Changcs

Coping with Effective

Setbacks Training

. Education &
Allowing for a Work

Social Life Considerations

Practicalities

Obrazek 2:Faze vyvoje veslare (British Rowing)

Na obrazku jsou zobrazeny osvédcené postupy tréninku, které jsou adaptovany
na rizné faze vyvoje veslare. Zac¢iname budovanim sebevédomi sportovce, pokracujeme
ptes obdobi puberty a fyzickych zmén, kde je dilezity efektivni trénink a vzdélavani, az
po zohlednéni pracovnich a spoleCenskych aspektd. Soucasti jsou také strategie pro

vyrovnani se s neuspéchy a stanovovani SMART cild.
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Pro rozvoj veslafe existuje nékolik trovni, a je dulezité si uvédomit, ze vSichni
zacinaji svou kariéru ve veslovani ve stejném bod¢. VSichni za¢inaji na prvni Grovni

a postupuji dal podle individudlniho pokroku a zkusenosti.

Tabulka 3: Privodce rozvojem veslare (The Rower Development Guide Explained)(Andrews, 2020)

Rower Pathway Advice for Rowing Specific Activity (On Land or Water) Notes
Number of sessions per ) Hours of
Development Level ™' Requirements "* week " Sessnor:!Lengt o Training
Average | Maximum ™ per week
. Rowers should
Competitive club complete and be
rowers and those P cent in all Rowers aged 6 8 Water <90 6-12
breaking into High COmPpEtent in a 17 and over. Land <80" .
Performance. pillars in levels
32&1.
cﬁilwf::es::;ﬂ:e J15 and under and older
Rowers competing P ) Rowers aged Water <75 rowers new to strength
) . competent in all 4 6 " 4-8 L
in national events. illars in levels 2 15 and over. Land <60 training to be core/trunk
P & conditioning only.
&1
Developin Rowers should
rowers orpthise complete and be Rowers aged W, ivity fe 14
. competent in all € 3 4 45" - 60' 2-4 ater activity for |
focusing on local g X 13 and over. and under should be
pillars in levels .
events. | sculling only. General
: athleticism should also
All Rowers of any Rowers aged 2 (Skill : : be encouraged for all age
- - development 30" - 40 1-2 groups.
age. Il and over. anly)

Doporuceni pro prvni stupei zakladnich $kol
V tomto véku by se déti mély podilet na veslovani pfedevSim:

e skrze hry a aktivity, které se to¢i kolem této discipliny. Nejlepsi zptsob, jak je
naucit potfebné dovednosti, spociva v zaclenéni veslovani do jejich obecného
pohybového programu a cvi¢ebniho rezimu, ktery nepotifebuje specifické

cviéeni na vodé nebo na veslafském trenazeru.

e Seznameni s veslaiskymi trenazéry a aktivitami na vod¢ je zaclenéno do

zkuSebniho programu pro Sesty ro¢nik.

Program gramotnosti veslovani- rovnovaha, koordinace pohybti nohou a trupu, pohyb

na znameni, vnimani rytmu, prace v tymu, flexibilita, stabilita core.
Doporuceni pro druhy stupen zakladnich $kol

Veslovani na zacatku druhého stupné zdkladni Skoly je doporu¢ovano jak na vodé,

tak 1 na veslai'ském trenazeru.

e Na zacatku je doporuceno absolvovat kratké lekce veslovani jednou tydné,

zamétené predevSim na rozvoj dovednosti a techniky. Doporucuji se také dalsi
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aktivity podporujici agilitu, rovnovéhu a koordinaci. Trenér poskytuje uzite¢né

rady, které poméhaji mladym sportovciim postupovat v této oblasti.

e Je vhodné zahrnout do programu vedle veslovani také plavani, nejen kvuli

bezpecnosti, ale i kvtli dalSimu rozvoji dovednost.

Pro trénink na vode¢ je také zasadni zajistit spravné nastaveni lodi, aby veslaii mohli
bezpecné¢ dosdhnout spravnych poloh. Pro tréninky na trenazeru je dilezité nastavit

spravny odpor, aby nedoslo k pfetizeni nebo zranéni zad.

Duraz se také klade na vyvarovani zranéni zad v oblasti bederni patete, panve a hrudni
patete a to pfedevSim v pocatecni fazi zabéru, kdy je tlak na lopaté nejvétsi (Fraser,

2024).

2.3.1 Doporuéeni k rozvoji kondice

Kondice ptedstavuje komplexni soubor pohybovych funkci, které jsou spojeny
se zadkladnimi pohybovymi schopnostmi, jakou jsou sila, rychlost, vytrvalost,

a flexibilita (Zumr, 2019).

Fyzicka kondice je obvykle rozdélovana do tii hlavnich oblasti: kardiorespiracni,
svalova a neuromotoricka kondice. Podle pozorovanych dat je zejména kardiorespiracni
kondice spojena s Sirokym spektrem zdravotnich ukazatelt u adolescenttli, zahrnujicich
kardiovaskularni, kostni a dusevni aspekty. Podobn¢ zavéry byly zjistény 1 pro svalovou
kondici. Zakladni pohybové dovednosti, které jsou povaZzovany za "stavebni kameny

pohybu", jsou zasadni pro budoucnost déti (Joensuu et al., 2021).

Lenhrt také doplnuje, ze télesnd kondice je celkovy energeticky, funkéni
a pohybovy potencial sportovce, ktery je urCen jeho kondi¢nimi motorickymi
schopnostmi. Tato kondice je dllezitd pro uspéSné provadéni techniky a taktiky béhem
sportovniho vykonu v dané discipliné a umoziiuje sportovci vyrovnat se s ndroky

tréninku a soutéze (Lehnert et al., 2014).

Je dulezité rozliSovat troven specificnosti tréninkové zatéze. Z tohoto hlediska

rozdélujeme kondicni trénink do dvou kategorii: nespecificky a specificky.

Nespecificky kondi¢ni trénink, znamy také jako obecnd kondi¢ni pfiprava, se

Casto vyuzivd u mladdeze a v mens$i mife u zkusenych sportovcii. Jeho obsah zahrnuje
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Sirokou $kalu cvi¢eni zamétfenych na zlepSeni obecnych kondi¢nich motorickych
schopnosti, které jsou dllezité pro vSechny sporty nebo urcité kategorie disciplin. Bézné
se pouzivaji cviceni z oblasti gymnastiky, atletiky, pohybovych her, sportovnich her,

netradic¢nich her, cviceni s vlastni vahou téla a podobné.

Specificky kondi¢ni trénink se predev§im zamétuje na ovliviiovani specifickych
kondi¢nich motorickych schopnosti. Vybér cviceni vychazi z analyzy nejintenzivnéjSich
pohybl obsazenych ve sportovnim vykonu, zahrnujicich zapojené svalové skupiny,
polohy, ve kterych se pohyby provadéji, energetické pozadavky, nejvice exponovana
kloubni spojeni (zejména kolenni a ramenni kloub), rozsah pohybu, mista nejcastéjSich

zranéni a dalsi charakteristiky (Lehnert et al., 2014).

Kalus dopliuje, ze Cim vyssi troveii kondice, tim 1épe je svéfenec piipraven
zvladnout vyssi tréninkové zatizeni a piizpusobit se mu. Cim vyspélejsi je sportovec,
tim vic specifickych podnéti muze byt zafazeno do tréninku. NejefektivnéjSim
ptistupem je individualizace kondi¢ni pfipravy na zéklad¢ zkuSenosti a znalosti trenéra

(Kalus, 2021).

2.3.2 Doporuéeni k rozvoji techniky a taktiky
Rozvoj techniky

Ovladani efektivni veslarské techniky je proces, ktery trva mnoho let, ackoliv
pohyb veslafe vypadé jednoduse a ptirozen€. Proto je vyhodné, kdyz se mladez seznami
se zaklady veslarské techniky jiz na zacatku své sportovni pfipravy. Idedlné¢ bychom
méli zacit s dlouhodobou pifipravou mladych veslafi ve véku 10-11 let, jeSté pred
nastupem puberty. V tomto véku je totiz dilezité ziskat pevny zaklad pro bezchybny
veslatsky pohyb. Vedle obecné télesné ptipravy, které v tomto véku ddvame prioritu, je

tteba mladezi poskytnout solidni technické zéklady veslovani (Poustecka et al., 1986).

Veslovani poskytuje mnoho technickych cviceni, kterda pomadhaji trenérim
urychlit rozvoj zacatecnikl, mirn€ pokrocilych i technicky vyspélych veslait. Tato
cviceni nejenze urychluji proces vyvoje veslati, ale také pomahaji odstranit technické
nedostatky, které se Casto vytvareji nevhodnym tréninkem nebo nedostateCnym
porozuménim. VéEtSina technickych cviceni pro nejmladsi je zaméfena na uvolnéni dlani
béhem zabéru. Mali veslafi Casto maji tendenci kiecovité stiskovat paky vesel, protoze

cht&ji udrzet kontrolu nad svym pohybem. Nasledujici cvi¢eni maji za cil presveédcit
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déti, Ze pro kontrolu vesel staci pouze lehky tlak dlani pfi odhozu a pouhé zavéseni

prstt ruky béhem pritahu zabéru (Cesky veslaisky svaz, 2020).
Rozvoj taktiky

Lehnert uvadi, Ze taktikou rozumime pfedem nauceny soubor feseni soutéznich
situaci v souladu s pravidly, nebo také zplsob vedeni sportovniho boje s cilem

dosahnout nejlepsiho (planovaného) vysledku v soutézi (Lehnert et al., 2014).
K zakladnim tkoltim taktické ptipravy patii:

1) Osvojovani taktickych védomosti (Zakladem je znalost pravidel, slabych stranek

soupete a jednotliveil)

2) Nacvik a zdokonalovani taktickych dovednosti, tj. osvojenych modela feSeni

soutéznich situaci

3) Rozvoj taktickych schopnosti a postupii (schopnost vnimat ménici se situaci

nebo rychle se rozhodovat)

Postupné jsou déti uceny zaklady taktiky daného sportu a postupné se rozsituje
jejich znalost pravidel. Nesmi se zapominat na to, Ze je dilezité je naucit, jak se chovat
béhem zavodi - od rozcviceni, startu aZ po interakci s rozhod¢im. V tréninku je s nimi
snazeno co nejvice pfipravit a teSit rtizné situace, které by mohly nastat. Jsou uceni
zvladat zavodni stres, soustfedéni a koncentraci. Také jsou uceni prekonavat prekazky
v tréninku a posilovat svou vuli. Pojeti tréninku musi byt komplexni, zdravé a

dlouhodobé¢ orientované (Panuska, 2021).

