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pohybovou aktivitu. Jaké ma pro né veslovani
pfinosy, popfipadé negativni vlivy na subjektivni stav

respondenta.

Pro vyzkum bylo pouzito anketniho Seteni 3 veslafskych
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Find out why respondents chose recreational rowing as
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beneficial or has negative effects to respondents perceive.
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1 UVOD

Veslovani neni pouze vrcholovy sport, ktery lidé znaji z televizorti. Tento vodni sport
1ze provadét 1 jako rekreacni aktivitu. Diivodl pro€ lidé zacinaji s timto, u nas diive ne

tolik rozsifenym, sportem jako je tfeba fotbal, nebo ledni hokej, mize byt nékolik.

Veslovani se v poslednich letech dostava do povédomi veiejnosti predevsim diky
nedavnym uspéchiim ceskych skifaiti na olympijskych hrach v Londyné v roce 2012.
Na téchto hrach naSe reprezentantka Miroslava Knapkova vybojovala historicky prvni
zlatou olympijskou medaili pro samostatnou Ceskou republiku. Ondfej Synek zde
obhajil stéibro z olympijskych her v Pekingu. Dalsim divodem mohou byt specifické

pohybové aktivity na vodnich tocich.

Méné uz se ale hovoii o tom, ze veslovani mize mit kladné Gcinky na lidsky
organismus. Béhem této pohybové aktivity totiz cvicenec zapojuje celé télo
rovnomeérné, nenastava tedy moment, kdy je posilovana pouze jedna ¢ast téla na ukor té
druhé. Ani nedochazi k ptetéZovani kloubd. Parovym veslovanim se daji odstranit, nebo

alespon vykompenzovat rtizné svalové disbalance.

Tato bakalarska prace seznamuje vefejnost s moznosti rekrea¢niho veslovani jako
volnoc¢asové pohybové aktivity. Poukazuje na specifické adaptace lidského organismu
na veslaiskou zatéz. Pro danou problematiku tématu byla sestavena anketa. Ta byla
vyplnéna dobrovolnymi respondenty. Anonymné vyplnéné ankety byly vyhodnoceny a

prezentovany V praktické ¢asti bakalaiské prace.



2 TEORETICKA CAST

2.1 Historie veslovani

Tato kapitola se zabyva stru¢nou historii veslovani v Ceské republice i ve svété, a

vznikem prvnich veslatrskych klubi.

2.1.1 Vyvoj veslovani ve svété

~Kmen, nafouknuta zvireci kize, vor, jednoduché cluny z vypalenych nebo vydlabanych
kmenii, cluny z prouti a zvireci kuze — tak zacina vyvoj plavidel, jehoz délka se odhaduje

na 30 000 let. “ uvadi Bartakova (1964, s. 73).

oy e

nemohli vyuzit plachet, a k pohybu museli pouzit vlastnich sil. Svou lod’ dostavali do
pohybu pomoci vesel. Tyto posadky byly vyuzivany ptfevazné k objevitelskym cestam,
ale také k obchodiim a valkam. Prvni zminky o veslovéani jako sportovni discipling
muzeme najit v Anglii, odkud se veslovani hlavné diky studentim a obchodnikiim

rozsifilo do ostatnich zemi (Baca, 1968).

Za jedny z prvnich neoficialnich zavodi lze povazovat souboj ,,Watermant“ na
londynské Temzi. ,,Watermani“ byli ptfevoznici, ktefi pfevazeli cestujici z jednoho
bfehu feky na druhy. Tyto souboje se konaly zacatkem 18. stol., v té dobé napadlo
pfitomné bohaté obchodniky si ,,Watermany* pronajmout a uspofadat mezi sebou
neoficialni zavody. Cilem tohoto zavodu bylo, dostat se na druhy bieh rychleji, nez
soupef (John, 1955).

Prvni oficidlni zavody byly uspofadany v Anglii, roku 1715. Jednalo se o zavod
jednotlivet v disciplin€ skif (Bartakova, 1964). Mezi nejznaméjsi zavody patii tradi¢ni
souboj osmiveslic univerzit Oxfordu a Cambridge, ktery byl zalozen roku 1829 a
dodnes je narodni udalosti. Jedna se o jednu z nejprestiznéjSich veslatfskych regat na
svété. Zavod se kona zacatkem jara na Temzi a obvykle ho ze biehu sleduje az 500 000
divaku. Inspiraci pro tyto zavody byly zavody na specialnich ¢lunech mezi univerzitami

Eton a Westminster, ktery se konal roku 1813 (John, 1955).

Nekteré literarni prameny uvadi prvopocatky veslovani jako sportu do Benatek.
Jednalo se nejspise o veslovani na zavodnich gondolach (az pro osmiélenna druzstva),

kdy se béhem veslovani stalo tvaii ve sméru jizdy (John, 1955).
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., Veslarsky sport neziistal samozrejmé omezen toliko na studentstvo, rozsiril se i
do ostatnich kruhii obcanskych a z Anglie i na kontinent. “ podle Johna (1955, s. 126).
V té dob¢ si Anglicané, zijici v némeckém Hamburku, zalozili prvni némecky veslatsky
Klub. V Némecku, které je bohaté na vodni toky, se veslovani zacalo takika lavinové

Sifit, az se stalo narodnim sportem vysoké trovné (John, 1955).

Roku 1892 byla v Turin¢ zaloZzena zastupci veslafskych federaci Belgie, Francie,
Italie a Svycarska mezinarodni veslafska federace Fédération Interantionale des

Sociétés d”Aviron — FISA (Bartdkova, 1964).

2.1.2 Vyvoj veslovani v ¢eskych zemich

John (1955, s. 127) uvadi o prvnich zminkach veslovani v ¢eskych zemich toto:
»Chceme-Ii jit hodné daleko do minulosti, daji se jakési pocatky veslovani vystopovat jiz
do stredovéku. Za Rudolfa Il. se poradaly na Vitavé vodni slavnosti. Jirdsek pise o
podobnych podnicich z XVIII. stoleti. Prvni veslarské zavody se konaly v Praze 22. VIII.
1845 na oslavu otevieni prvni Zeleznice; byly to zavody s obrdtkou! V poloviné
minulého stoleti se v Praze zakladaly spolecnosti, aby péstovaly veslovani rekreacni,

wyletni. *

Sportovni veslovani k ndm pfinesli, tak jako do Némecka, AngliCané Zijici
v Praze. Na dneSnim Slovanském ostrové (diive Barviisky ostrov) roku 1860 méli pro
sebe a své pratelé vybudovany veslaisky krouzek, kde se skutecné sportovné veslovalo.
Roku 1870 vznikl Bruslaisky klub a veslafsky klub Regata, jez se o dva roky pozdé&ji
sjednotily. Byly to némecko-Ceské kluby. V roce 1875 se ¢ast Clenstva odloucila a
zalozila si prvni Cesky bruslaisky a veslaisky klub v Praze. Roku 1874 vznikly prvni
veslafské kluby, zalozené samotnymi Cechy, byly jimi Vajgar Jindfichiv Hradec a
Veslatsky klub Dolni Betkovice (klub vSak brzy zanikl). Ke konci 19. stoleti zacaly
vznikat dal8i ¢eské kluby. Jako prvni prazsky klub byl zaloZen roku 1879 VK Blesk
(John, 1955).

Cesky veslaisky svaz byl zaloZen roku 1844, v té dobé pod nazvem Ustiedni
jednota veslatt v Cechach. Jednota byla mezi svazy piijata rok po zaloZeni mezinarodni

veslarské federace (Bartakova, 1964).
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2.2 Strucny popis veslovani a jeho déleni

Veslovani mizeme definovat takto: ,,Sportovni ¢innost, pfi niz se realizuji pohyby a
ginnosti sméfujici k tomu, aby se lod” pomoci vesla (vesel) pohybovala. (Cepeldk,
1958, s. 1). Veslovani se fadi mezi silové vytrvalostni sporty. Zatéz béhem veslaiského

vykonu je kontinualni.

Tento sport je jeden z deseti sporti, které se objevily na prvnich novodobych
olympijskych hrach. Ovsem kviili Spatnym povétrnostnim podminkdm se musel zavod
zruSit. Veslovani je samo o sob& velice specificky sport. Na rozdil od ostatnich
(nejenom) vodnich sportt, kde zavodnik sedi ve sméru jizdy, se ve veslici sedi K cily
zady. Veslar tedy cely zavod ,,couva™ a nevidi smér cesty, tedy kam jede. Na vétSich
veslicich se kvili hor§i manipulaci s lod’'mi vyuziva kormidelnik, jako je tomu napiiklad
u osmiveslice. Kormidelnik vétSinou sedi v zadni ¢asti lodi a drzi v rukou lanka, ktera
vedou ke kormidlu. Diky lankiim lze snadno ovladat smér jizdy. Jsou i vyjimky, kdy

kormidelnik lezi v pfedni ¢asti lodi (Bartakova, 1964).

Mezinarodni veslarskd federace FISA (2014) déli veslovani do osmi rtznych

oblasti podle trovné, véku a pfirodnich podminek, ve kterych je tento sport provozovan:

Zavodni veslovani nebo také olympijské veslovani, je nejvyssi mozny stupeni, na
kterém lze veslovani vykonavat. Jedna se o zavodniky, ktefi veslatsky sport provozuji
na narodni a mezindrodni Grovni a jsou pravidelnymi Gcastniky veslatskych zavodi. Do
této kategorie spadaji nejdiive veslafi juniorské kategorie (do 18 let) a dale pak veslati
starSich kategorii, jimiz jsou zdvodnici kategorie do 23 let a zavodnici kategorie
dospé€lych — seniorii. Zavody probihaji na klidnych vodach, mySleno pii idealnich
pfirodnich podminkéch. Veslafi zavodi na veslicich ur€enych pro zdvodni veslovani a
jsou ftizeny pravidly, ktera jsou pro tento druh veslovani odsouhlaseny patfi¢nymi

svazy.

Pro zdravotné hendikepované zavodniky byla vytvofena oblast paralympijského
veslovani. Paralympijskych zavodii se mohou ucastnit pouze zavodnici, ktefi spliuji
dand kritéria pro jejich zatazeni. Tento sport je také oznaCovan jako adaptivni
veslovani, jelikoz veslafské vybaveni se ptizpusobuje podle potieb hendikepovaného
veslafe tak, aby dokéazal soutéZ absolvovat. I béhem téchto zavodli je zajiSténo

respektovani pravidel vydanych mezinarodni veslaiskou federaci.
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Dalsi kategorii je veslovani do 23 let. Do této skupiny spadaji veslafi, kterym je
mén¢ nez 23 let, respektive zde mohou zavodit do 31. prosince roku, ve kterém jim je
22 let. Pfechod z juniorské kategorie do seniorské je velmi obtizny, proto vzniklo

vekové ohraniceni, které tvoii ,,mezistupen‘ mezi mladeznickou a seniorskou kategorii.

Podle veku je rozdélena i nésledujici kategorie, kterou je juniorské veslovani do
18 let. Mezi juniory se fadi veslafi, ktefi jsou mladsi 18 let. VVrcholnou regatou pro tuto
vékovou kategorii je kaZzdoro¢ni kondni Mistrovstvi Svéta ve veslovani. DalSim
mezinarodnim zavodem, na ktery se veslaifi mohou kvalifikovat, jsou Olympijské hry

mladeze, které se konaji jednou za Ctyfi roky.

Existuje i kategorie univerzitniho veslovani. Ve Velké Britanii, USA a dalSich
zemich je student, ktery je zafazen do akademického veslafského druzstva velice
povazovan a ma mezi ostatnimi studenty urCité postaveni. Snem kazdého
vysokoskolského veslafe je absolvovani prestizniho zavodu Oxfordu a Cambridge,
ktery se kona kazdorotné na londynské Temzi (FISA, 2014). V Cechich se
univerzitnimu veslovani nevénuje tolik pozornosti jako ve vySe zminénych zemich.
Nicméng, v soudasné dobé jsou v Ceské republice univerzitni kluby ti, které sdruzuji
akademické veslare. Jsou jimi: VysokoSkolsky Sportovni Klubu Vysoké Skoly Banskeé —
Technické Univerzity Ostrava, Univerzitni klub pod zastitou Veslarského klubu Slavie,
Univerzitni sportovni klub Pardubice a Vysokoskolsky sportovni klub MFF UK (CVS,
2015).

Veslovani kategorie Masters, jinak také veteranské veslovani. V této kategorii
mohou zavodit veslafi, kteti dosahli vékové hranice 27 let. Po piekroceni této vékové
hranice jsou veslafi rozdéleni do v€kovych kategorii, tak aby proti sob¢ zavodili vzdy
priblizn€ stejné staii zavodnici. Kategorie jsou oznacovany pismenem, tedy A, B, C atd.
(FISA, 2014).

Extrémnéjsi verzi zavodniho veslovani je pfimoiské veslovani. Veslovat se mize
jak podél motského pobtezi, tak 1 na mofi. Zavodi se na vlnach, které byvaji vétSinou
spojené se silnym vétrem. Jedna se o jednu z nejrychleji rostoucich veslafskych
komunit. Nejvétsi zastoupeni primoiského veslovani je v Italii, Francii a Velké Britanii.
Odlisnostmi od zavodniho veslovani nejsou jenom rozdilné pfirodni podminky, ale také
zcela prestavend veslice a v neposledni fad¢ odliSnost pravidel. Posadky si musi byt

védomy pfilivi a odliva.
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Ve vétsin€é zemi se veslovani ned4 provozovat celoro¢né. Proto byla vytvoiena
jesté jedna kategorie, kterou je veslovani na suchu. Veslovani se provadi na veslatskych
trenazérech (znamych také jako ergometr), které nejlépe simuluji veslaisky pohyb.
Veslovani na suchu je Siroce pouzivano béhem zimni piipravy, kdy nejsou vhodné
pfirodni podminky pro veslovani na vodé. Historie veslafského trenazéru jiz do
poloviny minulého stoleti. Kazdoro¢né se uskute¢iiuji narodni i svétové Sampionaty.

Ergometry se v souc¢asné dobé vyskytuji bézné ve fitness centrech.
Veslovani je také mozné rozd¢lit podle vahovych kategorii.

Tézké vahy, ,,normalni veslari“: vyhodu ve veslovani maji vyssi a siln¢jsi somatické
typy. Do této kategorie spadaji veslafi, ktefi si nemusi hlidat svou télesnou hmotnost
béhem veslaiské sezony. Neni pravidlem, Ze by v této tézké kategorii nemohl veslovat
»lehky veslai“. Subtiln€j8i sportovci maji Sanci ve stale rychleji se rozvijejicim

veslovani tzv. lehkych vah (FISA, 2014).

Lehké vahy: ve veslovani hraji podstatnou roli t&lesné proporce. Cim vyssi veslat, tim
ma vétsi predpoklady pro dosazeni lepSich vysledkli. Té€lesné proporce ovliviiuji
pfedevS§im rozsah provadéného veslafského zabéru. Veslafi mensiho vzrlstu nemaji
takové pakové poméry jako veslafi vyssi. ,,Lehké veslovani” se vyznacuje vyraznéji
vyssi frekvenci provedenych veslaiskych zabérd. Béhem tréninku nebo zavodu tudiz
provedou o mnoho vice veslaiskych zabéri, nezli vyssi veslafi. Aby nebyli tito veslafi
znevyhodnéni, bylo zaloZeno lehkovazné veslovani. Stalo se tak roku 1974, kdy byl do
programu mistrovstvi svéta v Svycarském Luzernu, zafazen zavod lehkych vah (pouze
pro muze). Zeny se zafazeni na mistrovstvi svéta dockaly az roku 1985. Na program
Letnich olympijskych her, byly lehké vahy poprvé predstaveny roku 1996 v Atlanté,
kde muzi zavodili ve dvojskifu a neparové ctyice bez kormidelnika, Zeny pouze ve
dvojskifu (FISA, 2014).

2.2.1 Popis postii ve veslici

Jak jiz bylo zminéno, béhem veslovani se veslaf pohybuje zady ve sméru jizdy.
Veslaiské posty na veslici se pocitaji od piidé. Piikladem pro pochopeni zde bude
osmiveslice. Prvni veslai smérem od ptid¢ lodi k zadi se nazyva hacek, pak nasleduje
dvojka, trojka, Ctyrka, pétka, Sestka, sedma a strok, tedy tzv. veslovod, ktery udava
frekvenci veslafskych zabéri, ktery veslafi sedici za nim kopiruji. Ostatni veslaiské

discipliny se oznacuji stejn¢ jako u osmiveslice, tudiz od ptidi k zadi, 1i$i se pouze pocet
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veslai, kteti sedi ve veslici. Licha ¢isla oznacuji ,,hacky* a suda ,,stroky* (Musilova,

1950).

Nazev hacek se datuje jiz k pocatkim sportovniho veslovani. V t¢ dobé m¢l
veslar sedici nejblize k ptidi veslice, za ukol pfi ptistavani zachytit lod” ke bfehu, nebo
k pristavacimu platu. Pro tuto funkci mél k dispozici ty¢, na jejimz konci by piipevnén
zelezny hak, kterym se zachycoval ke biehu. Odtud vznikl nazev hacek. Nazev strok
bylo pfeneseno na veslaie, ktery udava tempo veslaiského zabéru, z anglického slova
,,Strok*. Toto slovo v piekladu co ¢eského jazyka znamena: veslaisky zabér ve vodé
(Musilova, 1950).

2.3 Mista a vybaveni nezbytné pro veslovani

Pro ni¢im nerusenou jizdu na veslicich je nejlépe vhodna delsi, Sir$i vodni plocha
s ur¢itou hloubkou, rovna, se stojatou a klidnou vodni hladinou. Velice $patné se vesluje
rozvoji veslarského sportu minimalné. Diky stavbé piehrad, vhodnych mist stale

ptibyvalo (Bartakova, 1964).

Nejvhodnégj$imi prostory pro veslovani jsou ale bez pochyby uméle vybudované
vodni kanaly. Zde maji vSichni veslafi vétSinou rovnomérné podminky béhem konéni
veslafskych zavodi. Voda je v téchto kanalech stojata, bez zadnych vodnich proudi a
vird. Je proto zcela vyloucené, ze by néktery veslatr zavodil na silngj$im, nebo slabs§im
proudu feky. V Ceské republice jsou nejlepsi podminky pro veslovani v Ragigich.
Mimo domacich mistrovskych zavodi se zde konalo i seniorské mistrovstvi svéta v roce

1993 (Lukg, 2014).

Kromé vodnich prostor jsou pro veslovani nezbytné veslice a vesla. Diive, kvili
nedostatku materialu pro vyrobu veslaiského vybaveni, byly lod¢ vyrabény z dievénych
plati. Tyto lod€ jsou dnes jiz raritou. Nazyvaji se gigové a velikou oblibu maji u naSich
zapadnich sousedil, némcl. To samé plati i1 o veslech, které diive také byly vyrdbény ze
dieva. Jak sla doba kuptedu, tak dfevo bylo vyménéno za materialy, jako jsou karbon,
kevlar, laminat atd. (Luks, 2014).
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2.4 Télesna zdatnost

Na télesnou zdatnost mtize byt nahlizeno jako na pfipravenost organismu vykonavat
urcitou ¢innost. Dale také jako na vysledek dlouhodobé pfizptisobivosti neboli adaptace
lidského organismu na pohybovou aktivitu. Miize se tedy hovofit o postupnou adaptaci
lidského organismu na pohybovy trénink, ¢innost, ktera probihd podle fyziologickych

zékonitosti (Novotna, Cechovska, Bunc, 2006).

Jinde se o télesné zdatnosti piSe jako soubor urcitych predpokladii k optimalni
reakci lidského organismu na pohybovou ¢innost a také na vlivy okolniho prostiedi.
Jako optimalni reakce je mySleno, ze v priabéhu pohybové zatéze dochazi pouze
k malému naruSeni homeostazy, z divodu odolnosti organismu na naruSeni. Télesna
zdatnost se b&hem zivota rozviji a udrzuje prostfednictvim télesnych cviceni,
otuzovanim, spravnou a zdravou Zzivotospravou a vyzivou. Je do znaéné miry

podminéna geneticky (Mékota, Cuberek, 2007).

Pro zjistovani a ovéfovani télesné zdatnosti jedincli existuje celda spousta
testovych baterii: motorické a kondicni testy. Testové baterie jsou podminény
standardizaci, diky tomu se muze télesna zdatnost vyhodnocovat. Testy se skladaji
z riznych kondi¢nich ukold, ale také lokomocnich testl, které se zamétuji na vykonnost
testovanych jedincl. Mezi nejznaméjsi testy patii naptiklad AAHPERD test, Eurofittest,
Fitnessgram, Unifittest aj. (Slepickova, 2005).

Jako ptiklad standardizovaného testu je vybran AAHPERD Test. Nazev testu je
tvofen zkratkou nazvu ,,americké asociace pro zdravi“ — American Association Health,
Physical Education, Recreation and Dance. Tento test byl uveden asociaci roku 1980.
V té dobé¢ se jednalo o prvni oficialni testovou baterii, diky které se mohla zacit urCovat
zdravotné orientovana zdatnost. Test obsahoval nasledujici souhrn testovani:

- tloustka koznich ftas,

- Clunkovy béh 4 x 10 yardi (pfiblizn€ 9,1 metri),
- vydrz ve shybu,

- béh na 600 yarda (piiblizné 550 metra),

- sed-leh,

- skok do dalky,

- hod softbalovym mickem,

- béh na 50 yardu (ptiblizn¢€ 46 metru).
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Podle individudlnich potfeb jednotlivce a cile urcité ¢innosti, se télesnd zdatnost
déli na zdravotné orientovanou, (jedna se o zdatnost, ktera ovliviiuje zdravotni stav
jedince) a vykonové orientovanou (souvisi s podmifiovanim urcitého pohybového

vykonu) (Novotné, Cechovska, Bunc, 2006).

Jako projevy télesné zdatnosti se mohou brat optimalni reakce organizmu na
jakékoliv vnéjsi podnéty (pohyblivé i nepohyblivé). Dochdzi k mirnym vzestuptim u
vykonu v odlehlych pohybovych cinnostech. Zakladem télesné zdatnosti je dobra
uroven funkcénich systémi organismu — obcéhového a dychaciho. K rozvoji téchto
systému nejlépe napomahaji vytrvalostni cviceni. T¢€lesn¢ zdatny jedinec je vybaveny
dovednostmi, jakou jsou: b&h, hod, skok. Dali dovednosti by mélo byt plavani. Clovék
by m¢l plavat na takové Grovni, aby byl schopen zachranit vlastni zivot pii ptekonavani
vodniho prostiedi. Pokud se mluvi o motoricky vyspélém jedinci, m¢l by mit rozvinuté

obratnostni, rychlostni, silové a vytrvalostni predpoklady (Celikovsky a kol., 1990).

2.4.1 Zdravotné orientovana zdatnost

Zdravotn¢ orientovana zdatnost je vnimana jako zdatnost, ktera uréitym zpisobem, at’
uz pfimo, nebo neptimo ovliviiuje a prispiva k dobrému zdravotnimu stavu ¢lovéka.
Plsobi také jako prevence proti zdravotnim problémim. Zdravotni problémy jsou
pfevazné spojeny s hypokinézou, tedy s nedostatkem télesného pohybu. Zjednodusené
zamé&stnanim, Spatnou zivotospravou. To je jenom zlomek vyctu civiliza¢nich

onemocnéni (Novotny, Cechovska, Bunc, 2006).

Zdravotn¢ orientovand zdatnost (health related fitness) zahrnuje pét slozek:
kardiorespirac¢ni, metabolickou, morfologickou, motorickou a svalovou (Bouchard,
Shephard, 1994).

Kardiorespiracni slozka

Do této kategorie patii: submaximalni pracovni kapacita, obé¢hové funkce, ventilacni

funkce a krevni tlak.

Maximalni aerobni kapacita je chdpana jako projev schopnosti pracovat po
vétSinu Casu v aerobnim rezimu. Pohybova aktivita je vykondvana po co nejdelsi dobu,
Vv pritbéhu toho je vyuZzivana co nejvétsi ¢ast maximalni individudlni spotieby kysliku.

Jejim ukazatelem je doba pohybové Einnosti, provaddéna v piisluSné intenzité, v %
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vzhledem k VO2max - individualni spotieba kysliku béhem pohybové ¢innosti za dobu
jedné minuty (Choutka, Dovalil, 1991).

Obchové funkce tvoii cévy spolecné se srdcem, které vytvaieji krevni obch
lidského téla. Krevni ob&h ma transportni funkci a je zajistén systémovym a plicnim
obc¢hem. Cévami, které tvofi krevni ob¢h, jsou: velké a stfedni tepny, malé tepny a

tepénky, vlasecnice a nakonec zily (Kohlikova, 2004).

Ventilacni funkci zajistuji plice. Jednd se o vyménu vzduchu mezi okolni
atmosférou a plicnimi sklipky. Dalsimi ukoly jsou: ocistovani vdechovaného vzduchu
od Skodlivin, ohfivani a zvlh¢ovani. Déle také tvorba lidského hlasu, ktera je tvofena
pomoci hlasovych vazi. Vazy jsou vlivem proudu vzduchu, ktery je vdechovan,
rozechvivany (Kohlikova, 2004).

Krevni tlak je vytvafen funkci srdcem, sloZzenim a mnozstvim pieCerpané krve,
dale pruznosti velikych tepen a perifernim odporem malych tepen. Naméteny krevni
tlak v pazni tepné¢ u mladého, dospélého a zdravého ¢lovéka je 120/80 torrt (=16/10
kPa) (Kohlikova, 2004). Jedna se o systolicky/diastolicky tlak. Systolicky tlak je
dosahovan v prub¢hu srde¢ni systole (stazeni srdeéniho svalstva). Diastolicky tlak je

obdobi mezi dvéma systolami (Ganong, 1995).
Metabolicka slozka

Do této kategorie patii: glukdzova tolerance, citlivost na inzulin, krevni lipidy,

lipoproteiny a oxidace substrat.

Krevni lipidy jsou organické latky, které se vyskytuji v organismech. D¢li se na
jednoduché a slozené. Mezi jednoduché se tadi tuky, vosky a isoprenoidy (steroidy aj.)
a mezi slozené: fosfolipidy, glykolipidy a lipoproteiny (Kodicek, 2007). Lipoproteiny
jsou nekovalentni komplexy, obsahujici specifické bilkoviny (apolipoproteiny), lipidy,
které se vyskytuji v krevni plasmé. Jejich hlavnim tkolem je distribuce a transport
lipida (Kodicek, 2007).