2.4 Komparace piipravy v CR a ve Velké Britanii

Ve svété sportovni piipravy pro mladeZ se Ceské republika a Spojené kralovstvi fadi
mezi zemé& s bohatou tradici veslafskych uspéchli a z4jmem o rozvoj mladych talentt.
Ve Spojeném kralovstvi, zejména v Anglii, je veslovani dlouho povazovéano za
jednu z hlavnich sportovnich aktivit pro mladez. Sit' klubli, univerzitnich tymi
a Skolnich programl poskytuje mladym veslaiim pfistup ke kvalitnimu tréninku
a soutézim na vSech urovnich. Podle informaci z British Rowing (n.d.) je Anglie
rozdélena do veslafskych regiond, z nichz kazdy ma svou vlastni veslafskou radu se
zastupci, ktefi zasedaji v narodnich vyborech fidiciho orgéanu.
Na druhé strang, v Ceské republice, veslovani pro mladez ziskava na popularité

a postupné se stava atraktivni volbou pro mnoho déti a mladych lidi. Diky podpote ze
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strany federace, klubd a kol je veslovani v Ceské republice povazovano za sport
s rostoucim potenciadlem a moznostmi.

Ve srovnani financovani veslovani mezi Velkou Britanii a Ceskou republikou
1ze pozorovat rozdily v pfistupu a dostupnych zdrojich financi. Sport England investuje
do britského veslovani pfiblizn€¢ 3 miliony liber ro¢né, aby pomohl zvySit tcast
a rozvijet talenty na zdkladni urovni v Anglii. Krom¢ financovani poskytovaného
British Rowing centralné provozuje Sport England také dalsi programy financovani,
které 1ze vyuzit.

V tomto kontextu je zajimavé srovnani pristupt k tréninku mladeze ve veslovani
mezi témito dvéma zemémi. Tento srovndvaci piistup muize poskytnout uzite¢né

poznatky o silnych strankéch a oblastech potencialniho zlepSeni v obou zemich (British

Rowing, n.d.).
Tabulka 4: Kompamge pripravy v CR a Velké Britdnii (vlastni zpracovani)
Aspekt piipravy Ceska republika Velka Britanie
Finan¢ni zdroje Omezené rozpocCty pro Finanéni podpora
veslovani ve Skolach veslovani na Skolach a
klubech
Dostupnost vybaveni Omezena dostupnost Sirsi $kala moderniho
moderniho vybaveni vybaveni v klubovych
zafizenich
Tréninkové programy VétSinou zavislé na Vétsinou profesionalni
trenérech a jejich trenéfi v klubovych
zkuSenostech programech
Organizace soutézi Celorepublikové, mistnia | Siroké nabidka sout&zi na
regiondlni zavody, vSech trovnich

limitovana tcast na

mezinarodnich soutézich

Rozvoj mladych talentt Systém identifikace talentll | Regiondlni a narodni
v zakovskych, tabory a vybérové procesy
dorosteneckych a

juniorskych kategoriich

Podpora skolniho Omezena podpora Skolniho | Aktivni podpora Skolnich

veslovani veslovani veslafskych programt
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Tato tabulka poskytuje piehled o rozdilech v ptistupu k ptipravé ve veslovani mezi

Ceskou republikou a Velkou Britanii.

2.4.1 Rozvoj silovych schopnosti
Dovalil (2009) uvadi, Ze silu definujeme jako schopnost piekonavat ¢i udrzovat

vnéjsi odpor svalovou kontrakci.
Dle Perice rozliSujeme svalovou kontrakei:

a) dynamickou- pii které dochazi k pohybu téla nebo jeho casti napt. kliky,
drepy, shyby

b) statickou- nedochézi k pohybu téla, cvi¢enec se snazi udrzet v jedné pozici,

napf. vis na hrazd¢, vzpor na bradlech

Rozdéleni dynamické sily vychazi ze tfi zdkladnich ukazateld- metodotvorné
Cinitele. Metodotvorné Ccinitele a jejich pomér umoziuje popsat jednotlivé
metody rozvoje sily. Tyto Cinitele jsou: velikost odporu, pocet opakovani

a rychlost provedeni (Peric, 2012).

U déti do deseti let nejsou kostra ani svaly pfipraveny na silovy rozvoj, pficemz
silu samotnou podporuji pestrd rychlostni a obratnostni cviceni, kterd jsou
provadéna hravou formou od zacatku starSiho Skolniho véku. Postupné se trénink
pomalu ptesouva do oblasti kratkodobych silovych cviceni, avSak s dirazem na
soumérnost svalového rozvoje. Mezi 13. az 15. rokem mohou déti zacit podstupovat
systematicky silovy rozvoj, kdy si osvojuji techniku cvieni s vlastni vahou
1 manipulaci s riznymi pomuckami. Vyuzivaji se specialni metody silové piipravy,
jako je naptiklad metoda rychlostni s vysokou az maximalni rychlosti pohybu
s odporem 30 aZ 60 % maximalniho zatiZeni, s intervaly zatiZeni 2-15s a intervaly
odpocinku 3 - Sminut. Vaha bfemene, se kterym manipuluji, by neméla ptesahovat
30% télesné hmotnosti kolem 12 let. V dorosteneckém a juniorském véku se kromé
obecného rozvoje zamétujeme také na specialni rozvoj sily v souladu s pozadavky

konkrétniho sportu (Zumr, 2019).

Pro trenéra neni trénink sily jednoduchym tkolem. Na jedné strané, spravné
vedené posilovani mé pozitivni vliv na organismus sportovct, pfispiva k zvySovani
sportovni vykonnosti a prodluzuje sportovni kariéru. Na druhé strané vSak chyby

v tréninku sily mohou vést k stagnaci vykonnosti a zpusobit vazné zdravotni
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problémy, coz miize mit za nasledek preruseni sportovni pfipravy nebo dokonce
ukonceni sportovni kariéry. Znalost urovné trénovanosti sportovce a jeho aktualniho

stavu je zasadnim ptedpokladem pro efektivni a bezpecny trénink (Lehnert et al.,
2014).

2.4.2 Rozvoj vytrvalostnich schopnosti

Obecné se ve veslovani vytrvalost uplatiiuje predevsim ve starSich kategoriich a je
povazovana za kli¢ovou spolu se silou. Vytrvalost je schopnost provadét cviceni
s nemaximalni intenzitou po co nejdelsi dobu, nebo s co nejvyssi intenzitou po
stanovenou dobu, a odoldvat tinave. Rozhodujicim faktorem pro troven vytrvalostnich
schopnosti je vykonnost dychaciho a srde¢né-cévniho systému, ktery zajistuje piivod
kysliku a energetickych zdrojii do pracujicich svali. Ddle se vliv na vytrvalostni
schopnosti projevuje v metabolismu, vytvafeni a vyuzivani zasob energie, a to jak za

pritomnosti kysliku, tak i pii jeho nedostatku (Cesky veslaisky svaz, 2020).
Druhy vytrvalosti
Dle Perice (2010) vytrvalostni schopnosti mizeme d¢lit podle n¢kolika hledisek:
a) Podle ucasti svalovych skupin: celkova a lokalni
b) Podle typu svalové kontrakce: dynamicka a staticka
¢) Podle délky trvani: dlouhodoba, sttednédoba, kratkodoba

d) Sohledem na podil energie uvolnéné aerobné nebo anaerobné: aerobni

a anaerobni

e) Je-li vytrvalost spojena s rozvojem jiné pohybové schopnosti, mluvime napf.

o silové vytrvalosti, rychlostni vytrvalosti atd.
Aerobni vytrvalost

Aerobni vytrvalost je hlavnim faktorem ve veslafském vykonu, pficemz miize
tvofit az 80 % celkového usili. Jejim fyziologickym zakladem je soubor organismu
vlastnosti spojenych se spotiebou, transportem a zuZzitkovanim kysliku. Aerobni
vytrvalost je relativné obecna a jeji uroven je prevazné nezavisla na technice veslovani,
proto se Casto oznacuje jako vSeobecna vytrvalost. Pro zlepSeni aerobni vytrvalosti se

vyuzivaji tréninkové metody s nepfetrzitym nebo intervalovym zatizenim. Plati, ze ¢im
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je jedinec lépe trénovany, tim déle dokéaze udrzet vysokou intenzitu prace v aerobnim

pasmu.

Zamgéifeni se na aerobni vytrvalost umoziuje mladym sportovcim pracovat
s delsimi stimuly mirné intenzity, coz nejenze pomaha ptrekondvat inavu a posiluje vuli,
ale také napliuje potifebny tréninkovy objem. Tim dochédzi k rozvoji zakladni
vytrvalosti, coZ znamena schopnost vykonéavat dlouhotrvajici ¢innost v aerobni zoéné
energetického kryti. Ve tréninkovém programu vytrvalosti ve veslovani se kromé
samotného veslovani vyuzivaji dalsi aktivity, jako je béh, plavani, cyklistika, brusleni
a bézecké lyzovani, které pfispivaji ke komplexnimu rozvoji a posilovani svalového

aparatu a zvysuji celkovou vytrvalost sportovct (Panuska, 2021).

Anaerobni vytrvalost

Jedna se o typ vytrvalosti, pii kterém je energie ziskavana Stépenim svalového
ATP (adenosintrifosfatu), nasledovanym jeho opétnou syntézou v anaerobni laktatové
fazi tvorby energie. Tento proces probihd bez ptitomnosti kysliku, coz vede k tvorbé
kyseliny mlé¢né jako vedlejSiho produktu a rychlému ndrlstu Gnavy, zndmému jako
»zakyseleni“. Anaerobni vytrvalost je typicky vyuzivana v zéavéreéné fazi zavodu.
Trénink anaerobni vytrvalosti neni pro mlady organismus, ktery spada do kategorie
starSitho Zactva, vhodny, protoze télo jest¢ neni efektivné pfizpisobeno k odstranovani

laktatu (Panuska a Nachézelova, 2020) .

Aerobni vytrvalost mtize byt u déti realizovana prakticky kdykoliv, pficemz jiz
v predSkolnim véku mohou byt déti vystaveny zatizeni odpovidajicimu ptiblizné 60 %
maximalni rychlosti. Nicméné do deseti let neni zvlaStni vytrvalostni trénink nezbytny
a v tomto v€ku nepfinasi dramaticky nartist aerobniho vykonu, i kdyZ muze ovlivnit
pomalé Cervena svalova vldkna a jejich metabolicky charakter. Je dilezité, aby trénink
v této dobé probihal pestrou, zdbavnou a hravou formou. Kolem jedenactého az
dvanactého roku se zacinaji tvofit predpoklady pro nartist dlouhodobé vytrvalosti, ale
stale staCi zatizeni malych az stfednich intenzit bez nadmérného pietéZovani.
Adolescence muze dosahovat dobrych vysledki ve vytrvalosti az do dosaZeni puberty,
po niZ muze nastat obdobi stagnace. Postpubertaln¢ se opét zvysSuje schopnost piijimat,
transportovat a vyuzivat kyslik, coz pifi dalSim stimulaci a rozvoji vytrvalostnich

schopnosti vede ke zlepSeni vykonnosti. Mladistvi mohou rozvijet i anaerobni
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vytrvalost a vyuzivat rizné intervalové metody. Vyssi vytrvalostni vykonnost u mladeze
je dana také lepsi ekonomikou pohybu. V ramci sportovniho tréninku je dulezité

respektovat specifika specializace.