Morfologicka slozka

Do této kategorie patii: relativni télesnd hmotnost, sloZeni téla, rozloZeni télesného tuku

a hustota kosti.

SloZeni téla — jeho soucasti je aktivni télesnd hmota, pasivni télesnd hmota a

podkozni tuk (Bunc, 2015).
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Motoricka slozka
Do této kategorie patii: hbitost a rychlost.

Hbitost znama také jako obratnost, rovnovaha a koordina¢ni piedpoklady. Jde o
predpoklad rychle, efektivné a ucelné fesit pozadovany pohybovy ukol riizné obtiznosti.
Koordinace je také ptredpoklad rychle se ucit novym vécem. Obratnost je dulezitym
predpokladem pro tvorbu a zdokonalovani sportovnich dovednosti (Choutka, Dovalil,
1991).

Rychlost je pohybova schopnost, ktera je vykonavana kratkodobé, do 20 vtefin.
Draha nebo cas je konstantni. Lze ji provadét bez odporu, ale i s malym odporem.
Cilem je dany pohybovy ukol vykonat co nejrychleji. Vyzaduje se vysoka koncentrace
volného Usili a maximalni intenzita (Choutka, Dovalil, 1991). Bunc (2015) uvadi:
rychlostni predpoklady jsou zakladni kondi¢ni piedpoklady. Rychlost ovliviiuji

endogenni (dédicné) a exogenni (podminky a vlivy vnéjsiho prostredi) predpoklady.
Svalova slozka

Do této kategorie patii: explosivni sila, maximalni sila a vytrvalost.

Explosivni sila je projev svalové sily, kde je pohyb vykondvan maximalnim
zrychlenim. Velikost odporu nedosahuje maximalnich hodnot (Choutka, Dovalil, 1991).

Maximalni sila je svalova sila, ktera je charakteristicka ptekonavanim hrani¢nich
hodnot vnéjSitho odporu. Rychlost provadéni cviku je pomald, vétSinou v prubéhu
jednoho opakovani (Dovalil, Choutka, 2012).

Vytrvalost zjednodusit jako schopnost vzdorovat unavé. Jde o predpoklad

cvwr

(Choutka, Dovalil, 1991).

Jini autofi zdravotn¢ orientovanou zdatnost rozc¢lenili dle jejich projevu na
lidském organismu do tii skupin. V prvni skupiné¢ je télesna hmotnost spolecné
s proménnym télesnym slozenim. Do druhé skupiny jsou zatazeny proménné, které se
vztahuji ke svalové sile, svalové zdatnosti k pohyblivosti jednotlivych segmentt
lidského téla a vytrvalosti. Tteti skupina obsahuje funk¢éni proménné aerobni zdatnosti,
vztahujici se ke spotfebé kysliku, charakterizujici k dychacimu ustroji a srdecné

cévnimu systému (Novotna, Cechovska, Bunc, 2006).

Sestavovani pohybové Cinnosti pro udrzovani télesné zdatnosti je individualni. Je

dilezité se s jedincem nejdiive fadné seznamit. Zjistit jeho kazdodenni navyky, zptsob
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stravovani, prostfedi, ve kterém vykondva své zaméstnani a dalsi informace, které
napomahaji k sestaveni nejvhodnéjsi pohybové aktivity. Dulezitou roky také hraje vek,
pohlavi a aktudlni fyzicky a zdravotni stav budouciho cvicence, ktery se rozhodl do
svého denniho rezimu zaradit pohyb. Pohybova ¢innost by se méla skladat z ¢innosti
aerobniho, silového a vytrvalostniho charakteru. Intenzita provadéné pohybové ¢innosti
by se méla pohybovat vrozmezi mezi 70-80% maximalni tepové frekvence. Pfi
dodrzovani této intenzity dochéazi k riistu vykonnosti jedince. Jak jiz bylo zminéno,
dualezité je pohlizet na cvicence individualné, tudiz u starSich a netrénovanych cvi¢encti
by tepova frekvence v pribéhu pohybové aktivity neméla piesahovat 60% z maxima.
Nejcastéjsimi pohybovymi aktivitami jsou chize, béh, jizda na kole, koleCkovych
bruslich, plavani aj. Vybér aktivit musi byt ity na miru“ jedinci, tak aby mu
vyhovoval. Pohybova aktivita by méla trvat ptiblizné 60 minut denné, s ohledem na

vykonavanou ¢innost (Stejskal, 2004).

2.4.2 Vykonové orientovana zdatnost

Vykonové¢ orientovand zdatnost (performance related fitness) je zdatnost, kterd se
piiblizuje ke konkrétnimu pohybovému vykonu. Zahrnuje slozky télesné zdatnosti
dualezité pro sportovni vykon. Jejich vysledek se projevuje ve sportovnich soutézich,
utkanich, vykonnostnich testech, ale také v pracovnich vysledcich a ma jen minimalni
souvislost s predchozi zdatnosti, kterd byla zaméfena na zdravi. Radi se sem akéni a
reak¢ni rychlost, explosivni sila, rovnovazné piedpoklady, obratnost a hbitost. Nejveétsi
uplatnéni ma pifi vybéru novych sportovné talentovanych jedincti (Méekota, Cuberek,
2007).

2.5 Pohyb

Pohyb neboli lokomoce je zakladni zptisob a znak existence - Zivota. Umoznuje zménu
polohy kazdého zivého organismu v €ase a prostoru. Pohyb je provadén vlivem pasivni
slozky — kostra a aktivni slozky — kosterni svalstvo. Pohybova cinnost je projevem
pohybovych dovednosti a schopnosti vztahujicich se k vykonavani daného pohybového
cile. Tento cil vychdzi z potfeb kazdého organizmu, pro ktery je charakteristicky
zamérny proces fizeny vnitinimi potiebami pfedmétu. Lokomoce by méla plnit
kompenzacni a preventivni funkci. V dnesni dobé roste vyznam pohybové aktivity,
prevazné kvili negativnim vlivim okolniho prostfedi a stale se zhorSujicim zpiisobu

zivota jedincti (Hoskova, 1998).
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Lokomoce se da vysvétlit jako pfipady, kdy hmotné predméty méni svou polohu,
slozeni, skupenstvi, tvar, velikost, vlastnosti aj. K pojmu pohyb lze zatadit vSechny
déje, béhem kterych dochazi k fyzikalnim zménam objektu — hmoty (Muzik, Vicek,
2010).

2.5.1 Pohybova aktivita

Neodmyslitelnou soucésti lidského zdravi je kazdodenni pohybové aktivita. Existuje
cela spousta védeckych studii, které jsou zaméteny na ptinos pohybové aktivity u lidi,
bez ohledu na jejich ve&k, zdravi popfipadé aktudlni fyzicky stav lidi S rGznymi
télesnymi 1 psychickymi postizenimi, véetné jejich socidlniho zaélenéni a mentélniho

uzitku (Kalman, Hamfik, Pavelka, 2009).

Pohybova aktivita je druh télesného pohybu c¢lovéka. Tento pohyb je
charakteristicky osobitymi vnitinimi determinanty at’ uz fyziologickymi, psychickymi,
intenzitou nebo nervosvalovou koordinaci aj. Mimo vnitinimi determinanty je zde 1
vnéjsi podoba forma, vykonavaného hybnou soustavou lidského téla, pii vyssi kalorické
spotiebé, tj. kdyz je energeticky vydej vyssi, nez pii klidovém metabolismu ¢lovéka

(Dobry a kol., 2009).

Pohybové, ale i sportovni aktivity jsou bio-psycho-socialni determinanty
aktualniho Zivotniho stylu. Cilem téchto aktivit je zména sedavého Zivotniho stylu. Oba
druhy téchto aktivit jsou komplexnimi prostiedky pro kladné ovliviiovani duSevniho 1
fyzického zdravi ¢lovéka. NejcastéjSimi divody, pro¢ lidé vyhledavaji pohyb, jsou:
zdravotni dlivody, osobni bezpe€nost, uprava vzhledu, zlepSovani zdatnosti, zlepSovani
praceschopnosti. Naopak existuje mnoho ,,patfi¢nych® divodd, pro¢ s pohybovou
¢innosti nezacit: jedinec nema ¢as, zmuze to byt nebezpecné, neni kde, nevi jak, Spatné

vné&jsi podminky — pocasi, aj. (Bunc, 2015).

Pohybova aktivita je také vhodna jako prevence celé fady onemocnéni. V dnesni
dobé se nejvice bojuje proti lidské obezité, kterd je zaptiinéna stale se vyvijejici dobou,
ve které se lidé snaZi co nejvice zjednodusit si svilj zivot. Naptiklad objednat si jidlo
z pohodli domova, pies internet aj. Vedle obezity 1ze také predchazet srde¢né-cévnim
onemocnénim, osteopordzy, prevence pied potizemi se zazivanim (zacpa, hemeroidy),
zpomaleni starnoucimu procesu, rozvoj svalové sily. Kladného pilisobeni pohybové

aktivity na lidsky organismus je cela spousta (Bunc, 2015). Prevenci se rozumi soubor
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zdravotnich a socidlnich opatfeni, které maji za kol pfedchazet poSkozovani zdravi

¢lovéka, vzniku nemoci a nasledkd, které z nich vyplyvaji (Kraus, 2005).

Pohybova aktivita byla roz¢lenéna dle Sigmunda a Sigmundové (2011), ktefi

aktivitu rozdélili do nasledujicich skupin:
Habitualni pohybova aktivita

Habitualni pohybova aktivita, zjednodusené bézna pohybova aktivita, obsahuje
neorganizované 1 organizované cinnosti. Charakteristickym znakem je piirozena
pohybova aktivita vykonavana béhem volného ¢asu, po praci, skole, sportovni aktivity i

rekreacni. Patii sem oblékani, osobni hygiena, vafeni tklid aj.
Organizovana pohybova aktivita

Vedend pohybova aktivita trenérem, ucitelem atd. Tato aktivita je vykondvana zdmérné
a umyslné. Jeji jadro tvofi télesna vychova, kterd je vyucCovana ve vzdélavacich

institucich, dale tréninkové a jiné cvicebni jednotky, jejimz obsahem je pohyb.
Neorganizovana pohybova aktivita

Aktivita, ktera je vedena ve volném case a je vedena samotnym cvi¢encem. Obsah a
charakteristika pohybové aktivity je volena jedincem, muze byt i skupinou, na zakladé

aktudlniho stavu cvi¢ence. MlzZe probihat i spontanné.
Tydenni pohybova aktivita

Jednad se o soucet vesSkerych pohybovych aktivit, které jedinec vykondval béhem
poslednich sedmi dnii. Spadaji sem organizované i neorganizované aktivity. Dulezité je

zahrnovat pohybovou aktivitu 1 mimo pracovni dny — vikend.

2.5.2 Pohybovy rezim

Vedle kapitol pohyb a pohybova aktivita je vhodné také zminit pohybovy rezim. Pod
timto pojmem je mozné si piedstavit velice duleZitou slozku jedincova Zivota. Zahrnuje
veskeré pohybové cCinnosti, které ¢loveék dlouhodobé a pravidelné zacleiuje do svého
zpusobu zivota. Tento zplsob zivota je pro jedince samoziejmosti a nedilnou soucasti

denniho, tydenniho, mési¢niho a celoro¢niho pohybové rezimu (Teply, 1990).

Pohybovy rezim je oznafeni pro pohybové aktivity, které jedinec piijal do svého
kazdodenniho rezimu. Radi se sem veskerd pohybové €innosti, pracovni i nepracovni,

vcetné volnocasovych. Pro tyto pohybové aktivity plati pouze jediné pravidlo, tim je
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jejich pravidelné vykonavani. Pohybovy rezim muize byt vykonavan i nevédomky, diky
zaméstnani, Skole. Tato forma pohybového rezimu je tvofena u vétSiny populace

(Muzik, Vlgek, 2010).

Velikost pohybového rezimu se sestavuje podle tzv. FITT slozek, které
napomahaji tvorbé cvi¢ebnich a tréninkovych plant pro jedince. Nazev je tvofen ze
zkratek Ctyt slov: frekvence (jak Casto je vhodné vykondvat pohybovou aktivitu),
intenzita (na jaké urovni srde¢ni a tepové frekvence), doba trvani a typ pohybové

aktivity (Muzik, Vigek, 2010).

Pohybovy rezim se miize rozdélit do tii nasledujicich skupin, které jsou ¢lenény
podle vykonavani pohybové Cinnosti v priabéhu jednoho tydne. Udrzujici pohybovy
aktivita je aktivita, kterou jedinec absolvuje pfiblizné 3x tydné, doba trvani by méla byt
delsi nez 30 minut. Dalsi kategorii je rozvijejici pohybova aktivita. Oproti pfedchozi
skuping, je vykondvana 5x tydné. Doba trvani pohybové jednotky je opét minimalné 30
minut. Posledni jsou tréninkové pohybové aktivity, sem se fadi jedinci, kteti realizuji

pohybové aktivity denné s dobou trvani delsi nez 30 minut (Bunc, 2015).

2.5.3 Volnocasova pohybova aktivita

Volny cas je cas, ktery jedinci zbude z celého dne po odecteni povinnosti, které
spole¢nost vyzaduje, jako je préace, skola a spousty dalSich, vetné spanku. S ¢asem,
ktery pak zlstane, mize Cloveék nakladat podle toho, jak uzna za vhodné. Rozhodnuti

ovlivituji osobni zajmy, koniéci — hobby aj. (Pricha, Walterova, Mares, 2001).

2.5.4 Pohybova inaktivita a hypokineze

Pohyb je jednou z nejzékladngjsich biologickych potieb ¢loveéka. Pokud jedinec
nevykonava zaddnou pohybovou aktivitu, a jeho jediny pohyb béhem dne je rano vstat,
odjet do prace a pak zpét domu, den co den, trpi nedostatkem pohybu — hypokinezi.
Dalsi pravdépodobnou pfi¢inou hypokineze miize byt nevhodnid forma nabidky
pohybovych aktivit, at’ uz v prostfedi, ve kterém Zzije nebo vykonavanim svého
povolani. U déti je samoziejm¢& mySlena Skola, kterd nerespektuje volnocasové zajmy
déti. Nedochazi ani k podporovani ptedchozi pohybové zkuSenosti jedince (Bunc,
2015).

Nedostatecnd pohybova aktivita, at’ uz snizend, nebo uplné¢ opomenuta, mize byt

wrwe
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inaktivita, tzn., ze jedinec nezatazuje pohybovou aktivitu do svého zpuisobu Zivota,
z divodu nemoci, zranéni. DalS§i moZznosti je hypokineze. Jedna se o Spatné zivotni
navyky jedince, ,,pohodlnost”. Napomaha tomu také vykonavani zaméstnani, béhem
kterého je pohybova aktivita téméef nevyzadovana — sedavé zaméstnani. K této moznosti
také pfispivd modernizace doby, pouzivani automobild, i jinych dopravnich prosttfedkt

(Bunc, 2015).

Modernizaci doby mizi mezi lidmi nam diive pfirozeny pohyb. Déti prubéh dne
spise prosedi ve Skole a dospéli povétSinou v praci za pocitacem. Po absolvovani téchto
povinnosti, se v obou piipadech zbytek dne tidi spiSe tim, jak Si co nejvice si ulehcit
Zivot a nevystavovat se namaham, které by je mohli potkat. Myti nadobi obstara mycka,
nakup potravin se d4 objednat z pohodli domova, pokud je potfeba se nékam dopravit,
vyuzZije se primarn€ automobil, nebo hromadna doprava aj. VSechny tyto, na prvni
dojem, neodmyslitelné ¢innosti se negativné projevuji na lidském organismu. Omezuje
se aktivni svalova prace. Pokud by si jedinec sam dosel do obchodniho centra nakoupit
potraviny, nebo si rano pfivstal a Sel do prace, Sskoly p&sky, zabranil by tim atrofii
svalové hmoty, zvySovani télesné hmotnosti, fidnutim kosti a celé spousté dalSich vlivl
hypokineze na ¢€lovéka. Nerovnovdha mezi nedostatenou a dostateCnou pohybovou
aktivitou diive €1 pozdé€ji prechazi k celé fad€ negativnich adaptacnich procest lidského
organismu. Byva provazen nevyrovnanosti mezi duSevni a télesnou zatézi, zpomaluji

proces regenerace (Novotny, 2009).

2.5.5 Vlivy pohybové inaktivity a hypokineze na lidsky organismus

Pfi¢inou civilizaénich onemocnéni (onemocnéni vznikla vlivem modernizace svéta)
byvd hypokineze spolu s zivotnim stereotypem a psychickou ndmahou spojenou

S naroky dnesniho svéta.

Podle Stejskala (2004) jsou nejvyznamnéjsi civilizacni choroby: poruchy spojené
pohybovou soustavou — zkracovani svali a Slach, osteoporoza, tibytek svalové tkané.
Poruchy nervové soustavy, kde zptisobuji pierusovany spanek, cévni mozkové piihody,
snizeny ochranny vliv parasympatiku, zvySeny vliv sympatiku, nerovnovahu a
nestabilitu parasympatiku a sympatiku. Dochazi také k poruchdm trévici soustavy,
paleni Zahy, poruchdm mechanického zpracovéani potravy v travicim traktu, Spatné
vstfebavani zivin a traveni zkonzumovaného jidla, vyskyt viedi ve dvanacterniku a

zaludku. Nedostatecny pohyb také zvySuje riziko onemocnéni cukrovkou (diabetes
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mellitus Il. typu), samoziejmé také dochazi ke zvySovani télesné hmotnosti jedince.
V téle se mohou zacit vytvaiet krevni srazeniny, které mohou zptsobit plicni embolii.
Byva ovlivnén 1 krevni tlak (hypertenze, nestabilni, hypotenze). Jedna se pouze o vycet
nejCastéjSich a nejvyznamnéjSich chorob, spojené s nedostateénym pohybem

kteréhokoliv jedince.

2.6 Struktura sportovniho vykonu ve veslovani

Na sportovni vykon ptisobi mnoho faktorti. Dovalil a Choutka (2012, s. 15) uvadi ke
sportovnimu vykonu toto: ,,Sportovni vykon miizeme interpretovat jako vymezeny
system prvku, ktery mad urcitou strukturu, tj. zakonité usporadani a propojeni siti
vzdjemnych vztahii. Jednotlivé prvky mohou byt rdazu somatického, fyziologického,

motorického, psychologického apod. Mohou byt jednodussi a dobre identifikovatelné

vvvvv

Veslovani ovliviiuji také vnéjsi faktory. Jako naptiiklad nevhodné povétrnostni
podminky, které vytvaii na vodni hladin€ viny a ty ztézuji veslaii klidnou a efektivni
jizdu. Déle také dést, ptili§ vysoké teploty, slunecni paprsky, které se od hladiny odrazi
a ztézuji veslafi orientaci a soustfedéni na provadéni veslaiskych zabért. Toto je jen
zlomkovy vycet faktort, které ovliviuji predevSim psychiku a spravné technické

provedeni pozadovanych pohybt sportovce.

2.6.1 Faktory taktické a psychické

., Taktikou se chdpe zpiisob FeSeni Sirsich a dilc¢ich vkolu, realizovanych v souladu
S pravidly daného sportu. Spociva ve vybéru optimdlniho FeSeni strategickych a
taktickych ukolii. Ten vSak bezprostiedné souvisi s technickymi aspekty, takze realizace
taktickych zaméru je mozna jediné prostrednictvim techniky. uvadi, Dovalil a Choutka
(2012, s. 38).

Ve veslovani na rozdil od kolektivnich a sportovnich her nehraje taktika tak
dilezitou roli. Jedinym taktickym opatfenim, na které se miize veslat pfedem pfipravit
je spravné nacasovani takzvanych ,,nastupti“ (jedna se o veslarské zabéry, ve kterych
veslat zvysi své dosavadni usili). Behem zavodt se muze dostat i do zcela opacné
situace, kdy soupef provede tento ,,nastup®, zde je nutné na tento takticky krok soupete
vCas reagovat. Nabizi se také moZnost trénovat za simulovanych neptiznivych

podminek, které mohou béhem zavodu nastat (Fritsch, 1999). Jako piiklad 1ze uvést,
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zavod Prazskych Primatorek, které se odehravaji v oblasti pod VySehradskou skalou,
kde byva vodni hladina Casto rozboutfena od parnikl, vyletnich lodicek, ale také od
¢luni rozhodcich. Pied timto zavodem si kazdy zavodnik projizdi trat’, aby si zvykl na
viny, které se lamou od biehli. V tomto zavod¢ je i specificka zatacka, ktera se nachazi

S co nejmensSimi ztratami.

K psychickym faktoraim Dovalil a Choutka. (2012, s. 40), uvadi: ,, V nejsirsim
smyslu vykon zavisi na centralnich (mentdalnich) schopnostech, lokalnich schopnostech
(smyslovych organii a motoriky), instrumentalnich  strukturach  (ziskanych

dovednostech) a neintelektudlnich faktorech (emoce, motivace, unava).

Psychickd stranka zavodnika se odviji od piedchozich vysledki, ale také od
neptiznivych vnéjSich podminek. Kdyz prsi, nebo foukd silny vitr, psychicky méné
odolny sportovec je tim velmi ovlivnén, nechce se mu do zavodu, vymlouva se na
neregulérni podminky. Mimo tyto vné&jsi faktory je nutné také zminit vliv naroc¢nosti
zavodu, jeho dileZzitosti pro zavodnika i1 soupete. Z toho divodu je dilezité simulovat
zavodni podminky 1 v tréninku. Urcitou roli zde také hraje ville sportovce a
soustiedénost na praveé probihajici trénink, poptipad¢ zdvod. Motivace do tréninku je
jednou z nejdulezitéjsich psychickych slozek sportovee. Trénovat za ur€itym cilem, at’

uz pro vitézstvi, nebo pro podporu zdravi (Fritsch, 1999).

2.6.2 Faktory technické

., V kazdém sportovnim vykonu sportovec resi konkrétni pohybovy tikol. Miize to byt ukol
variabilnim zpusobem. Technikou rozumime ucelny zpiisob reSeni pohybového tikolu,

ktery je v souladu s moznosti jednice (Dovalil, Choutka, 2012, s. 34).

Veslovani je ¢innost, ktera je velice naro¢na na technické provedeni. Neexistuje
zcela perfektni technika, kterd by zaruCovala co nejrychlejsi jizdu s co nejmenSim
usilim. I ti nejlepsi svétovi veslafi, d€laji chyby, které se jiz pii nacviku zakladnich
veslafskych pohybl snazi trenéfi své svéfence odnauclit. Existuje pfedstava dokonalé
veslarské techniky, ktera by méla vést k dosazeni co nejlepsich vykont. Ovsem ne vzdy
muze toto technické provedeni vyhovovat kazdému veslafi. Nékdo uptednostiiuje
silov¢jsi veslovani, nékdo veslovani frekvencni. Kazdy zavodnik si vybira technické

provedeni podle svych moznosti. Techniku je také nutné ptizptisobovat vnéjSim vlivim
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a naucit se béhem nich veslovat s co nejmensimi ztratami na kvalité veslaiského zabéru.
Dulezité je se naucit zachovat si spravnou techniku s nastupujici inavou. V prub&hu
zavodu se zavodnik dostane do takového stavu, ze za veslem ,hledd” nejrizné;si
polohy, posedy, pii kterych ho vSechny svalové partie budou co nejméné bolet. Proto je
tedy nutné si techniku co mozna nejlépe ,,zafixovat“ ve vSech moznych teoretickych

situacich (Fritsch, 1999).

2.6.3 Faktory somatické

Somatické faktory vSech sportovcil jsou pfevazné ovlivnény geneticky a jsou relativné
stdlého charakteru. Tykaji se svalstva, kostry, vazi a Slach. Tyto segmenty téla pak
mohou vytvaret ur¢ité predpoklady pro rizna sportovni odvétvi. Je zcela ziejmé, ze
vétsi predpoklady pro uspésného budouciho basketbalistu bude mit adolescent, ktery
meti 195 centimetrl, nezli druhy, ktery méii pouhych 162 centimetra. Proto je vhodné,
aby rodi¢e brali vuvahy télesné predpoklady svych déti pro danou sportovni
specializaci. Bez vhodnych télesnych proporci ma jedinec jen mizivou Sanci na uspéni

ve sportech, ke kterému nema potiebné potiebné predpoklady (Dovalil, Choutka, 2012).

Hlavnimi somatickymi faktory jsou:
- télesna vyska a hmotnost,
- télesné slozeni,
- délkové rozméry a poméry,
- procento tuku,
- somatotyp.

Vyhodu ve veslovani maji vyssi a silnéjsi typy. Hraji zde podstatnou roli télesné
proporce. Cim vys§i veslaf, tim ma vét§i predpoklady pro dosazeni kvalitnich vysledka.
T¢lesné proporce ovlivituji pfedevsim rozsah provadéného veslatského zabéru. Veslati
mensiho vzristu nedosahuji tak dlouhého zabéru, jako vyssi veslafi. Proto se u
veslovani zavedlo vahové rozdéleni. ,, Veslovani je typickym sportem, kde zavodni
vysledky vyrazné zavisi na télesné stavbé sportovce. Z antropometrickych ukazateli neni
rozhodujici klasicka télesnd vyska vcéetné délky krku a hlavy. Vyznamna je délka trupu,
délka koncetin, Sirka zad, pohyblivost dolnich koncetin a flexibilita bederni patere*
(Havlickova, 1993, s. 217). Havlickova dale uvadi idedlni vysku pro veslate, kterd by se
meéla pohybovat mezi 192-200cm a 172—-188cm u veslafek. Vaha by méla byt piiblizné
mezi 90-96kg u veslatt, veslaiky by se méli pohybovat mezi 71-88kg. U zavodniki
lehkych vah je ideélni vyska 181 pro veslafe a 167 pro zavodnici (Havlickova 1993).
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Tabulka ¢. 1: Somaticka charakteristika

SOMATICKY PARAMETR | MUZI ZENY
TELESNA VYSKA (cm) 192-200" TV 172-188°TV
181" LV 167" LV
1957197771917 185"
HMOTNOST (kg) 90-96 TV, 72,5" LV 71-88"' TV
Pies 90 kg, 95 59" LV
85-100""" 85"
PROCENTO TUKU (%) 8™ 14™
SOMATYP 2-5-2" 2-4-3"

Zdroj: upraveno dle Havlickova 1993" - TV (t&zké vahy), LV (lehké vahy), Garsgruber-Cacek 2008,
Nolte 2005, Fiskerstrand-Seiler 2004

Fkkk

Spi¢kovy zavodnik (tim je myslen veslaf vahové kategorie bez omezeni) by mél
ve vzpazeni dosahovat vysky 252cm, jeho Sitka upaZeni by méla byt 203cm, vyska
trupu 75cm, délka dolnich koncetin 123cm, Sife ramen 55cm, piesah pazi 50cm a
specificka amplituda 173cm (Havlickova, 1993).