I pfi tréninku déti je vytrvalostni trénink dilezitym prvkem. NejCastéji se
pouziva aerobni vytrvalost, kterd je dilezitd proto aby se zvySovala odolnost détského
organismu na pozd¢jsi zatizeni a byla pozd¢€ji zvladnuta bez vétsich obtizi. Vytrvalost
u malych déti je v podstaté¢ na horni hranici jejich individualnich moznosti. Z toho
divodu ve véku do 10let neni potieba trénink zaméfeny trénink na rozvoj vytrvalosti.
Kolem véku 11 a 12 let se u déti zaCinaji vytvaiet dobré ptredpoklady pro rozvoj
dlouhodobé vytrvalosti, avsak je dtlezité dbat na to, aby nebyly pretézovany. Schopnost
maximdlniho vyuziti kysliku ve svalech se zvySuje predevSim v obdobi puberty,

z tohoto ditvodu by mél mit zde trénink vytrvalosti uz své pevné misto.

Pfi tréninku vytrvalosti ma trenér k dispozici mnoho rGznorodych prosttedkt. Pti
tréninku dlouhodobé vytrvalosti se tolik neklade diiraz na provadénou ¢innost jako na
spravnou a zadouci odezvu organismu tj. ¢innost dychaciho systému a srdecni
frekvence. Vhodné je zatazovat cvi€eni, u kterych mizeme dobfe kontrolovat srdecni
frekvenci. U veslovani miizeme kontrolovat srde¢ni frekvenci velmi dobfe, ale je
vhodné zatazovat 1 jiné aktivity jako je tfeba béh, jizda na kole nebo béZzecké lyzovani.
Pro déti mohou byt tyto prostfedky monotonni a predev§im u mensich déti mohou mit
demotivujici G¢inky. Tomuto se z& zamezit nékolika zpisoby. Tteba zafadit rtzné
formy cvieni, vyuziti méné tradicnich prostiedki nebo v pfipravném obdobi

v télocvicné zafadit obratnostni drahy. (Peri€ a kol., 2012)

2.4.3 Rozvoj rychlostnich schopnosti

,»Rychlostni schopnosti jsou definovany jako schopnost vyvijet ¢innost s maximalni
intenzitou. Chépeme je jako schopnost konat kratkodobou pohybovou ¢innost do 20
vtefin a to bez odporu nebo jen s malym odporem piiblizné 20 az 25% maxima je
charakteristicka pirevaznym zapojenim ATP-CP zony.* (Peri¢ a Dovalil, 2010)

vvvvvv

jejichz zména je dlouhodobou zélezitosti. Vice nez u jinych pohybovych schopnosti
vyzaduje znalost podminek, metod, cvieni, principii, opatieni atd. a hlavné jejich

dodrzovani v tréninkové praxi.
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Pro stimulaci rychlostnich schopnosti je nezbytné zaméfit se na vymezené zatizeni
a volbu vhodnych cviceni, které ovlivituji jednotlivé determinanty rychlostnich
schopnosti. To zahrnuje vytvafeni energetickych rezerv kreatinfosfatu, zlepsSeni
rychlosti a pohyblivosti nervovych déji podrazdéni a utlumu, zrychleni svalovych
kontrakci a relaxaci, vyuziti silovych schopnosti ve velmi kratkych ¢asovych
intervalech a koordinaci svalovych skupin. Tyto adaptacni zmény mohou byt vyvolany

systematickym pouzitim cilenych rychlostnich zatizeni (Dovalil, 2009).
Parametry rychlostniho zatiZeni

Rychlostni zatizeni vymezuji jako celek tyto parametry:

Intenzita cvic¢eni: maximalni

Doba cvi¢enido 10 — 15 s

Interval odpocinku: 2 — 5 minut

Pocet opakovani: 10 — 15

Zpusob odpocinku: aktivni

Rozvoj rychlostnich schopnosti u déti

V tréninku déti jsou rychlostni schopnosti klic¢ové a jejich rozvoj se doporucuje
Jiz od veku 7 let, pficemZ hlavnim zaméfenim je frekvence pohybu. Idedlni interval
zatizeni je kolem 10 sekund s minutovou pauzou mezi opakovanimi. Ve v€ku Skolniho
ditéte se také soucasné rozviji hbitost, a to pomoci piekazkovych drah, véjifovitych
beht a dalSich cviceni. Celkové je mozné uspésné rozvijet rychlost az do zhruba 14 let,
poté je zlepSovani rychlosti zavislé spiSe na podpote jinych faktort, zeyména silovych
schopnosti. U pokrocilych cvicenct kolem 16 let Ize pouzit odporovou metodu, jako je
béh ve ztizenych podminkdch nebo pouziti odporového vaku. Rychlostni vytrvalost
u déti je komplikovana, protoZe jde o schopnost udrzet vysokou rychlost pohybu po
delsi dobu nebo opakované produkovat vysokou rychlost pohybu s minimalnim
odpocinkem. Déti do véku 12 let maji nedostatek enzymii pro odbourdvani laktatu
a jsou ohrozeny vysokou tepovou frekvenci, ktera nema dostatek casu na klesnuti kvl
nizkému intervalu odpocinku. Pfi rozvoji rychlosti u déti je dualezit¢ dodrZovat
nasledujici zésady: zamezit pfiliSné Unav€é organismu ditéte, udrZovat motivaci
a pozitivni naladéni ditéte a zaradit rychlostni cviceni na zacatek tréninkové jednotky po

adekvatnim rozcviceni (Zumr, 2019).
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Nachazelova a Panuska také dopliuji, ze v pfirozeném vyvoji ve veku 12-13 let
dochazi k vytvareni ptiznivych podminek pro rychlost procest inervace, coz je zasobeni
nervovymi vldkny. Dynamika naristu rychlostné-silovych schopnosti je v této dobé¢
vysokd, avSak ptirozené dispozice k rychlosti frekvence pohybii se v tomto veéku

zacinaji snizovat (Panuska a Nachazelova, 2020).

2.5 Planovani pripravy déti a mladeZe ve veslovani

Planovani ptipravy déti a mladeze je dalezité kvili nabitému harmonogramu zavoda
a testovani, stejné jako pro to aby se védélo kam smétovat vrchol sezony pro zavodniky.
Zakladnimi nastroji pro planovani jsou tréninkovy denik a periodizace ro¢niho

tréninkového cyklu.

2.5.1 Tréninkovy denik

Tréninkovy denik predstavuje dilezity nastroj v tréninkové piipravé kazdého
uspésné¢ho sportovce. Pravidelné zaznamenavani tréninkovych aktivit a vysledkt
zavodl neni pouhou rutinou, ale zasadni soucasti sportovniho rlastu. Dokonce
1 nejvyznamnéjsi sportovei, jako napiiklad dvojndsobnd olympijskd vitézka Bara
Spotakova, by bez systematického zaznamenavani svych tréninkovych Gsili a pokroki
tézko dosahli svych uspéchli na svétovych soutézich. Tréninkovy denik miize mit také

funkci motivacni, zvlasté pro mladé sportovce (Tvrznik a Rus, 2013).

V dnesni dobé existuji aplikace pro zaznamenani aktivit, které je moZno stahovat
rovnou ze sportovnich chytrych hodinek. AvSak pro nejmladSi sportovce bych sama
doporucila psani tréninkového deniku v tisténé formé. Ve vysSich kategorii umoziuje
i Cesky veslafsky svaz psat tréninkovy denik do systému SPORTIS. Pro veslafe piijaté
do systétmu SCM je povinnosti psat tento denik i z divodu lepsi kontrolovatelnosti

ustfednim trenérem mladeze.

Tydenni zaznamy obecnych a specifickych tréninkovych ukazateli je také nutné
zapisovat do tréninkového deniku, aby bylo mozné sledovat celkovy objem zatizeni

v pribéhu ro¢niho tréninkového cyklu.
Obecné tréninkové ukazatele

Obecné tréninkové ukazatele jsou univerzalni pro vSechna sportovni odveétvi.

Jedna se o celkovy cas zatizeni, ¢as vénovany regeneraci a odpoCinku, pocet dnl
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zdravotni neschopnosti, pocet dnl zatiZzeni, pocet jednotek zatizeni, pocet zavodu

a startti (Tvrznik a Rus, 2002).

Specifické tréninkové ukazatele
Specifické tréninkové ukazatele jsou zalozeny na struktufe sportovniho vykonu,
proto kazdé skupina disciplin a kazdé sportovni odvétvi jsou charakteristické svou

jedine¢nou skladbou a poctem téchto ukazateli.
Mezi zékladni tréninkové ukazatele patii ve veslovani frekvence zabéru, délka tiseku

a intenzita (Panuska a Nachazelova, 2020).

2.5.2 Roc¢ni tréninkovy cyklus
Periodizace ro¢niho tréninkového cyklu

Zakladni jednotkou dlouhodobé organizované tréninkové c¢innosti je roéni
tréninkovy cyklus (Peri¢ a Dovalil, 2010). Ve veslovani je ro¢ni tréninkovy cyklus
tradicné rozdélen do tii hlavnich fazi tréninku: piipravna, soutézni a prechodova. Jak
pfipravna, tak soutézni faze jsou dale rozdé€leny na faze, protoze jejich ukoly jsou
znacné odlisné. Piipravna faze, na zékladé odliSnych charakteristik tréninku, mé jak
obecnou, tak specifickou fazi, zatimco soutézni faze obvykle predchazi kratka
predsoutéZni faze. Navic kazda faze je sloZzena z makro a mikrocyklld. Kazdy z téchto
mensich cyklli ma specifické cile, které jsou odvozeny z obecnych cili ro€niho planu

(Bompa, 2006).