Diilezité je také podil rychlych a pomalych valovych vlaken. Podil rychlych a
pomalych valovych vlaken u veslaii je 43% - 57% (podle Dick, 2007, Melichna, 1990,
Wilmore a Costill, 2004, McArdle a kol., 2001).

Jak jiz bylo zminéno, nejvhodné&jsi somatotyp veslafe podle Havlickové (1993) je

u muzd vyrovnany mezomorf (2-5-2) a u zen ektomorfni mezomorf (2-4-3).
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Obrazek ¢. 1: Somatograf veslaia
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Zdroj: https://is.muni.cz/do/fsps/e-learning/fyziologie_sport/sport/voda-veslovani.html

Na somatografu jsou nazorné zobrazeny oblasti, do kterych spadaji muzi (modra

barva) a do jaké zeny (Cervend barva).

2.6.4 Faktory kondi¢ni

. Za kondicni faktory sportovniho vykonu se povazuji pohybové schopnosti. V kazdé
pohybové cinnosti, ktera tvori obsah sportovnich vykonu, Ize identifikovat projev ,, sily
L vytrvalosti ™, rychlosti” aj., jejich pomeér se podle pohybovych kol [isi.
Predpoklada se, ze jde o projevy pohybovych schopnosti clovéka, o nich vypovidaji
urcité charakteristiky pohybii (napv. jejich trvani, rychlost, predpokiadany odpor,
slozitost pohybu, presnost provedeni apod.).* (Dovalil, Choutka, 2012, s. 22-23).
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https://is.muni.cz/do/fsps/e-learning/fyziologie_sport/sport/voda-veslovani.html

Na pohybové schopnosti se také pohlizi jako na relativné samostatné soubory
vnitinich pfedpokladt, které vedou k pohybové cCinnosti. Tyto Cinnosti jsou z ¢asti

vrozene.

Mezi kondi¢ni faktory Dovalil a Choutka, (2012) fadi: Silové piedpoklady,
vytrvalostni ptedpoklady, rychlostni predpoklady, obratnostni predpoklady a kloubni
pohyblivost.

Silové predpoklady

Choutka a Dovalil (1991, s. 49) uvadi k silovym piedpokladim toto: ,,S prihlédnutim
k potrebam sportovniho tréninku lze silu definovat jako schopnost prekondvat nebo

udrzovat vnéjsi odpor svalovou kontrakci.

Ve veslovani hraje podstatnou roli silova schopnost. Na veslafe jsou tedy
Vv tomto sméru kladeny vysoké naroky. Behem zavodu se silové hodnoty pohybuji od
700 do 900 N (Havlickova, 1993). Trénink pro rozvoj silovych schopnosti je zafazovan
do tréninkového procesu po cely rok, ovsem v dob¢ ptredzavodniho obdobi se sila

udrzuje na stalé Grovni.

Sila se ve fyzikalnim smyslu méti pomoci dynamometru, vykonanou praci nebo
vykon ergometry nebo ergografy. Funkénim ptedpokladem sily je mohutnost svalové
kontrakce. Pii kazdém svalovém stahu vzrusta svalovy tonus a dochazi ke zméné
sarkomert, které vyusti ve zménu délky jednotlivych svalovych vldken a tim 1 celého
svalu. Svalova sila je zavisla na velikosti fyziologického prifezu svalu (svalova
hmotnost — ¢im je sval mohutngjsi, tim je silngjsi), poCtem zapojenych motorickych
jednotek do ¢innosti (ani pii nejvyssi svalové kontrakci neni mozné zapojit vSechny
jednotky, maximaln¢ az 80%), koordinovanou cinnosti vSech dalsi svali (tzv.

mezisvalova koordinace) (Havlickova, 2003).
Vytrvalostni predpoklady

Choutka a Dovalil (1991, s. 49) pise o vytrvalostnich pifedpokladech toto: ,, Vytrvalost je
pohybova schopnost cloveka k dlouhotrvajici pohybové cinnosti. Je to soubor
predpokladii provadeét cviceni s urcitou nizsi nez maximalni intenzitou co nejdéle nebo

¢

po stanovenou dobu co nejvyssi moznou intenzitou. ‘

Aerobni vytrvalost, ktera se ve veslovani objevuje, lze také oznacit jako obecnou

vytrvalost. Pro zlepSovani sportovnich vykoni je nutné zaméfit se na specifickou

30



veslaiskou vytrvalost. Tyto vytrvalostni pfedpoklady jsou specifické zdolavanim velké
fyzické zatéze po urCity Cas (5—8 minut), béhem veslaiského zavodu. Délku zatizeni
ovlivituji vnéjsi faktory, ale také kategorie a disciplina, ve které se zavodi (Fritsch,

1999).

vvvvvv

individualni spotfeba kyslikd, neboli VO2max (aerobni vykon), kterd je udavana
Vv absolutnim vyjadfeni v I/min, nebo relativnim v ml/kg/min. Je dosazeny pii praci
vétsich svalovych skupin. Vedle aerobniho vykonu je dulezitym ukazatelem také
aerobni kapacita, tj. individualni schopnost provadét ¢innost na urcité Grovni v urcitém

¢ase (Choutka, Dovalil, 1991).

Trénovani vytrvalostnich schopnosti béhem veslafského tréninku také rozviji
vnitini organy, pfedevSim kardiovaskuldrni systém: ,,Zvysuji vitdalni kapacitu plic,
rozviji silu dychacich svalii; dychani se prohlubuje, jeho frekvence klesa. Zvetsuje
objem hrudniku i amplitudy dychacich pohybii. Veslarsky trénink klade velké naroky na
cely obehovy systém, zejména na srdecni sval. Hypertrofie srdecniho svalu — tzv.
sportovni srdce se vytvori u vsech systematicky trénujicich veslari. SniZuje se klidova
frekvence. Zvétsuje se minutovy objem pri vykonu; vyuziti kysliku pri stejném

minutovém objemu je lepsi nez u jinych sporti. ©“ (Bartakova, 1964, s. 5-6).
Rychlostni predpoklady

Rychlostni pfedpoklady hraji ve veslovani také pomérné dulezitou roli (ne prioritni),
reak¢ni rychlost, kterd je spojena se zahajenim pohybu. Tento druh rychlosti se
nejcastéji vyskytuje na zacatku veslaiského zavodu a pak béhem kazdého veslaiského
zab&ru. Na startu se veslaf snaZi co nejrychleji rozpohybovat lod’, kterd se predtim
nachazela ve statické poloze. Z toho divodu potiebuje urcitou explosivni silu, kvili
nejrychlejsimu a nejefektivnéjsimu rozjeti veslice. V prubéhu zavodu potiebuje veslaf,
pii vykonani veslafskych zabéru, co nejrychleji zaveslovat, aby se ze zabéru stal jeden
cyklicky pohyb (Fritsch, 1999).

Obratnostni predpoklady

O obratnostnich piedpokladech se hovoii jako o schopnosti, rychle a efektivné fesSit
pohybové ukoly, diametralné odlisSnych stupnid. Nekdy lze také hovofit jako o
schopnosti rychle se ucit novym pohybtim a spojovat je ve vétsi celky (Choutka,
Dovalil, 1991).
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I kdyz je veslovani spiSe silové vytrvalostnim sportem, urcitou roly také hraje
obratnost — koordinace. Zkoordinovat pohyb jednotlivych segmentt lidského téla je
dualezité pro vykonavani jednotlivych veslarskych zabéri. Pokud veslat béhem své jizdy
na veslici nezvlada jednotlivé pohyby spojit v cyklicky pohyb, jeho jizda ztrati na

efektivité a veslovani se pro né¢j stane namahave¢jsi (Fritsch, 1999).

Obratnost je dana kvalitou koordina¢ni a kontrolni regulace provadénych pohybu.
Urcitym ptfedpokladem pro rozvoj obratnosti je: vysoka plasticita CNS, velka kloubni
pohyblivost (flexibilita), nervosvalova koordinace a dokonala prace vSech analyzatori
(zrakového, sluchového, proprioreceptori-analyzatori ve svalech a $lachach).
Vysledkem obratnostnich schopnosti je koordina¢né naro¢na a slozitd pohybova ¢innost

(Havlickova, 2003).
Kloubni pohyblivost

Vedle obratnostnich schopnosti je vhodné také zminit pohyblivost. Kloubni pohyblivost
je zavisla nejen na tvaru kloubnich plosek, ale i na délce, sile a pruznosti svall a $lach,
které¢ kloubem pohybuji. Ve veslovdni ma pohyblivost spiSe preventivni vyznam.
Nepftipravenost pohybového aparitu na nadchéazejici aktivitu miize vést aZ k poranéni
sportovce. U nékterych segmentt lidského téla je i tak zapotiebi zvySovat kloubni
pohyblivost, aby neochabovaly a umoziovaly co nejvétsi rozsah pohybu. Jedna se

prevazné o svaly dolnich koncetin a bederni patete (Nolte, 1999).

2.6.5 Ostatni faktory

Do ostatnich faktorti lze zaradit napiiklad regeneraci (zotaveni), kterd zaujima
podstatnou ¢ast sportovni ptipravy kteréhokoliv sportovce. O regeneraci se hovoti jako
0 biologickém procesu, béhem kterého dochazi k obnové piechodného poklesu
funk¢nich schopnosti organismu. Termin regenerace se pifevazné uziva ve smyslu
urychleni zotavovanych procest. Zotaveni mize probihat formou pasivniho odpocinku,
nejcastéji spankem, koupeli, masazi a jinymi dostupnymi prostfedky. Daéle miiZe
k regeneraci organismu dochazet pomoci aktivniho odpoc¢inku. K aktivnimu odpocinku
dochazi, kdyz je k procesu urychleni zotaveni vyuzivana pohybova aktivita (cviceni ve
vodé, kompenzacni cviceni, provozovani doplikovych sportl aj.). Fyziologicka
podstata aktivniho odpocinku spocivd v udrZeni pritoku krve oblastmi, které byly

predtim zatézované sportovni aktivitou, na hodnotach vysSich nez klidovych
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(hyperemie — piekrveni). To zplsobuje rychlejsi odstranovani zatézovanych metaboliti

a tim 1 tnavy (Havlickova, 2003).

Dal8imi ostatnimi faktory jsou klimatické podminky (povétrnostni podminky),
vodni toky a proudy, dale také veslafské vybaveni. DneSni doba pfindsi nespocet
materiall, ze kterych je mozné vyrabét veslice a vesla. O veslafském materidlu jiz bylo

zminéno V kapitole 1.3 Mista a vybaveni nezbytné pro veslovani.

2.7 Metabolicka charakteristika veslarského vykonu

Zatéz ve veslovani probihd kontinualné (nepferusovang). Vykon veslate béhem zavodu
je ptiblizn¢ ze 70-85% hrazen oxidativnim a z 15-30% neoxidativnim energetickym
metabolismem. Dale béhem vykonu dochazi témét k vyCerpani anaerobni laktatové
kapacity. Laktat je sl kyseliny mlé¢né, ktera vznika pii anaerobni glykolyze pteménou
pyruvatu (zékladni bunééni metabol) pomoci laktatdehydrogendzy — LD (oxidoredukéni
enzym). Kyslikovy dluh, mnozstvi kysliku dodané po ukonceni C¢innosti jako
kompenzace pii zotavovani organismu, dosahuje 10-14 1. Pozatézové koncentrace
laktatu se pohybuje v hodnotach 12—18 mmol.I"". Hodnoty kardiorespira¢nich ukazatelt
Vv pritbéhu zavodu se piiblizuji funkénimu maximu, stropovym hodnotam. Jiz v pribéhu
druhé minuty zdvodniho vykonu dosahuji ukazatele 90-95% maxima (nepravy setrvaly
stav), nasledné pferlista aZ na uroven ,,vita maxima“. Vitou maxima se rozumi vysoka
zivotni aktivita. Diky nartstu dechové frekvence (vazba na rytmus pohybu) a zvySenim
dechového objemu se zkracuje jak inspiracni, tak hlavné expira¢ni doba dechové vzoru.
Minutova ventilace dosahuje pfiblizng 200 1.min™ u muzi a asi 170 I.min™ (Havlickova,

1993).

2.8 Specificka adaptace organismu na zatéz

Diky zatizeni béhem veslovani dochdzi k mnohym zméndm v lidském organismu.
V této kapitole jsou uvadény nejzakladnéjsi a nejcastéjsi zmeény energetickych zasob,

funk¢nich adaptaci, morfologickych zmén a v rozvoji pohybovych schopnosti.