Piipravné obdobi

Ptipravné obdobi je klicovou fazi v ro¢nim tréninkovém cyklu (RTC). Béhem
této doby sportovec ziskava nezbytnou kondici, trénovanost a technickou Uroven pro
dalsi etapy. V nékterych sportech, zejména ve vytrvalostnich sportech, je to nejdelsi ¢ast
ro¢niho cyklu. Principem ptipravného obdobi je spravné davkovani objemu a intenzity
tréninku, vhodna variabilita cvi€eni a jejich casové zaclenéni do tréninkového procesu.
Ptipravné obdobi ma analyticko-synteticky charakter a mize se skladat z dvou nebo tfi
kratSich tréninkovych blokti. Béhem prvni faze prevazuji vSeobecné tréninkové metody,
zatimco ve druhé a tfeti fzi se zaméfuje na specifické tréninkové prvky. Na zacatku
tohoto obdobi je kladen diiraz na objem tréninku, nasledné pak nariistd intenzita

(Zahradnik a Korvas, 2012).
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Panuska (2021) dopliuje, ze dulezitym aspektem piipravy u déti je riznorodost,
na kterou klademe diraz i v nasledujicich fazich tréninku. V motivickych dopisech
Panuska dopliiuje, Ze obecna piiprava je prvni a nejdelsi fazi, ktera obvykle trva 12 az
24 tydnt. Faze specifické piipravy, kterd nasleduje, trva obvykle 8 az 16 tydnt a slouzi

k rozvoji zakladni fyzické pfipravenosti ziskané béhem obecné piipravné faze.
Piedzavodni obdobi

Toto obdobi se zatazuje 2 az 4 tydny pied souté¢Zznim obdobim a nemélo by trvat
prilis dlouho, aby nedoslo ke snizeni motivace nebo obtizim s udrzenim dosazené
vykonnosti. Hlavnim cilem tohoto obdobi je zvySeni vykonnosti (Zahradnik a Korvas,

2012).

Podle Panusky toto obdobi obvykle trva 4 az 8 tydnii, pficemz se ¢asto vénujeme
sestavovani posadek. Trénink veslovani stavi na vSeobecné rozvijejicich aktivitach,
které 1 nadale zaclefiujeme do tréninkového procesu déti. Trénink zlstava pestry
a kombinuje nacvik techniky, taktiky a kondi¢ni zatizeni. Na zavér predzavodniho
obdobi zatfazujeme prvni zavody, které slouzi ke kontrole trénovanosti déti (Panuska,

2021).
Hlavni (zavodni) obdobi

Hlavnim cilem je pfedvést maximalni Groven vykonnosti. Béhem soutézniho
obdobi sportovec obvykle soutézi na vrcholnych, prioritnich nebo dalSich soutéZich.
U individuélnich a vytrvalostnich sporti se toto obdobi Casto déli na dv€ ¢asti. Prvni
Cast je zaméfena na rozvoj pozadované uUrovné vykonnosti, pfiemZ sportovec se
vetSinou Ucastni méné vyznamnych nebo kvalifikacnich soutézi (prvni soutézni faze).
Béhem druhé c¢asti se udrzuje optimalni vysokd uroven vykonnosti, kdy by mél
sportovec dosahovat nejlepSich vysledkii a byt v nejlep§i sportovni formé

(Zahradnik a Korvas, 2012).

I kdyz v zakovském véku, tedy béhem zakladniho tréninku, nepovazujeme
soutéze za cil, ale za prostiedek, je dilezit¢ zohlednit détskou psychiku. Pro déti je

vyznamné nejen soutezit, ale také mit moznost vyhravat (Panuska, 2012).

Trénink déti v tomto obdobi by mél byt pravidelny a nemél by se soustiedit
pouze na jednotlivé zavody. Obsahuje veslaisky trénink, ktery je 1 v této fazi prokladan

vSeobecné rozvijejicim tréninkem (Panuska, 2021).
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Piechodné obdobi
Obdobi intenzivniho tréninku a soutézi musi byt vyvazeno obdobim relaxace.
Toto obdobi obvykle trva 2 az 6 tydnt v zavislosti na délce pripravného a soutézniho

cyklu (Zahradnik a Korvas, 2012).

Je to cast roku, kdy déti nejsou zapojeny do organizovaného tréninku, coz jim
umoziuje fyzicky i psychicky odpocinek. Mohou se vénovat sportovnim aktivitam,
které nesouviseji se zadvodnim veslovanim. Hlavni je zdbavnd forma a prozitek

(Panuska, 2021).

Tréninkové cykly

Ro¢ni tréninkovy plan se rozdéluje na mensi ¢asové useky nazyvané makrocykly
(dlouhodobé cykly), mezocykly (sttednédobé Casové useky, né¢kolikatydenni tréninkové
cykly), mikrocykly (kratkodobé tréninkové cykly, obvykle tydenni) a tréninkové
jednotky. Tyto cykly umoziuji trenérovi ptizplsobit z4téZz, odpocCinek a hlavni cile

tréninkového procesu (Zahradnik a Korvas, 2012).

Mikrocykly se v ro¢nim tréninkovém planu déli na- vSeobecné rozvijejici, specialné
rozvijejici, vylod’'ovaci, stabilizacni, soutéZzni (zavodni), regeneracni a kontrolni

mikrocyklus (Peri¢ a Dovalil, 2010).
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3 Cile a tkoly prace

Cile
- Navrhnout inspirativni tréninkovy plan pro trenéry zakovskych kategorii ve veslovani,

zalozeny na dukladné literarni reSersi.

- Optimalizovat tréninkové metody s cilem predchazet rané specializaci a pred¢asnému

ukonceni sportovni kariéry v pozdéjsim veéku.

Ukoly

- Prostudovat a analyzovat dostupnou literaturu a védecké studie tykajici se tréninkové

ptipravy mladych veslafi.

- Na zaklad¢ ziskanych poznatkli vytvofit navrh ro¢niho tréninkového planu pro starsi

zaky, ktery bude slouzit jako prakticka cast této prace.

- zajistit, aby navrzeny tréninkovy plan byl variabilni, podporoval vSestranny rozvoj

a minimalizoval riziko ptetizeni mladych sportovcti.

4 Metodika prace

Pro vypracovani bakalafské prace byly pouzity rizné vyzkumné metody.
Teoreticka ¢ast byla zpracovana pomoci metody studia dokumenti, znamé také jako
kvantitativni obsahova analyza, ktera umoziuje systematicky tfidit a porovnavat
ziskané informace. Dale byla vyuZita metoda komparace pro srovnani tréninkové

piipravy déti a mladeze v Ceské republice a Velké Britanii.
Studium dokumenti

Priméarni metodou byla literarni reSerSe, coZ zahrnuje kvantitativni obsahovou
analyzu. Tato metoda umoZznila shromazdit, utfidit a ndsledné¢ porovnat relevantni
informace z dostupné literatury. Zaméfili jsme se na odborné knihy, ¢lanky a publikace

tykajici se veslovani, sportovni pfipravy a tréninkovych metod pro déti a mladez.
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Komparativni analyza

Dalsi metodou byla komparativni analyza, kterd byla pouzita k porovnani
ruznych piistupti a metodik v oblasti sportovni piipravy mladeze ve veslovani. Byly
porovnany rizné tréninkové programy a pristupy pouzivané v Ceské Republice

a v zahranici.
Syntéza informaci

Byla zde pozita také syntéza informaci a tato metoda byla pouzita k integraci
a kombinovani ziskanych informaci do uceleného tréninkového planu. Syntéza
umoznila vytvofit inspirativni a prakticky tréninkovy plan, ktery by mohl byt pouzit

trenéry zékovskych kategorii.
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5 Vysledky

V této ¢asti prace prezentuji vysledky tydennich tréninkovych plant, které byly
vytvoieny na zéklad¢ dikladné literarni reserSe. Cilem bylo navrhnout strukturované
a efektivni tréninkové plany pro starS$i zakovské kategorie ve veslovani. Plany jsou
periodizovany a zahrnuji rizné tréninkové metody, které podporuji vSestranny rozvoj

sportovcl, prevenci zranéni a optimalizaci vykonu.

5.1 Skladba RTC

Tréninkovy program je rozdélen do specifickych obdobi, coz se nazyva
periodizace. Nelze rozvijet vSechny slozky vykonu soucasné, proto je potieba je rozdélit
na jednotlivé prvky, které jsou v rlznych fazich roku vice ¢i méné zdlraznény. To
zahrnuje fyzickou a psychickou pfipravu i rozvoj technickych dovednosti. Periodizace
je stanovena na zaklad¢ zévodni sezony. Tréninkovy rok je obvykle rozdélen na

pripravné, predzavodni, zavodni a piechodné obdobi (Panuska, 2012).

Tabulka 5: Ramcové schéma periodizace rocniho tréninkového cyklu (Dovalil, 2009)

Obdobi Charakteristiky a cile

Ptipravné obdobi Rozvoj trénovanosti

Ptedzévodni obdobi Vyladéni sportovni formy

Hlavni (zavodni) obdobi Prokazani a udrZeni vysoké vykonnosti
Ptechodné obdobi Dokonalé zotaveni

V kazdé tréninkové jednotce na vodé€ nebo veslaiském trenazeru je pocitano

s rozveslovanim 5 — 10 minut, pfed hlavni naplni, a vyveslovani 5 — 10 minut ptfed
ukoncenim tréninku. Tyto tdaje budou vepsany do sloupce aerobniho zatiZeni.
Zkratky v tabulkach k nasledujicim kapitolam:

TECHNIKA- Rozvoj technickych schopnosti a osvojovani novych dovednosti ve
veslovani

SILA- Rozvoj silovych schopnosti

ANAER. Z.- Anaerobni zatizeni (intenzita)

CORE- Posilovani svalt stfedu téla a svalového korzetu kolem pateie

FLEX- ZvySovani rozsahu pohyblivosti

AER. ZATEZ- Aerobni zatiZeni (intenzita)

MIN- soucet minut aktivity za jednu tréninkovou jednotku
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5.1.1 Pripravné obdobi I.

vhodné pronajmout télocvi¢nu nebo drahu v plaveckém bazénu. To vSe ptispiva

k vSestrannému rozvoji déti.

Tabulka 6: Pripravné obdobi v rijnu- mikrocyklus vseobecné rozvijejici

V ptipravném obdobi, které je zatazeno v fijnu, je diky podzimnimu pocasi

MEZOCYKLUS - Pfipravné obdobi

CILE- rozvoj trénovanosti

MIKROCYKLUS - VSEOBECNE ROZVIJEJICI

DEN

TRENINKOVA CINNOST

TECHNIKA

siLA

AMAER Z.

CORE

FLEX

AER

ZATEZ

MIN

PO

Atletickd abeceda+ priprava
(sprinty, skoky) 30°, hry
(fotbal, basketbal) 30",

strecink, mobilita 15

60

75

Individualni aktivita
(koletkové brusle, cyklistika)

60

ST

Veslovanivoda/ C2 - 2x10°/5°
- kaZdou 5. min 20 temp
zvysenym Usilim, béh 20°,
stredink , mobilita 20'

20

60

VOLNY DEN

Plavani 50"~ prapravna
cviceni

50

S0

Aktivita s rodiéi/ voda, C2-
technika cviéeni 15,
4x%3'/3', core 15, strecink 15'

40

a5

MNE

VOLNY DEN

k rozvoji rychlostnich schopnosti, micové hry a streCink, které mohou probihat
v télocvicng, nebo venku za ptiznivého pocasi. V tutery je doporucena individualni
aktivita. Stfedecni trénink se zamétuje na veslovani s diirazem na vytrvalost a mize byt

realizovan na veslafském trenazéru nebo na vod¢, pokud to poCasi umoznuje, nasleduje

V pondéli je naplanovana atleticka priprava a abeceda, kde dochazi take

streCink, ktery mize byt doplnén kompenzacnim cviceni. Patek je vyhrazen pro plavani.

V sobotu aktivita s rodi¢i nebo trénink na veslafském trenazéru zaméfeny na aerobni

zatez. Celkovy soucet aktivnich minut tohoto tydne ¢ini 350.
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Tabulka 7: Pripravné obdobi v Fijnu- mikrocyklus vseobecné rozvijejici
MEZOCYKLUS - piipravné obdobi
CILE- zdiraznéni nécviku techniky veslovéni, rozvoj kondice a sily
MIKROCYKLUS - VSEOBECNE ROZVIJEJiCI

AER
DEN TRENINKOVA CINNOST | TECHNIKA]SiLA ANAER Z. |CORE FLEX ZATEZ |MIN

Koordinaéni cviceni 15, hry
PO 15', kruhovy trénink 30°, 30 30 15 75
strecink, mobilitals'

uT Individudlni aktivita- béh 30 30

Veslovani C2 - technicka
ST cviteni 107, 3x87/3 ,care 10 15 15 50 a0
157, strecink, mobilita 15

cT VOLNY DEN

oA Plavani 50° 0 50
( prsa, kraul, znak)

Aktivita s rodigi 90°
(kolo, vyilap), nebo C2-

S0 i L 15 15 43 75
technicka cviteni 157, 57- 47-3"-
2°-17/2', streéink 15'
ME VOLNY DEN

V pond¢li jsou zatazena cviceni zaméiena na rozvoj koordinace, vcetné her
a kruhového tréninku s vlastni vahou, odporovymi gumami, balanénimi pomiickami
nebo ve dvojicich, zakonfené streCinkem a mobilitou. V utery je doporucena
individualni aktivita. Stfedecni trénink je na veslaiském trenaZeru nebo bazénu
a zahrnuje technickd cviceni pro zlepSeni spravného poméru a tempa, vytrvalostni
trénink s proménlivou frekvenci po dvou minutdch, posilovani pro zpevnéni core
a zavérecny strecink a mobilita. V patek je plavani zaméfeno na celkovy rozvoj kondice
a aerobni kapacity. V sobotu je planovan tréninkovy blok, ktery zahrnuje veslovani na
veslafském trenazeru, technicka cviceni a pyramidu v aerobni zatézi. Po kazdém tseku
v pyramid¢ nésleduji 2 minuty volného veslovani. Trénink kon¢i stre¢inkem, ktery
pomaha uvolnit svaly a zvysit flexibilitu. Celkovy soucet aktivnich minut v tomto tydnu

¢ini 320.
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Tabulka 8: Pripravné obdobi v Fijnu- mikrocyklus vseobecné rozvijejici
MEZOCYKLUS - pfipravné obdobi
CiLE- ladéni sprévné techniky, rozvej specifické vytrvalosti
MIKROCYKLUS - VSEOBECNE ROZVIIEJICI

AER
DEN TRENINKOVA CINNOST | TECHNIKA]SILA ANAER Z. |CORE FLEX ZATEZ |MIN

Hry- 15', gymnasticka
PO praprava, obratnostni draha- 15 60 75
45', stre¢ink, mobilita 15'

- Individualni aktivita-
posilovani vlatni vahou

Veslovani C2 - technicka
ST cviteni 10',2',3',2',3,2'/2', b&h 10 15 60 85
20', stredink 15

T VOLMY DEN

_ Plavani 50°
PA 50 50

( prsa, kraul, znak)

Aktivita s rodici nebo C2-
technicka cviteni 15',

50 15 15 15 45 90
3x1000m/3' ,core 15",
strecink 15
NE VOLNY DEN

Dalsi tréninkovy tyden je koncipovan jako vSeobecné rozvijejici, zaméteny na
riznorodé aktivity. V pond€li je planovan trénink v télocvicng, ktery zahrnuje
gymnastickou pripravu a obratnostni drahu s moZnosti vyuziti riznych nacini ¢i naradi.
Tento trénink je zakoncen mobilitou a stre¢inkem. V tutery je doporucena individudlni
aktivita. Stfedecni trénink zacind technickym cvi¢enim a pokracuje dvou a ti
minutovymi useky v aerobni zatézi, nasleduje béh nebo jizda na rotopedu, strec¢ink. V
patek je zafazeno plavani. V sobotu jsou navrzena technicka cvi¢eni na veslafském
trenazeru a veslovani ve vytrvalostni intenzité. Posilovani core je také zacClenéno do
tréninkového planu a celkovy trénink je uzavien stre¢inkem. Celkovy soucet aktivnich

minut v tomto tydnu ¢ini 330.
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Tabulka 9: Pripravné obdobi v Fijnu- mikrocyklus regeneracni
MEZOCYKLUS- pfipravné obdobi
CILE- vyhodnaceni pokroku a dprava tréninkového plénu, regenerace, odpoéinek
MIKROCYKLUS - REGENERACNJ

AER
DEN TRENINKOVA CINNOST  |TECHNIKA|SiLA ANAER Z. |CORE FLEX ZATEZ |MIN
Gymnasticka praprava 15,
mitové hry (fotbal, basketbal)

PO R 30 45 75

30", kompenzacni cviceni,
mobilita 30'
T Individudlni aktivita- béh 30 30

C2- technicka cviteni 20',
5T L . 20 25 25 70
1x15'- nizka intenzita, joga 25'

cT VOLNY DEN

PA Plavani 50' 50 50

Aktivita s rodiéi, cyklistika 60',
SO . 30 30
bé&h 30'

NE VOLNY DEN

Posledni mikrocyklus v ramci tohoto mezocyklu je zaméfen na regeneraci.
V pondé€li je naplanovéna gymnasticka priprava, micové hry a kompenzacni cviceni.
V utery je doporucena individualni aktivita. Hlavni obsah stfede¢niho tréninku zahrnuje
technickd cviceni na veslaiském trenazeru a veslovani aerobni intenzitou. Tato
tréninkova c¢innost je zakoncena jogou. V patek je predepsano plavani. V sobotu je
navrzena sportovni aktivita s rodi¢i nebo b¢h, coZ slouzi k udrZeni aktivity a zlepSeni

celkové kondice. Celkovy soucet aktivnich minut v tomto tydnu ¢ini 255.
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5.1.2 Pripravné obdobi II.
Toto ptipravné obdobi je planovano na bfezen, kdy je jiz mozné vyuzivat

venkovni prostory a chodit na vodu za ptiznivych podminek pocasi.

Tabulka 10: pripravné obdobi v breznu- mikrocyklus specialné rozvijejici
MEZOCYKLUS - pFipravné obdobi
CiLE- zlepieni techniky, zvy$eni aerobni a anaerobni kapacity
MIKROCYKLUS - SPECIALNE ROZVIJEJICI

AER
DEN TRENINKOVA CINNOST  |TECHNIKASILA ANAER Z.|CORE FLEX ZATEZ |MIN
Veslovani na vodé -
PO technicka cviceni 3?, 30 20 15 20 g5
posilovna s cdporovymi

gumami 20", stre¢ink 15

Indivitualni aktivita- tenis,
héh

Atleticka priprava (hody,
skoky, sprinty) 30°,

ST 15 60 15
Hra(fotbal,basketbal) 30",
strecink 15'
cT VOLNY DEN

Veslovani na vodé-
PA vytrvalostné- 2x2km/500m, 20 15 40 75
core 20', stredink 15

Veslovani na vodé-
S0 4x%250m/750m, béh 20' 10 15 a0 b5
strecink, mobilita 15

NE VOLMY DEN

V pondéli je hlavnim zaméfenim tréninku na vod¢é provadéni technickych
cviCeni, kterd jsou nasledovéna posilovnou s vyuZzitim odporovych gum a zakonfena
stre¢inkem. V utery je doporucena individualni aktivita. Ve stiedu je tréninkovy
program zameéfen na atletickou priapravu, kde dochazi 1 krozvoji rychlostnich
schopnosti, a mi¢ové hry, doplnény o streCink na zavér. V patek je planovano veslovani
bud’ na vodé nebo na veslaiském trenazeru aerobni intenzitou, doplnéno béhem C¢i
jizdou na rotopedu a strecink. V sobotu je navrzeno veslovani na vod¢ v anaerobni
intenzité, coz predstavuje vysoce intenzivni tréninkovou féazi, zde dochazi k rozvoji
rychlostnich schopnosti, po které je opétovné doporucen streCink. Celkovy soucet

aktivnich minut v tomto tydnu ¢ini 335.
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Tabulka 11: pripravné obdobi v breznu- mikrocyklus specialné rozvijejici

MEZOCYKLUS - pripravné obdobi

CILE- déle zlepsovat veslaFskou techniku, zvy$ovat aerobni a anaerobni kapacitu, rozvoj sily

MIKROCYKLUS - SPECIALNE ROZVIJEICl

AER
DEN TRENINKOVA CINNOST  [TECHNIKA]SiLA ANAER Z. |CORE FLEX ZATEZ |MIN
Veslovéni na vodé- technicka
PO cvicteni 15, intervaly 15x10 15 5 15 45 80
temp/2', strefink 15'
. Individudlni aktivita- b&h v
uT . I ] 30 30
terénu, micové hry, tenis 30'
B&h- 20', posilovna- vlastni
ST vah“m‘,l— odp_curcuve gumy, 30 15 15 20 80
balanéni pomicky 30',core 15'
strecinkl1s’
") VOLNY DEN
Veslovani na vodé- aer. zatéi-
PA 542, 42, 32, hra (fotbal, 15 60 75
basketbal) 30/, stredink 15
Aktivita s rodiéi (béh,
SO L L . 60 60
turistika, cyklistika, tenis)
NE VOLNY DEN

zahrnuje veslovani na vod¢ s technickymi cvi¢enimi a intervaly v anaerobni intenzité,
zakoncené stre¢inkem a kompenzacnimi cvi¢enimi. V tutery je doporucana individudlni
aktivita. Ve stfedu zacina trénink béhem v aerobni intenzité, néasleduje posilovani s
vlastni vahou nebo odporovymi gumami a kon¢i stre¢inkem nebo dechovymi cvicenimi.
Patek zahrnuje veslovani na vod€ v aerobni zatézi, micové hry a streCink. V sobotu je

planovana aktivita s rodinou, jako je béh, cyklistika nebo turistika. Celkovy soucet