2.8.1 Adaptace energetickych zasob

Bé&hem zatiZeni vlivem veslaiského pohybu dochazi k narustu glykogenu (Nolte, 2005).
Glykogen je zasobni cukr lidského téla, polysacharid. Nachazi se ve svalech ze 2/3 a

jatrech z 1/3, kde je ulozen ve form¢ granuli v cytoplazmé né€kterych bunék. Rychlost
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glykogenové syntézy — glykogonéze a jeho nédslednym odbourdvanim — glykogenolyza

jsou fizeny inzulinem, glukagonem a adrenalinem (hormony) (Ganong, 1995).

2.8.2 Funkdéni adaptace lidského organismu

Nejpodstatnéj$imi funk¢nimi adaptacemi je rozvoj anaerobni a acrobni kapacity (Nolte,
2005). Anaerobni kapacita je mira schopnosti podavat svalovy vykon V
prub&hu absence kysliku. Aerobni kapacitou se rozumi, vyuZzivani co nejvétsi Casti
maximalni mozné individudlni spotieby kysliku po co nejdelsi dobu zatéze,
zjednodusené co nejdéle. Nadale se veslovanim muze snizit klidova srde¢ni frekvence

¢lovéka — bradykardie (Ganong, 1995).

2.8.3 Morfologické zmény

Morfologické zmény se tykaji prevazné srdce a svalil. U srdce dochézi k excentricko-
koncentrické hypertrofii. Hypertrofie srdce je zesileni jedné ze stén srde¢ni dutiny,
nasledkem pravidelnym zvySovanim zatéze srdce, kdy srdce musi pumpovat krev, na
okysli¢eni svali, pod vysokym tlakem. Pokud nedojde ke zvétseni komorové dutiny,
jedna se o hypertrofii koncentrickou. Hypertrofie spojend s dilataci - rozSifeni se nazyva
excentrickd. Béhem selhani hypertrofického srdce (zbytnély myokard neni zasobovan

kyslikem z koronarnich tepen), tim dochazi k projeviim dekompenzace (Ganong, 1995).

U svalti dochazi k hypertrofii téméf vSech svalovych vlaken lidského téla.
Hypertrofie u svalli je zvétSovani tkang, které je ovlivnéno bunéénym rhstem. U
veslovani dochdzi k hypertrofii diky samotnému veslovani, ale také vlivem suché
piipravy, kde je kladen diraz na rozvoj silovych schopnosti (Ganong, 1995). Pomoci
méfeni CSA (cross sencential area) se da odkazat na svalovou hypertrofii (Pollard,

Harper, 1995).

2.8.4 Rozvoj pohybovych schopnosti

Vlivem pfipravy na veslaisky vykon a také veslovanim nepochybné dochazi k rozvoji
pohybovych schopnosti. U silovych schopnosti dochazi, z dtivodu aktivniho zapojovani
vSech svalovych skupin, k rozvijeni vytrvalostni, explosivni a maximalni sily. Je to také
ovlivnéna akéni rychlost. Déle aerobni a anaerobni vytrvalost. Technické provedeni
veslatfské pohybu vyznamné ptsobi na koordinacni pfedpoklady, konkrétné lze zminit

orienta¢ni, rovnovaznou, rytmickou a synaptickou koordinaci. Méni se i flexibilita,
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ptevazné dolnich koncetin a bederni patete, kterd je diilezitd pro co nejvétsi rozsah
provadéného veslarského zabéru. S cvicenim, diky kterému dochdzi ke zvySovani
flexibility vySe zminénych télesnych segment, se veslat setkdva béhem piipravy mimo

veslovani na vodnich tocich, konkrétné v prub&hu suché piipravy (Nolte, 2005).

2.9 Zdravotni rizika ve veslovani

I pfes to, Ze je veslovani vysoce narocnou pohybovou aktivitou, musi se pocitat i s
negativnimi vlivy povétrnostnich podminek (teplota, proudéni a vlhkost vzduchu) je
urazovost mezi veslafi velmi nizka (0,3%). Jen polovinu Urazi zapficini samotné
veslovani, druhé polovina trazi vznikd béhem piipravy na sousi, manipulaci s lodi atd.

(Havlickova, 1993).

Intenzivni zatéz a neptiznivé klimatické podminky, popt. i vrozené dispozice se
podileji na chronickych poSkozenich patete, Slach, velkych kloubt a svalovych Uponii.
Na dolnich koncetindich dochazi nejcastéji k poskozeni kolenniho kloubu, vzniklé
v disledku dlouhodobé flexe a pretizeni Ctyfhlavého stehenniho svalu v oblasti ¢ésky.
Chronicka zanétliva onemocnéni se objevuji nejcastéji v oblasti pletence ramenniho,
loketniho kloubu, zapésti a palce. Profesiondlnim poskozenim veslaili je palmarni
hyperkeratdza (vétsi pocet odumielych koznich bungk, pifevazné na dlanich — mozoly).
Dulezitou soucasti veslatského tréninku jsou nepochybné také 1ékaiské prohlidky. Ty se
prevazné zabyvaji stavem patefe, znamkami skolidzy vyluCujici specializaci
v neparovych disciplinach a dulezitému zatézovému EKG vySetieni (jednostranné

asymetrické zatézovani) (Havlickova, 1993).

2.10 Svalové partie zapojované béhem veslaiského zabéru

Béhem veslovani jsou zapojeny svaly dolnich koncetin, trupu i hornich koncetin.
Dochazi k pravidelnému stfidani kontrakce (pozitivni prace) a relaxace (poptipadé i
negativni excentrické prace) velkych svalovych skupin. Pomoci pojizdného sedatka
muze veslar prodlouzit pracovni drahu vesla. Omezuje se energeticky naro¢ny piedklon
a zaklon trupu veslate, je zde vSak vétsi pozadavek na silu dolnich koncetin, které jsou

béhem veslafského zabéru vice vyuzivany.

Nize jsou uvedeny svaly, které veslai nejvice zapojuje v pribéhu veslatského

zéabéru, kdyz je veslo vedeno nad vodou:
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Horni koncetiny:
- Musculus trapezius
- Musculus latissimus dorsi
- Musculus deltoideus

- Musculus triceps

Dolni koncetiny
- Musculus gluteus maximus
- Musculus quadriceps femoris
- Musculus triceps surae
- Musculus semitendinosus
- Musculus semimembranosus

- Musculus biceps femoris
Svaly zapojovany v pribéhu zpétného pohybu vesla:

Jedna se o pfevazné o antagonisty tricepsu:
- Musculus brachioradialis
- Musculus biceps (caput longum)
- Musculus pectoralis major
Vyhodny pohyb trupu smérem vpied je udrzovan kontrakei bfisnich svali. Co
nejvetsi sile veslarského zabéru napomdhaji 1 extenzory trupu (Havlickova,

1993).

Obrazek €. 2: Zapojeni svalovych partii pii veslafském zabéru

Zdroj: https://is.muni.cz/do/fsps/e-learning/fyziologie_sport/sport/voda-veslovani.html
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3 PRAKTICKA CAST

3.1 Cil prace

Zjistit, zjakého duvodu si respondenti vybiraji rekreani veslovani jakou svou
volnocasovou aktivitu. Jaké ma pro né¢ veslovani pfinosy, poptipad¢ negativni vlivy na

subjektivni stav respondenta.

3.1.1 Ukoly prace

e studium odbornych pisemnosti, které se vztahuji k danému tématu,
e sestavit vhodnou anketu pro danou problematiku,

e distribuce ankety mezi rekreaéni veslate,

e vyhodnotit anketu,

e interpretovat vysledky ankety,

e 7jisténé informace utfidit do grafi,

e vyhodnocovani dat.

3.1.2 Hypotézy

H1: Alespon 5% dotazovanych respondentli uvadi odstranéni zdravotnich
problémti od té doby, co rekreacné vesluji.

H2: Alesponn 5% dotazovanych respondentl uvadi casté bolesti pletence
ramenniho od té doby, co rekreacné vesluji.

H3: Alespon u 20% dotazovanych respondentd je predpokladan ubytek télesné
hmotnosti.

H4: Alesponn 40% dotazovanych respondentli se vénuji rekrea¢nimu veslovani
z diivodu rovnomérného procvicovani celého téla.

HS: Alesponn 5% dotazovanych respondentli zacalo rekreaéné veslovat, jako

prevence onemocnénim civilizaénimi chorobami.
3.2 Metodika vyzkumu

3.2.1 Charakteristika respondentii

Jako nejvhodnéjsi cilovou skupinu pro vyzkum byli zvoleni dospéli v produktivnim
véku. O vyplnéni anonymni ankety byli pozadani rekrea¢ni veslafi z fad tii prazskych

klubt, kterymi jsou: Cesky veslaisky klub Praha, Veslaisky klub Bohemians a
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Veslatsky klub Smichov. V poslednich dvou zminénych veslarskych klubech je
moznost pod vedenim lektora absolvovat zékladni veslafsky vycvik. Po dokonceni
kurzu rekreanti mohou nadale navstévovat oddil a vyuzivat prostory lodénice a lodniho

parku, kterym je pro né vyhrazen.

Tato skupina veslaii navstévuje prostory veslatskych klubt z mnoha divodu, at’
uz kviilli moznosti socidlniho zaclenéni, nebo kvili neobvyklému pohybu ¢lovéka na
veslicich. Navstévy oddilu mohou mit i zdravotni divody, veslovanim se procvicuje

celé télo rovnomérné a neni tak namahavé na klouby jako naptiklad béh.

Veslati musi prochazet kazdoro¢ni zdravotni prohlidkou, tudiz vSichni
respondenti byli v dobrém zdravotnim stavu. Jedna se o zatézovy test, ktery se provadi
na bicyklovém ergometru. Jde o zatézové EKG vysetfeni. Toto vySetfeni odhaluje

mozné srde¢ni onemocnéni, popiipadé vady.

Anketu vyplnilo celkem 32 respondentti ve véku od 23 do 75 let, z toho bylo 18

muzu a 14 Zen.

3.2.2 Charakteristika pouZité metody

Pro vyzkum byla pouzita metoda anketniho Setfeni, kterd citala patnact otdzek.
Respondenti méli na vybér z uzavienych otdzek. Tento zplsob dotazovani nabizi
nékolik moZnych variant. V tomto ptipadé¢ dotazovani mohli vybrat z nabizenych
moznosti pouze jednu odpovéd. Tuto odpovéd wvolili podle svého uvazeni a

subjektivniho nazoru.

Tento typ otazek a uzavienych odpovédi je vhodné vyuZzivat v pfipadé, Ze tazatelé
pfedem znaji vétSinu moznych odpovédi. Uzaviené otazky maji oproti otevienym
otazkam snadnéjSi vypliiovani odpovédi, dale je pro vyhodnocovatele snadnéjsi
nasledné zpracovani ziskanych informaci. Oteviené otazky ztéZuji moZznost nasmerovat

respondenta na to, co tazatele opravdu zajima.

Uzaviené otazky maji i své nevyhody. Pfi sbéru dat se naskytuje mozZnost
nahodilého vypliovani jednotlivych otazek ankety. Nabizené odpovédi nemusi vyjadiit

opravdovy nazor Gcastnika ankety.
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3.2.3 Organizace vyzkumu

K zajisténi lepsi distribuce ankety mezi cilovou skupinu dotazovanych byla zhotovena
anketa v elektronické podobé na webovych strankach. Z divodu lepsi distribuce ankety
mezi rekreanty, byli o pomoc pozadani lektofi, ktefi maji rekreacni veslovani ve vyse
zminénych veslafskych klubech na starost. Trenéfi rozesilali anketu mezi rekreanty,
ktefi ji na zaklad€ svého uvazeni vyplnili.
Prvni dvé anketni otdzky se tykaly pohlavi a v€éku respondentii. Zbytek otazek byl
nasledujici:
e Jak dlouho se rekreaénimu veslovani vénujete?
e Kolik ¢asu tydn¢ vénujete rekreaénimu veslovani?
e Vénujete se rekreacnimu veslovani celoro¢né?
e Proc jste zvolili rekreacni veslovani jako svou volnocasovou pohybovou
aktivitu?
e Jaky je hlavni divod, pro¢ se rekreacnimu veslovani vénujete?
e Proc jste si vybral rekreacni veslovani na ukor jinych sporti?
e Pocitujete na sobé pozitivni zmény od té¢ doby, co rekreacné veslujete?
Pokud ano, jaké?
e Pocit'ujete na sobé negativni zmény od té doby, co rekreacné veslujete?
Pokud ano, jaké?
o (itite se nyni lépe po Vasi psychické strance?
e Doporucil byste rekreacni veslovani svym pfatelim, nebo nékomu

Z rodiny? Pokud ano, proc?

Podminkou pro spravné vyhotoveni ankety bylo jeji v€asné vyplnéni. Respondenti
m¢eli na vyplnéni 7 dni. Dotazovani museli odpovédét na kazdou otazku, aby byly jejich

vysledky zpracovany pro potfebu ankety.

3.2.4 Limity prace

Anketa byla sestavena pro ucely této bakaldiské prace. Pro svou specifi¢nost
jednotlivych otazek, neni mozni anketu aplikovat na jiné volnocasové pohybové

aktivity. Vybér skupiny respondentt byl cileny.
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4 VYSLEDKY ANKETY

Vyhodnoceni ankety na téma Rekreacni veslovani jako forma volnocasové pohybové
aktivy, bylo sestaveno na kazdou otdzku jednotlivé. Vysledky byly uspofadany a byly

prezentovany pomoci kola€ového grafu.

4.1 Vysledky otazky ¢. 1
Prvni otazka byla zaméfena na pohlavi respondentii.

Graf €. 1: Pohlavi respondentt

56,25%

43,75%

B Muii W Zeny

Zdroj: vlastni zpracovani

Ankety se zcastnilo celkem 18 muzi a 14 zen. Nasledujici otdzka zkoumala

vek respondentd.

40



4.2 Vysledky otazky ¢. 2

Druhé otazka zjiStovala v&k respondentli. Vékové rozmezi se pohybovalo od 23 do 75
let. Pro zaneseni véku do grafi byl vék vymezen do nasledujicich kategorii: 23 — 35 let,
36 — 45 let, 46 — 55 let, 56 — 65 let, 66 — 75 let.

Graf €. 2: VEk respondentl

12,50%

m23-35]et
W36-45let
m46-55let
W 56-65 let
m66-75let

53,13%

25,00%

Zdroj: vlastni zpracovani

Graf ¢. 2 ukazuje Cetnost véku respondentl. Z grafu je patrné, Ze vice nez
polovina dotazovanych je ve véku od 23 do 35 let (53,13%). Druhé nejcastéjsi vékové
zastoupeni ma vékova kategorie 36 — 45 let, celkem 25%. 12,5% respondentt je ve véku
od 46 — 55 let. Druhou nejméné zastoupenou vékovou kategorii je 56 — 65 let, 6,25%.
A ve veékové kategorii od 66 — 75 let je zastoupeni z 3,12%.
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4.3 Vysledky otazky ¢. 3

Tteti otdzka zjiStovala, jak dlouho se respondenti vénuji rekreacnimu veslovani.
Vysledky se pohybovaly od 6 mésicti az po 26 let. Z diivodu lepsiho zaneseni vysledkt
této otazky byly sestaveny nasledujici kategorie:1 mésic — 2 roky, 3 roky — 6 let, 7 -10

let, 11 let a vice.

Graf €. 3: Doba provozovani rekreacniho veslovani

23,08%

30,77%

B 1 mésic- 2 roky
m 3 roky -6 let
m7let-10let

H 11 let a vice
7,69%

38,46%

Zdroj: vlastni zpracovani

Graf ¢. 3 znazoriiuje Cetnost, ktera se tyka doby, po kterou se respondenti
rekreaCnimu veslovani vénuji. Nej€astéji respondenti vykonavaji rekreacni veslovani 3
az 6 let, coz odpovida 38,46%. Od 1 mésice do 2 let se veslovani vénuje 30,77%
respondenti. Od 7 do 10 let rekreacn¢ vesluje 23,08% dotazovanych. 7,69%

respondenttl se veslovani vénuje 11 a vice let.
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4.4 Vysledky otazky ¢. 4

Ctvrta otazka byla zaméfena na Cas, ktery respondenti tydné rekreaénimu veslovani
vénuji. Pro zaneseni ziskanych udaji do grafu byly sestaveny nasledujici kategorie:

1 — 3 hodiny/tydné, 4 — 6 hodin/tydné, 7 — 10 hodin/tydné.

Graf ¢. 4: Cas vénovany rekreacnimu veslovani tydné

12,50%

50,00%

1 - 3 hodiny/tydné
M4 -6 hodin/tydné
7 - 10 hodin/tydné

37,50%

Zdroj: vlastni zpracovani

Graf ¢. 4 ukazuje Cetnost odpovédi respondentli na otazku, kolik ¢asu tydné vénuji
rekreacnimu veslovani. Polovina dotazovanych (50%) se veslovéni, jako volnocasové
pohybové aktivité vénuj od 1 — 3 hodin/tydné. 4 — 6 hodin/tydné vénuje rekreaénimu

veslovani 37,5%. Nejvice Casu veslovani (7 — 10 hodin) vénuje 12,5% respondentu.
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4.5 Vysledky otazky & 5
P4t4 otazka zjiStovala, zda se respondenti vénuji rekreaénimu veslovani celorocné. Na
vybér méli ze tif moznych odpovédi:

1) Ano, veslovani na veslafskych trenazérech je nejlep$i pruprava pro veslovani
na vodé.
2) Ne, pouze v zimnich mésicich, veslovani na vodé mé dési.

3) Ne, pouze Vv letnich mésicich, kde je moznost veslovat na vodg.

V nize uvedeném grafu jsou v legendé zobrazeny pouze Cisla odpovédi, z kterych

respondenti vybrali.

Graf ¢. 5: Ro¢ni obdobi, ve kterém respondenti nejcastéji vesluji

43,75%

ml
m2
m3

53,13%

3,13%

Zdroj: vlastni zpracovani

Z grafu ¢. 5 lze vycist, ze vice nez polovina respondentt (53,13%) se rekreaénimu
veslovani vénuje celorocné. Pouze 3,13% respondentd vesluje pouze v zimnich
meésicich, jako divod uvadéni Ze se dési veslovani na vod¢. Posledni odpovéd’ zvolilo

43,75% dotazovanych.
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4.6 Vysledky otazky €. 6

Sesta otazka zjistovala diivod, pro¢ se respondenti vybrali rekreaéni veslovani jako
svou volnocasovou pohybovou aktivitu. Respondenti méli na vybér z nasledujicich

moznosti:

1) Sport mi byl doporucen rodinou, ptateli.

2) Sport m¢ zaujal v médiich.

3) Dtive jsem tento sport délal/a na vrcholové urovni

4) Sport mi byl doporucen lékafem, jako prevence onemocnéni civilizacnimi
chorobami.

V nize uvedeném grafu jsou v legendé zobrazeny pouze ¢isla odpovédi, z kterych

respondenti vybrali.

Graf €. 6: Proc¢ si respondenti vybrali rekreacni veslovani

3,13%
31,25%
ml
m2
31,25%
m3
m4
34,38%

Zdroj: vlastni zpracovani

Z grafu ¢. 6 je patrné, ze shodné procentualni zastoupeni mély odpovedi €. 1 a 3
(31,25%). Odpoveéd’ ¢. 2 volilo 34,38% respondenti. Pouze 3,13% dotazovanych

uvedlo, Ze zacali s rekreacnim veslovanim na doporuceni I¢kare.
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4.7 Vysledky otazky ¢. 7

Sedmda otdzka zkoumala hlavni divod, kvili kterému respondenti nadale provozuji
rekreani veslovani jako volnocasovou aktivitu. Dotazovani méli na vybér

Z nasledujicich moznosti:

1) Kvuli socidlnimu zaclenéni.

2) Libi se mi specificky pohyb ¢lovéka na vodnich tocich.

3) Veslovanim procvicuji celé télo rovnomeérné.

4) Veslovani neni tak namahavé na klouby jako tieba béh.

V nize uvedeném grafu jsou v legendé zobrazeny pouze Cisla odpovédi, z kterych

respondenti vybrali.

Graf €. 7: Pro€ se rekreacnimu veslovani respondenti vénuji

6,25%

6,25%

ml
m2
m3
40,63% m4
46,88%

Zdroj: vlastni zpracovani

Do grafu ¢. 7 byly zaneseny vysledky na otazku, ktera zjistovala divod, pro¢
respondenti rekreacné vesluji. Kvili socidlnimu zaclenéni vesluje 6,25% respondentt.
40,63% dotazovanych se libi specificky pohyb ¢lovéka na vode. Nejvice rekreacnich
veslait je ztad byvalych vrcholovych veslatt, jejich zastoupeni je 46,88%. 6,25%
dotazanych respondenti vesluje sohledem na Setrnost k pohybovému aparatu,
konkrétn¢ ke kloubtim.
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4.8 Vysledky otazky ¢. 8

Osma otazka zjiStovala, pro¢ si respondenti vybrali rekreacni veslovani na ukor jinych
sportd, které je mozné vykonavat jako volnocasovou pohybovou aktivitu. Dotazovani

méli na vybér z nasledujicich moznosti:

1) Veslovani zatézuje celé télo rovnomeérné.

2) Veslovani neni tak namahavé na klouby jako tieba béh.

3) Vlivem parového veslovani se nevytvati zadné svalové disbalance.

4) Intenzitu zatiZeni si ¢lovek voli sam, podle svych moznosti.

V nize uvedeném grafu jsou v legendé zobrazeny pouze Cisla odpovédi, z kterych

respondenti vybrali.

Graf €. 8: Vybér veslovani na tkor jinych sportl

21,88%

ml
9,38% m2
m3

m4

53,13%

15,63%

Zdroj: vlastni zpracovani

Z grafu ¢. 8 lze vycist, ze 53,13% dotazovanych si vybralo veslovani na ukor
jinych sportd z divodu rovnomérného zatézovani celého téla. Druhou odpovéd’ zvolilo
15,63% (veslovani neni tak namahavé na klouby). Jako prioritni diivod, nevznikani
svalovych disbalanci, volilo 9,38% rekreantli. Pro 21,88% respondenti je hlavni diivod

moznost zvolit si intenzitu zatizeni podle individualnich pocitd.
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4.9 Vysledky otazky ¢. 9

Devata otdzka byla zaméfena na subjektivni pocity respondentii. Bylo zji§tovano, zda
respondenti na sob¢ pocit'uji pozitivni zmény vlivem rekrea¢niho veslovani. Dotazovani

na otdzku odpovidali pouze ano, ne.

Graf €. 9: Pocitovani pozitivnich zmén vlivem rekrea¢niho veslovani

H Ano

B Ne

87,5%

Zdroj: vlastni zpracovani

Z vyse uvedeného grafu €. 9 je patrné, ze 87,5% respondentl pocituje pozitivni

zmény, zbytek (12,5%) pozitivni zmény nepocit’uje.
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4.10 Vysledky otazky ¢. 10

Desatou otazkou byly zjistovany konkrétni pozitivni zmény, vlivem rekreaéniho

veslovani. Dotazovani méli na vybér z nasledujicich moznosti:

1) Zvysovani svalové sily.

2) Narust svalové hmoty.

3) Rozvoj vytrvalostnich piedpoklada.

4) Odstranéni zdravotnich problému, kvili kterym jsem s rekreacnim veslovanim
zacal/a.

5) Redukce télesné hmotnosti.

6) Formovani postavy.

7) Respondenti, ktefi neuvadi pozitivni zmény.

V nize uvedeném grafu jsou v legendé zobrazeny pouze Cisla odpovédi, z kterych

respondenti vybirali.

Graf ¢. 10: Pozitivni zmény vlivem rekrea¢niho veslovani

6,25%

6,25%
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m2
w3

m4

28,13% 28,13%
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Zdroj: vlastni zpracovani

Graf ¢. 10 ukazuje, Ze 6,25% respondentl pocituje zvySovani svalové sily. Nartst
svalové hmoty pocituje také 6,25% rekreantd. 28,13% dotazovanych vnima rozvoj
svych vytrvalostnich piedpokladi. Veslovanim odstranilo 9,38% respondentii zdravotni
problémy, kvili kterym s veslovanim zacali. Stejné procento (9,38) redukovalo vlivem
rekrea¢niho veslovani svou télesnou hmotnost. Pozitivni zménu, formovani postavy,
uvedlo 28,13% dotazovanych. Do grafu byly zaclenény i ¢tyfi respondenti (12,5%),

kteti neuvadi zadné pozitivni zmén.
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4.11 Vysledky otazky €. 11

Jedenacta otazka souvisela se subjektivnimi zménami vlivem rekreacniho veslovani.
Tentokrat se jednalo o negativni zmény. Dotazovani méli na vybér z nasledujicich

moznosti:

1) Ne.
2) Ano.
3) Ano, pokud nejsem pod dohledem lektora.

Vysledek této otazky byl takovy, ze 100% respondentli nepocituje vlivem rekrea¢niho

veslovani zadné negativni zmény.

4.12 Vysledky otazky ¢. 12

Dvanéctou otazkou byly zjistovany konkrétni negativni zmény, vlivem rekrea¢niho

veslovani. Dotazovani méli na vybér z nasledujicich moznosti:
1) Sezeni na pojizdném sedatku mi zptsobuje otlaky na hyzdich.
2) Mivam Casté bolesti ramen.

3) Trpim na tvorbu mozold a puchyit na dlanich.

4) Mivam Casté bolesti zad.

100% respondentli nepocituje na sobé vlivem rekreacniho veslovani Zadné

negativni zmény.
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4.13 Vysledky otazky ¢. 13

Ttinactd otdzka zjiStovala, zda se respondenti v soucasné dob¢, vlivem rekreacniho
veslovani, citi 1épe po psychické strance. Dotazovani na otazku odpovidali pouze ano,

ne.

Graf €. 11: ZlepSeni psychické stranky respondenta

M Ano

M Ne

Zdroj: vlastni zpracovani

Graf ¢. 11 zobrazuje, ze 93,75% respondentli se v soucasné dobé vlivem
rekreacniho veslovani citi Iépe po psychické strance. Zbylych 6,25% uvadi, Ze se neciti

psychicky Iépe.
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4.14 Vysledky otazky ¢. 14

Ctrnactou otazkou se zjistovalo, zda by respondenti doporudili rekreaéni veslovani
svym pratelim, poptipadé nékomu z rodiny. Dotazovani na otazku odpovidali pouze

ano, ne.