Tento mikrocyklus je zaméten na specificky rozvoj sportovci. V pondéli trénink

aktivnich minut v tomto tydnu ¢ini 325.
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Tabulka 12: pripravné obdobi v breznu- mikrocyklus specialné rozvijejici

MEZOCYKLUS- Pfipravné obdobi

CiLE- zlepdeni techniky veslovdni, rozvaj aerobni a anaerobni kapacity

MIKROCYKLUS -SPECIALNE ROZVIIENCT

DEN

TRENINKOVA CINNOST

TECHNIKA

siLA

ANAER. £

CORE

FLEX

AER

ZATEZ

MIN

PO

Veslovani na vodé- technicka
cviteni 30", posilovna- vlastni
vahou, core, balancni
pomcky 30', stre¢ink 15'

30

30

75

Individudlni aktivita- tenis,
béh v terénu, brusleni

60

ST

Bé&h- rozb&hani 10',schody
nebo kopce 20', vwyb&hani 10',
kompenzaéni cviceni 20'

20

20

30

70

VOLNY DEN

Veslovani na vodé-
2x2km/500m, hry (fotbal,
volejbal,basketbal) 30°,
strecink 15'

60

75

S0

Aktivita v rodiné (cyklistika,
turistika)

60

NE

VOLMY DEN

Tento mikrocyklus je specialné rozvijejici. Pond€lni trénink na vodé¢ se zamétuje

na technickd cviceni nasleduje posilovani s vlastni vahou, které miiZze zahrnovat core

cviCeni nebo cviceni s balanénimi pomlckami, a je zakoncen stre¢inkem. V utery je

doporucena individualni aktivita. Ve stfedu je trénink zaméfen na béh s vybéhy schodi

nebo kopct, nasledovany kompenzacnimi cvicenimi nebo streCinkem. Patek zahrnuje

veslovani na vodé v aerobnim zatiZeni, micové hry a strecink. V sobotu je planovéana

aktivita s rodinou. Celkovy soucet aktivnich minut v tomto tydnu ¢ini 340.
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Tabulka 13: pripravné obdobi v breznu- mikrocyklus regeneracni
MEZOCYKLUS- pripravné obdobi
CILE- udrZeni fyzické aktivity bez vyrazného vyéerpdni, prevence pretizeni a zranéni
MIKROCYKLUS - REGENERACNI

AER
DEN TRENINKOVA CINNOST  |TECHNIKA]SiLA CORE FLEX ZATEZ |MIN
PO B&h- 30, joga 30' 30 30 60

- Individualni aktivita-
posilovani vlastni vahou 30'

Atletickd abeceda, priprava
(skoky, hody) 30', Hry- rozvoj

5T 15 60 75
koordinace, fotbal 30°,
strecink, dechova cviceni 15
cT VOLNQ
Veslovani na vodé- technicka
PA cviceni 30', joga, strecink, 30 30 15 75

maobilita 30'

Aktivita s rodidi
S0 60 o0

(cyklistika, turistika)

MNE VOLNO

Posledni mikrocyklus v tomto mezocyklu je regenerac¢ni. V pondéli je zatazen
beh a joga. V utery individudlni aktivita. Ve stiedu se trénink sklada z atletické abecedy
a prupravy, nasledované cvicenimi na rozvoj koordinace nebo fotbalem, a zakoncen je
stre¢inkem a dechovymi cvienimi. V patek zahrnuje trénink veslovani na vodé s
technickymi cvi¢enimi, nasledovanou jogou a kompenzacnimi cvienimi. V sobotu je

planovana aktivita s rodici. Celkovy soucet aktivnich minut v tomto tydnu ¢ini 300.
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5.1.3 Predzavodni obdobi
Toto obdobi je napldnovano na duben a jsou zde zatazeny mikrocykly: specidlné

rozvijejici, stabiliza¢ni, kontrolni a vylod’ovaci.

Tabulka 14:Predzavodni obdobi v dubnu- mikrocyklus specialné rozvijejici
MEZOCYKLUS- piedzavodni obdobi
CiLE-zlepovat veslaFskou techniku, zvySovat aerobni a anaerobni kapacitu
MIKROCYKLUS - SPECIALNE ROZVIJEJiCI

AER

DEN TRENINKOVA CINNOST | TECHNIKASILA AMNAER. Z|CORE FLEX ZATEZ |MIN

Veslovani na vodé- technicka
PO cviceni 20', kruhovy trénink 20 30 15 20 85
30", strecink a mobilita 15"

p Individualni aktivita- micové
hry, koleckové brusle

Atletickd abeceda a
rozb&hani 20', cbratnostni

5T 15 50 65
draha v pfirodé 30', stredink
15I
cT VOLNY DEN

Veslovani na vodé- technicka
. cviteni 10, 1x15"
wytrvalostné, béh- fartlek
20', stredink 15
Veslovani na vodé- technicka
50 wiéenl‘lou', ?xl_';:’z',‘ 10 10 15 - 60
kompenzaéni cviéeni,
maobilita, strecink 15

NE VOLNY DEMN

V tomto mikrocyklu je pondélni trénink zaméfen na veslovani na vodé
s technickymi cvi€enimi, po nichZ nasleduje kruhovy trénink s vlastni vahou nebo
nacinim, zakonceny streCinkem a cvicenim pro mobilitu. V utery je doporucena
individualni aktivita. Ve stfedu trénink zacina atletickou abecedou a rozb&hanim,
pokracuje obratnostni drdhou, kterda muize byt realizovana i v ptirodé, a konci
streCinkem. Patek zahrnuje veslafsky trénink na vodé s technickymi cvi¢enimi,
nasledovany aerobni ¢asti, béhanim a streCinkem. V sobotu trénink na vod¢ zacina
technickymi cvi¢enimi, pokracuje anaerobni intenzitou, a je zakon¢en kompenzacnim
cvi¢enimi, mobilitou a strec¢inkem. Celkovy soucet aktivnich minut v tomto tydnu ¢ini

345.
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Tabulka 15: Predzavodni obdobi v dubnu- mikrocyklus stabilizacni

MEZOCYKLUS- pifedzavodni obdobi

CilE- stabilizace dosaZené formy , viestranny pohybovy rozvoj, prevence zranéni

MIKROCYKLUS - STABILIZACNT

AER
DEN TRENINKOVA CINNOST  |TECHNIKASILA ANAER. 7 |CORE FLEX ZATEZ |MIN

Veslovani na vodé- technicka
PO cviceni 15', 3x500m,3', core 15 10 15 15 25 20
15', strecink 15'

Individualni aktivita- mitové
hry, koleckové brusle

Atleticka abeceda, atleticka
5T priprava 30', B&h- fartlek 30, 15 60 75
strecink, mohilita 153

cT VOLNY DEN

Veslovani na vodé-technicka
PA I:“\:'LCEf]I 10', 2:-:2D.DDm,u"5lDDm, 10 20 a0 70
cviteni pro rozvoj koordinace,

strecink 30'

Aktivita v roding 90'nebo béh
S0 15', posilovani vlastni vahou a0 15 15 60
30, strecink, mobilita 15'

NE VOLNY DEN

V pond¢li je tréninkova jednotka zahdjena veslovanim na vod¢, které zahrnuje
technicka cvi€eni a anaerobni zatéz, nasledné posilovani zamétené na core a zakonceno
stre¢inkem. V utery je doporu€ena individudlni aktivita. Ve stfedu trénink zacina
atletickou abecedou a pripravou, pokracuje béhem ve forme fartleku a kon¢i stre¢inkem
a mobilizacnimi cvicenimi. V patek trénink zahrnuje veslovani na vodé, zacina
technickymi cvicenimi, pokracuje hlavni ¢asti zaméfenou na aerobni intenzitu a konci
cviCenimi na rozvoj koordinace a streCinkem. V sobotu je napldnovéana aktivita s

rodinou nebo béh, posilovani s vlastni vahou a strecink. Celkovy soucet aktivnich minut

v tomto tydnu Cini 335.
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Tabulka 16: Predzavodni obdobi v dubnu- mikrocyklus kontrolni
MEZOCYKLUS - predzavodni obdobi
CiLE- ovéFeni dosaZené vykannasti, zhodnoceni tréninkovéha pokroku
MIKROCYKLUS - KONTROLN/

AER
DEN TRENINKOVA CINNOST  |TECHNIKASILA ANAER. Z|CORE FLEX ZATEZ |nmim
Veslovani na vodé-
PO technicka cviceni 10/, 10 15 15 45 5
2%x1000m/5', core 15,
strecink 15

p Individudlni aktivita- squash,
tenis, micové hry

Atletickd abeceda 15', béh-

5T .
fartlek 30', strecink 15'

cT VOLNY DEN

Veslovani na vodé-
PA technickd cviéeni 15, 8x1'/2", 15 10 15 35 75
strecink, mobilita 15

Aktivita s rodinou/ cviceni
na rozvoj koordinace, 10 10 20 70

50
pfehazovana 30', posilovna-
kruhoy trénink 30', stredink
NE VOLNY DEN

V pond¢li je zatazen kontrolni trénink, nasledovany posilovanim zaméfenym na
core a zakonCeny streCinkem. V ttery je doporucena individudlni aktivita. Ve stiedu
trénink obsahuje atletickou abecedu a béh ve formé fartleku, koncici stre¢inkem. Patek
je vénovan tréninku na vodg, ktery za¢ina technickym cvicenim, hlavni ¢ast je zamétena
na anaerobni intenzitu a trénink konci stre€inkem a mobiliza¢nimi cvicenimi. V sobotu
je moznost aktivity s rodinou nebo cvi€eni na rozvoj koordinace, ptrehazovand, kruhovy

trénink a streCink. Celkovy soucet aktivnich minut v tomto tydnu ¢ini 340.
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Tabulka 17: Predzavodni obdobi v dubnu- mikrocyklus vyladovaci
MEZOCYKLUS - predzavodni obdobi

wwr

CILE- optimaliazce zdvadni formy, pfechod k vy$si intenzité tréninku
MIKROCYKLUS - VYLADOVACI

AER
DEN TRENINKOVA CINNOST  |[TECHNIKASILA AMNAER 7. |CORE FLEX ZATEZ |MIN
Veslovani na vodé-
50 4x250m,f?50r1r|, pf:us‘llolffianl‘ 10 20 20 20 20
core 20', koordinaéni cviceni,
strecink 20
uT Individudlni aktivita- b&h 30 30
Atleticks abeceda, priprava
ST 20', micové hry 30, strecink, 15 50 65
mobilita 15
cT VOLNO
Veslovani na vodé- technicka
BA cviteni 10", 4x3'/3', strefink 15 15 45 75
15I
Aktivita s rodici (cyklistika,
- t'ur_lstll-ca} nebt‘J kruhovy 30 20 50
trénink s vlastni vahou 30,
strecink, mobilita 20'
ME VOLNO

V pondéli je zatazen trénink v anaerobni intenzité, nédsledovany posilovanim
zaméfenym na core a koordina¢nimi cvi¢enimi, pfi¢emz na zavér je proveden strecink.
V utery je doporucena individualni aktivita. Ve stfedu trénink zahrnuje atletickou
abecedu a pripravu, mi¢ové hry, stre¢ink a mobiliza¢ni cviceni. V patek je planovano
veslovani na vodé, které zacina technickymi cvicenimi, pokracuje hlavni ¢asti v aerobni
intenzit€¢ a konc¢i streCinkem. V sobotu je navrzena aktivita s rodi¢i nebo kruhovy
trénink s vlastni vahou, nésledovany stre¢inkem a mobilizaénimi cvicenimi. Celkovy

soucet aktivnich minut v tomto tydnu ¢ini 300.
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5.1.4 Zavodni (soutézni) obdobi

Toto obdobi je planovéano na kvéten a je tvoreno mikrocyklem zavodnim,

stabiliza¢nim, zavodnim a regeneracnim.

Tabulka 18: Zdavodni obdobi v kvétnu- mikrocyklus zavodni
MEZOCYKLUS- zavodni obdobi

CILE- demonstrace vykonu, maximalizace zévodniho vykonu
MIKROCYKLUS - ZAVODNI (SOUTEZNI)

AER
DEN TRENINKOVA CINNOST | TECHNIKASILA AMNAER. Z|CORE FLEX ZATEZ |MIN
Veslovani na vodé- technicka
PO cviteni 10',4x2'/3', core 15', 10 10 15 15 25 75
strecink 15
UT | Individuélni aktivita- plavani 50 50

Atletickd abeceda a praprava
ST 30', micové hry- basketbal, 15 60 75
fotbal 30', strecinkls'

T VOLNY DEMN

Veslovani na vodé- tech. cv.

. 10', 1% rozloZens draha

1000m- start a 250m,/150m,
250m/150m, 250m

50 VESLARSKE ZAVODY

NE VESLARSKE ZAVODY

V pondéli je planovano veslovani na vodé, kde zaind trénink technickymi
cvicenimi, nasleduje hlavni ¢ast v anaerobni intenzité, posilovani core a zakonceni
streCinkem. V ttery je doporucena individudlni aktivita. Ve stfedu je trénink zaméfen na
atletickou abecedu a pripravu, s ndslednymi miCovymi hrami, jako jsou napiiklad
basketbal a fotbal, a ukoncenym stre¢inkem. V patek je zafazen trénink s technickym
cvicenim a hlavni ¢asti je rozlozend zdvodni draha v intenzité zavodu. V sobotu a ned¢li
jsou naplanovany veslaiské zavody. Celkovy aktivnich minut v tomto tydnu ¢ini 260

minut.
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Tabulka 19: Zavodni obdobi v kvétnu- mikrocyklus stabilizacni
MEZOCYKLUS- zavodni obdobi

CILE- stabilizace a udrZeni formy
MIKROCYKLUS - STABILIZACNI

AER
DEN TRENINKOVA CINNOST  |TECHMIKA siLA ANAER. Z]CORE FLEX ZATEZ |MIN
PO VOLNY DEN
Veslovani na vodé- technicka
aT cviteni 15", 4x3'/3', strefink a 15 15 40 70

mobilita 15'

Atleticka abeceda, atleticka
5T praprava 30', hry- fotbal, 15 60 75
basketbal 30', stredink 15

cT VOLNY DEN

Veslovani na vodé- tech. cv.
PA 10', 2x10'/3', béh 20", 10 15 25 20
strecink, mobilita 15'

aktivita v rodin&/ kruhowy
trénink 30", koordinaéni

] o L 30 30 60
cviceni, kapEﬂZECﬁI cviceni
, strecink 30'
NE VOLNY DEN

V datery je planovan trénink na vodé¢, ktery zacina technickymi cvicenimi,
nasledovany hlavni ¢asti v aerobni intenzité, a je zakoncen streCinkem a cvic¢enimi pro
mobilitu. Ve stfedu je navrzena atletickd abeceda a priiprava, s nasledujicimi micovymi
hrami, jako je fotbal a basketbal, a zavrSena stre¢inkem. V patek je planovan trénink na
vod¢, ktery zac¢ina technickymi cvicenimi a pokracuje hlavni ¢asti v aerobni intenzité,
behem, kompenzacnim cvi€enim a stre¢inkem. V sobotu je navrzena aktivita s rodinou
nebo kruhovy trénink, do kterého je mozné zaradit cviceni ve dvojicich, a je zakoncen
kompenzacnim cvicenim a streinkem. Celkovy soucet aktivnich minut v tomto tydnu

¢ini 285.
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Tabulka 20: Zavodni obdobi v kvetnu- mikrocyklus zavodni

MEZOCYKLUS- zavodni obdobi

CilE- demonstrace vykonu, maximalizace zévodniho vykonu

MIKROCYKLUS - ZAVODNI {SOUTEZNI)

AER
DEN TRENINKOVA CINNOST  |[TECHNIKA SILA ANAER 7. |CORE FLEX ZATEZ |MIN
Veslovani na vodé- technicka
PO cviceni 10, 8x1'/ 2', stredink 10 10 15 35 70
15I
Ut Individualni aktivita- micové =0 50
hry, koleékové brusle 50'
Rozbé&hani, atleticka
ST pfruprava 20°, obratncusfm 15 15 a0 70
draha 20', core 15/, strecink,
mobilita 15
CT VOLNY DEN
Veslovani na vodé- nacvik
PA startd, 3x20 temp/500m, 10 20 30 60
strecink 20"
50 VESLARSKE ZAVODY
ME VESLARSKE ZAVODY

a hlavni ¢ast je v anaerobni intenzité, nasleduje posilovani core a strecink. Ve stfedu je
navrzeno rozbéhani a atleticka priiprava, nasledované obratnostni drdhou, stre¢inkem
a cviCenimi pro mobilitu. V patek je na planu trénink na vod¢ s ndcvikem starti,

tempovymi intervaly v anaerobni intenzité. V sobotu a ned€li jsou naplanovany

veslatské zavody. Celkovy soucet aktivnich minut v tomto tydnu ¢ini 250.
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Tabulka 21: Zavodni obdobi- mikrocyklus regeneracni
MEZOCYKLUS- zavodni
CILE- udrZeni fyzické aktivity bez vyrazného vyéerpdni, prevence pFetiZeni a zranéni
MIKROCYKLUS - REGENERACNI

AER

DEN TRENINKOVA CINNOST  |TECHNIKA SILA ANAER Z.|CORE FLEX ZATEZ |MIN

PO VOLNY DEN

Atleticka abeceda, béh 30°,
uT micové hry 30, strecink, 15 60 75
mobilita 15

Veslovdni na vodé- technickd
cvi€eni 10', vytrvalost
2x10'/3', kompenzaéni

cviteni, stredink 15'

ST 10 15 45 70

cT VOLNY DEN

Rozbéhani 10', posilovéni ve
PA dvajicich 30, stredink, 30 20 10 60
kompenzaéni cviéeni 20'

Aktivita s rodici
S0 90 ap

(cyklistika, turistika)

NE VOLNY DEN

V dtery je planovéna atletickd abeceda, béh a micové sporty, které jsou
nasledovany stre¢inkem a cvi¢enimi pro zlepSeni mobility. Ve stfedu je naplanovano
veslovani na vod¢, s pocateCnim dirazem na technické cviceni a naslednymi useky
v aerobni intenzité, po kterych nasleduje kompenzac¢ni cviceni a streCink. V patek je
navrzeno rozbéhani, posilovani ve dvojicich a zakonceni streCinkem a kompenzacnim
cviCenim. V sobotu je planovéana aktivita s rodinou. Celkovy soucet aktivnich minut

v tomto tydnu Cini 295.
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6 Diskuze

V praktické Casti této bakalafské prace jsme navrhli periodizovany tréninkovy
plan na 16 tydnl zaméteny na optimalizaci sportovni piipravy starSich zakt a zakyn ve
veslovani. Hlavnim cilem bylo vytvofit inspirativni a efektivni tréninkovy plan, ktery
podporuje vsestranny pohybovy rozvoj a brani rané specializaci, coz je dualezité pro

zdravy vyvoj mladych sportovct.

Plan integruje osvédcené tréninkové metody a piizptisobuje se riznym rocnim
obdobim, coZz umoznuje systematicky rozvoj kondi¢nich a technickych dovednosti.
Periodizace poméaha maximalizovat vykon v dilezitych zdvodech a minimalizovat
riziko zranéni. Zatazeni riznorodych tréninkovych aktivit, jako jsou hry, béh, plavani
a posilovani, podporuje vSestranny rozvoj schopnosti (Panuska, 2021). Tento pfistup
nejen snizuje riziko zranéni, ale také zajiStuje vyvaZeny vyvoj vSech motorickych
dovednosti, coz je dilezité pro dlouhodoby sportovni tspéch. Ranou specializaci se
rozumi zaméfeni na jeden sport v pfili§ mladém véku, coz mize vést k psychickému
a télesnému pretizeni, vyCerpani adaptacni kapacity a predéasnému ukonceni sportovni

kariéry (Peri¢ a Dovalil, 2010).

Tento tréninkovy pldn nabizi riiznorodost aktivit, coz podporuje S$irSi rozvoj
motorickych dovednosti a udrzuje vysokou uroven motivace u mladych sportovct.
Navrzeny plan je prakticky aplikovatelny a flexibilni, coZ umoZiuje trenérim
pfizpisobit tréninky dle aktudlniho stavu a potieb jednotlivych sportovci. Diky
periodizaci je mozné efektivné planovat tréninky s ohledem na zavodni sezonu a faze
piipravy.

Tyto tréninkové plany jsou vytvofeny specialné pro piipravné obdobi b&hem
zimni sezony, piipravné obdobi na jafe, pfedzdvodni a zavodni obdobi. Prechodné
obdobi neni zahrnuto, protoze to obvykle pfipada na letni prazdniny, kdy se déti vénuji
jinym aktivitam.

V pfipravném zimnim obdobi je prvni mikrocyklus zaméfen na vSeobecny
rozvoj, coz je nezbytné z divodu zacatku veslovani na veslaiském trenaZeru, na které se
déti musi postupné adaptovat. Panuska (2012) doporucuje v tomto obdobi veénovat
veslovani 60 minut tydné. V ramci tohoto mikrocyklu se vyuzivaji rizné tréninkové
prostiedky k dosaZeni komplexniho rozvoje kondice a dovednosti. Posilovani hraje

dilezitou roli pfi budovéani svalové sily a stability, coz je zdsadni pro efektivni
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veslovani. Plavani je zafazeno jako vytrvalostni aktivita, kterd soucasné napomaha
zlepSovat kardiovaskularni kondici a celkovou vytrvalost. Béh je dal§im vytrvalostnim
cvicenim, které piispiva k aerobnimu rozvoji a zvysuje celkovou télesnou zdatnost.
Micové hry jsou vyuzivany k rozvoji koordinace, agility a tymové spoluprace, ¢imz
prispivaji k celkové sportovni vSestrannosti déti (Lehnert et al., 2014). Kromé téchto
aktivit jsou zafazeny i dal$i sporty, které obohacuji tréninkovy proces a podporuji
celkovy rozvoj mladych sportovct. Tento rGznorody ptistup zajistuje, ze déti ziskaji
Sirokou Skalu dovednosti a zlepsi svou télesnou zdatnost, coz je dulezité pro jejich

uspéch ve veslovani.

Piipravné obdobi béhem jarnich mésicti je charakteristické svou specifickou
zamétenosti, nebot’ pfiznivé podminky umoziuji veslovani na vodé. Do tréninkového
programu je rovnéz nezbytné zahrnout technické cviceni, kterd by méla byt provadéna
jak na vod¢, tak i na veslafském trenazeru. Pfi vyuce téchto cviceni je doporuceno
postupovat od nejjednodussich technickych cviceni k tém slozitéjs§im. Systematicka
a gradovana vyuka technickych cviceni a dovednosti pfispiva k lepSimu pochopeni
a efektivnimu zvladdnuti spravné veslatské techniky (Panuska a Nachézelova, 2020).
Presto zlstava dilezité udrzovat vSestranny rozvoj sportovcl. Tréninkové jednotky by
mely zahrnovat rizné venkovni aktivity, jako je atleticka pruprava, atleticka abeceda,
béh, hry a posilovani. Tyto aktivity nejenze pfispivaji k rozvoji zadkladni télesné
zdatnosti, ale také podporuji koordinaci, vytrvalost a celkovou vSestrannost. V piipadé
nepiiznivého pocasi je nezbytné mit pfipravené alternativni plany. Ne&které aktivity
mohou byt presunuty do vnitinich prostor, kde lze pokraovat v tréninku s vyuzitim
dostupnych zatizeni a prostfedk. Na zavér tohoto tréninkového obdobi je zatrazen
regeneracni mikrocyklus. Tento mikrocyklus je navrZen s cilem umoznit sportovcim
zotavit se po intenzivnim tréninkovém zatiZeni a pfipravit jejich pohybovy aparat na
dalsi fazi tréninkového procesu. Béhem regeneracniho mikrocyklu jsou tréninkové
jednotky zaméteny na aktivity podporujici regeneraci, jako je strecCink, aerobni cviceni

a technicka cviceni s nizkou intenzitou.

Nasledujici obdobi, které jsme navrhli, je pfedzavodni obdobi naplanovano na
meésic duben. Toto obdobi se sklada ze ctyf mikrocyklii: specialné rozvijejici,
stabiliza¢ni, kontrolni a vylad’ovaci.

Tento specidlné rozvijejici mikrocyklus je zaméfen na rozvoj specifickych

dovednosti a zdatnosti nezbytnych pro zavodni vykon. V tomto mikrocyklu je kladen
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diraz na intenzivni tréninkové jednotky, které cilené posiluji specifické aspekty
veslovani. Stabiliza¢ni mikrocyklus je zaméfen na upevnéni dosazenych zmén ve
kondici a technice. Hlavni diraz je kladen na kvalitu provadénych cviceni, aby se
zajistila stabilizace dosazené trénovanosti a pripravenosti sportovcli na nadchazejici
soutézni obdobi. Nasledn¢ jsme zaradili mikrocyklus kontrolni, béhem néhoz se provadi
kontrola trénovanosti pomoci tréninkovych testi. Tyto testy slouzi k ovéfeni spravnosti
a ucinnosti dosavadnich tréninkovych plant. Na zaklad¢ vysledkl testi je mozné
provést potiebné upravy a optimalizovat tréninkové postupy, aby byly co nejucinnéjsi
pro dalsi fazi pripravy. Vyladovaci mikrocyklus je dulezity pro optimalizaci vykonu.
V tomto mikrocyklu jsme se zaméfili na kvalitu cvi¢eni a zahrnuli modelové tréninky,

které simuluji zdvodni podminky.

Naésledujici obdobi, které jsme navrhli, predstavuje zadvodni fazi planovanou na
mesic kvéten, kdy je aktivita zadvodl nejvyssi, coz se projevuje zejména ve spojeni
s Cervnem. Toto obdobi se sklada ze Ctyf mikrocykli: zavodni, stabilizacni, zdvodni

a regeneracni.

I kdyz v zdkovském véku, zejména v etapé zékladniho tréninku, soutéze nejsou
vnimany jako primarni cil, ale spiSe jako prostfedek k rozvoji, je dilezité brat v tivahu
psychiku déti. Pro n€ je zasadni nejen samotna ucast ve sportovnich soutézich, ale takeé
moznost dosahovat uspéchii. Ac¢koliv nemaji schopnost chapat dlouhodobé plany, je pro

n¢ dilezité mit moznost zavodit a zazivat vitézstvi (Panuska, 2012).

V prvnim zadvodnim mikrocyklu, ktery je soucasti zdvodniho obdobi v mésici
kvétnu, je kladen diraz na pfipravu a optimalizaci vykonnosti pro nadchéazejici zavody.
Tréninkové jednotky jsou zaméfeny na specifické prvky techniky a taktiky vyzadované
v danych disciplinach, které budou déti zdvodit. Diiraz je kladen na podporu psychické

pohody a motivace déti, aby se citily pfipraveny a sebejisté pred zavody.

Stabiliza¢ni mikrocyklus, ktery néasleduje po prvnim zavodnim mikrocyklu, je
zaméfen na upevnéni dosaZzenych vykont a na regeneraci po zavodni zatéZi. Tréninkové
jednotky jsou prizpisobeny tak, aby umoznily détem zotavit se z ptedchoziho

zavodniho obdobi a zaroven udrzely jejich fyzickou kondici.

Posledni mikrocyklus vtomto mezocyklu je koncipovan jako regeneracni
a zamé&fuje se na zotaveni po prob&hlych zdvodech. Tento mikrocyklus je dilezity pro

minimalizaci pfetiZzeni a rizika pfetrénovani, ale rovnéZ je navrzen s ohledem na udrzeni
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aktivity déti. Tréninkové jednotky v této fazi jsou pfizpisobeny tak, aby minimalizovaly
zatéz na svaly a klouby a umoznily jim adekvatni odpocinek a zotaveni. Zahrnuji
aerobni aktivity, jako je b¢h, jizda na kole, technicka cviceni na vod¢. Duraz je kladen i
na stre¢ink, mobiliza¢ni cviceni, kompenzacni cvi¢eni nebo jogu. Tato cvi¢eni pomahaji

k regeneraci svalll a zlepSeni flexibility, ¢imz piedchdzi riziku zranéni.

Na zaklad¢ ptredchozi reserse a navrhu tréninkovych planii v ramci optimalizace
sportovni piipravy déti a mladeze ve veslovani, se ukazalo, Ze systematicky
a individualizovany pfistup je diilezity pro vSestranny rozvoj a dlouhodoby uspéch ve
sportu. V ramci zimniho pfipravného obdobi, které zahrnuje aktivity v télocvicné,
veslovani na trenazeru a plavani, se osvédcCilo zafazeni rtiznorodych tréninkovych
prosttedkl k rozvoji télesné zdatnosti a technickych dovednosti. Jarni pfipravné obdobi,
s dirazem na specifické veslaiské dovednosti a tréninky na vod¢, potvrdilo dilezitost
kombinace technickych cviceni a v§eobecné rozvijejicich aktivit.

Ptedzavodni obdobi s mikrocykly specidlné rozvijejicim, stabilizacnim,
kontrolnim a vylad’ovacim ukézalo dilezitost periodizace planovéani. Zavodni obdobi
s vysokou frekvenci soutézi zduraziuje potfebu vyvazeného pfistupu mezi soutézenim
a regeneraci, pficemz byly zohlednény i psychologické aspekty déti.

Celkové lze fici, ze dikladné planovani a ptizplsobeni tréninkovych cykli
specifickym potfebam mladych veslait pfispiva k jejich sportovnimu rozvoji a zdravi.
Pro dal$i vyzkum je vhodné sledovat dlouhodobé efekty riznych tréninkovych ptistupli
na fyzicky a psychicky vyvoj déti. Navrzené tréninkové plany mohou slouzit jako

model pro dalsi sportovni discipliny.
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7 Zaver

Tato bakalaiska prace se zabyvala optimalizaci tréninkové pripravy déti
a mladeze ve veslovani, pfi¢emz byla vyuzita metodika literarni reserSe. Na zéakladé
analyzy dostupné literatury a komparace tréninkovych metod v Ceské republice a Velké
Britanii jsme identifikovali nékolik klicovych faktor a trendi, které mohou vyrazné

ovlivnit efektivitu tréninkovych programti.

Navrzeny tréninkovy plan reflektuje potiebu periodizace tréninkovych cykli,
integrace ruznych typi mikrocykll a prevence ran¢ specializace a pretizeni. Dlraz byl
kladen na vSestranny pohybovy rozvoj, postupnou specializaci a zajisténi dostate¢né
regenerace sportovci. Tento pristup by mél prispét k dlouhodobému zdravému vyvoji

mladych veslait a zvysit jejich Sance na uspéSnou sportovni kariéru.

Zavérem lze fici, ze optimalizace tréninkové piipravy déti a mladeze ve
veslovani vyzaduje komplexni a individualni pfistup, ktery zahrnuje kondicni,
technickou i1 psychologickou pfipravu. Diraz na dlouhodoby rozvoj sportovcii by mél
byt zdkladnim principem vSech tréninkovych plant. Tato prace poskytuje uzite¢né
poznatky a inspirace pro trenéry a metodiky, ktefi se snazi zlepsit tréninkové metody

a podpotit zdravy sportovni vyvoj mladych veslati.
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