Graf ¢. 12: Doporuceni rekrea¢niho veslovani lidem

3,12%

M Ano

M Ne

96,88%

Zdroj: vlastni zpracovani

Graf ¢. 12 ukazuje, ze 96,88% respondentii by rekreacni veslovani doporucilo
jako vhodnou volno¢asovou pohybovou aktivitu svym pfatelim, nebo nékomu z rodiny.

Pouze 3,12% dotazovanych by veslovani dale nedistribuovalo.
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4.15 Vysledky otazky & 15

Patnacta otdzka byla sestavena pro upiesnéni predchozi otazky. Respondenti vybirali
Z konkrétnich odpovédi, pro¢ by dale doporucili rekreani veslovani jako vhodnou

volnoc¢asovou pohybovou aktivitu. Dotazovani méli na vybér z nasledujicich moznosti:

1) Jedna se o zcela ojedinély sport, ktery ma mnoho kladnych pfinost pro
cloveka.

2) Diky veslovani jsem si nasel/a nové pratelé.

3) Veslovani mi pomohlo zbavit se zdravotnich problémi, proto bych ho
doporucil lidem s obdobnymi zdravotnimi problémy, jako jsem mél/a ja.

V nize uvedeném grafu jsou v legendé zobrazeny pouze ¢isla odpovédi, z kterych

respondenti vybrali.

Graf ¢. 13: Davod doporuceni rekrea¢niho veslovani

3,12%

ml
18,75%
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w3

4
68,75%

Zdroj: vlastni zpracovani

Graf ¢. 13 predstavuje hlavni divody, pro¢ by respondenti doporucili rekreacni
veslovani jinym. Veslovani by z divodu ojedinélosti sportu a kladnych ptinosii pro
cloveéka dale doporucilo 68,75% respondentd. 18,75% respondentd by veslovani
doporucil kvili moznosti, najit si nové pratelé. Kviili moznému odstranéni zdravotnich
problému by rekreaéni veslovani dale doporucilo 9,38% dotazovanych. Do grafu byl
zaClenén 1 jeden respondent (3,12%), ktery uvedl, ze by rekreac¢ni veslovani nikomu

nedoporucoval.
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5 DISKUZE

Anketniho Setfeni na téma Rekreacni veslovani jako forma volnocasové pohybové
aktivity se zucastnilo celkem 32 respondentti, z toho bylo 18 muzi a 14 Zen. VEkové

rozmezi dotazovanych bylo od 23 do 75 let. To odpovidalo primérnému véku 37 let.

Z celkového souboru dotazovanych uvedlo 28 respondentl, pocitovani
pozitivnich zmén, od té doby, co rekrea¢né vesluji. Tento pocet odpovida 87,5% vsech
respondentti. Zbyli 4 respondenti (12,5%) neuvadi pozitivni zmény, vlivem veslovani.
Na zékladé této otazky bylo zjiStovano, konkrétni pozitivni zmény. Nejcastéjsi pozitivni
zménou, kterou respondenti vnimaji je subjektivni rozvoj vytrvalostnich piedpokladi (9
dotazovanych) a formovani postavy, taktéz 9. Formovanim postavy je mysleno,
zbavovani se tukovych zéasob, které jsou ,,nahrazovany* svalovou hmotou. To znamena,
ze vice nezli polovina respondentt (56,26%) uvadi nejcastéji tyto dvé pozitivni zmény.
Redukci télesné hmotnosti uvedlo 9,38% (3 respondenti). 9,38% respondent uvadi
odstranéni zdravotnich problému, kvali kterym s rekreacnim veslovanim zacali.
ZvySovani svalové sily pocitovali 2 respondenti (6,25%). Stejny pocet respondentli
uvadélo jako pozitivni zmény vlivem rekrea¢niho veslovani narist svalové hmoty. Jak
jiz bylo vySe zminéno, 12,5% respondentd neuvedlo pozitivni zmény vlivem

rekreac¢niho veslovani.

H1, alespon 5% dotazovanych respondentii uvadi odstranéni zdravotnich
problémii od té doby, co rekreacne vesluji, se potvrdila. Z vysledku lze vy¢ist, ze 9,38%
respondentli uvadi odstranéni zdravotnich problémi. Potvrzeni hypotézy lze pficitat ke
specifickému veslarskému pohybu. Dal§im diivodem muze byt, Ze respondenti diive
nevykonavali Zadnou pohybovou aktivitu. Na zdklad¢ toho, se u nich zacaly projevovat
zdravotni problémy, jako napiiklad Ubytek svalové hmoty, Spatné drZeni téla aj.
V okamziku, kdy zacali pravidelné¢ vykondvat pohybovou aktivitu, se zdravotni

problémy mohli odstranit, popifipad€ pozastavit jejich prib¢h.

H3, alesponn u 20% dotazovanych respondentii je predpokladan ubytek telesné
hmotnosti. Tato hypotéze se nepotvrdila. Redukci télesné hmotnosti uvedlo 9,38%
dotazovanych, coZ nebyla ani polovina podle pfedpokladanych vysledkti. Nepotvrzeni
hypotézy lze pricitat k moznosti, Ze si rekreacni veslar vétSinou voli intenzitu zatizeni

podle subjektivniho pocitu. Respondenti tudiz nedokazou udrzet potiecbnou intenzitu
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zatizeni, béhem pohybové aktivity, tak aby dochédzelo k ubytkim tukovych zéasob

V lidském téle.

Dalsi otazka se vztahovala k negativnim zménam, vlivem rekrea¢niho veslovani.

VSichni respondenti (100%) neuvadi negativni zmény.

H2, alespoii 5% dotazovanych respondentii uvadi casté bolesti pletence
ramenniho od té doby, co rekreacné vesluji, se nepotvrdila. Lze se domnivat, Ze je to
zpusobeno pojetim tohoto sportu rekrea¢nimi veslafi. Tim, ze nevoli takovou intenzitu
zatizeni jako vrcholovi veslafi, nepfetézuji tolik své télo. Vysoka intenzita zatizeni

muze vést az K chronickym zanétim pletence ramenniho, nebo poskozeni pateie.

Po psychické strance se vlivem rekrea¢niho veslovani citi 1épe 93,75%
dotazovanych respondentli. Zbyli 2 respondenti neuvadi zlepSeni, ani zhorSeni svého

psychického stavu.

Z 32 dotazovanych respondentti, si rekreacni veslovani zvolilo jako svou
volno¢asovou pohybovou aktivitu 34,38% rekreantd (11 respondentt) z divodu
medialni propagace veslafského sportu. Na doporuceni ze strany rodiny, nebo piatel Si
rekreani veslovani jako svou volnocasovou pohybovou aktivitu zvolilo 10
respondentli, coz odpovida 31,25% vsech dotazovanych. Po ukoncéeni své vrcholové
veslafské kariéry se nadale rekreacné veslovani vénuje taktéz 10 respondenti. Jako
prevenci pfed moznym onemocnénym civiliza¢nimi chorobami si veslovani vybral 1
respondent, ten v celkovém souhrnu respondentli piedstavuje ¢ast o velikosti 3,13%.
Veslovani jako sport, ktery by mohl piedchazet vySe zminénym chorobam, byl

doporucen I¢katem.

H5, Alesponn 5% dotazovanych respondentii zacalo rekreacné veslovat, jako
prevence onemocnénim civilizacnimi chorobami, se nepotvrdila. Na doporuceni 1ékare
zacalo veslovat pouze 3,13% respondentil. Z celkového souboru respondentii se jednalo
pouze o jednoho dotazovaného. Lze se domnivat, Ze je to zplisobeno nedostateCnym
rozsifenim rekreaéniho veslovani v Ceské republice. Vefejnost si neni védoma moznych
pfinost na lidsky organismus vlivem této pohybové aktivity. To se ovSem v poslednich
letech méni. Rekreacni veslovani mohl doporucit lékat, ktery mél s timto sportem
osobni zkuSenosti z pfedchozich let. Diky této zkuSenosti mohl mit naopak patii¢né

povédomi o jiz zminénych piinosech.
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Hlavnim divodem, pro¢ respondenti nadale setrvali u veslovani, je ze dochazi
Kk procvicovani celého téla rovnomérné. Takto odpovédélo 15 rekreantl (46,88%).
Celkem 13-ti respondentim se libi specificky pohyb ¢lovéka na vodnich tocich
(40,63%). Tuto moznost pohybové aktivity jako napiiklad béh nebo jizda na kole
nenabizi. Kvili socidlnimu zaclenéni si rekreacni veslovani zvolili dva respondenti
(6,25%). Stejny pocet dotazovanych uvadi jako hlavni divod, Setrnost k pohybovému
aparatu, konkrétn€ ke kloubim (6,25%). V pribéhu veslafského zabéru nedochézi

k Zadnym narazim a otfesim, které by mohly poskozovat klouby, popiipadé i patef.

H4, alespon 40% dotazovanych respondentit se venuji rekreacnimu veslovani
Z ditvodu rovnomérného procvicovani celého téla, se potvrdila. Respondentt, ktefi
zvolili tuto odpovéd’ je 46,88% (15). Lze se domnivat, Ze respondentim nevyhovovala
nabidka béznych volnocasovych aktivit, jako je tieba béh nebo jizda na kole. Jedna se o
sportovni ¢innosti, kde je pohyb vykonavan cyklicky, stejné jako u veslovani. Rozdilem
je nerovnomérné zatizeni téla cvicence. U béhu a jizdy na kole jsou prioritné zatézovany
svaly dolnich koncetin, na rozdil od veslovani, kde je v prib¢hu veslaiského zabéru
zapojovano témeéf celé télo. Respondenti proto nejspiSe vyhledali rekreacni veslovani,
aby pfi dlouhodobém sportovnim =zatizeni nedochédzelo k vyskytim svalovych

disbalancim.

Pii volbé vhodné pohybové aktivity si 17 respondentt (53,13%) zvolilo rekreacni
veslovani, na ukor jinych sportovnich aktivit, Z divodu rovhomérného zatéZovani téla.
Pro 21,88% (7) respondentil byl hlavnim divodem, moznost volit si intenzitu zatéze dle
subjektivniho pocitu. Pro 5 respondentii (15,63%) nepiedstavuje rekreacni veslovani
takovou namahu na klouby jako tfeba béh. Pro 3 respondenty (9,38%) hralo
nejpodstatnéjsi roly pii vybéru volno€asové pohybové aktivity na tkor jinych sportd,

nevytvareni se svalovych disbalanci, alesponi u parového veslovani.

Rekreanimu veslovani se respondenti vénuji od jednoho mésice, az po ne€kolik
desitek let. NejcCastéji respondenti vykonavaji rekreaéni veslovani 3 az 6 let, coz
odpovida 38,46% z celkového souhrnu dotazovanych. Od 1 mésice do 2 let se veslovani
vénuje 30,77% respondenti. Od 7 do 10 let rekreacné vesluje 23,08% dotazovanych.

7,69% respondentii se veslovani vénuje 11 a vice let.

Polovina dotazovanych (50%) se veslovani, jako volnocasové pohybové aktivité

vénuj od 1 — 3 hodin/tydné. 4 — 6 hodin/tydné vénuje rekreatnimu veslovani 37,5%.
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Nejvice Casu veslovani (7 — 10 hodin) vénuje 12,5% respondentii. Pocet hodin, ktery

respondenti uvedli je tydenni soucet pohybové aktivity — rekreacni veslovani.

Veslovat na vodnich tocich se v Ceské republice neda celoro¢nd. Veslovani na
vodé¢ je vykonavano pfiblizné od zacatku bfezna do konce fijna. Toto casové rozmezi
hodné ovlivityji klimatické podminky. Pokud je tedy ukoncena letni sezona, zacina
veslaiim zimni pfiprava na veslafskych ergometrech. K tomuto tématu smefovala dalsi
otazka anketniho Setfeni. Z 32 dotazovanych respondentt, jich vice nezli polovina (17
cvicencl = 53,13%) vykondva rekreacni veslovani v letnich i1 zimnich mésicich. Jako
divod uvedli, ze veslovani na veslafskych trenazérech je nejlepsi priprava pro
veslovani na vod¢. Sportovni aktivitu pouze v letnich mésicich, kdy je moznost veslovat
na vod¢, provadi 14 respondentl (43,57%). Pouze 1 respondenta (3,13%) veslovani na

vod¢ dési. Proto vesluje pouze v zimnich mésicich.

Témétr vSichni dotazovani by rekrea¢ni veslovani doporucili piatelim, nebo
nékomu z rodiny, jako vhodnou volno¢asovou pohybovou aktivitu (31 respondent =
96,88%). Pouze 1 dotazovany by rekreacni veslovani dale nedistribuoval (3,12%). Jako
hlavni divod doporucovani rekreacniho veslovani lidem, byla ojedin€lost sportu a
kladné piinosy pro ¢loveéka. Tuto odpoveéd zvolilo 68,75% dotazovanych (22). 18,75%
respondenti by veslovani doporucilo kvili moznosti, najit si nové pratelé. Z divodu
mozného odstranéni zdravotnich problému by rekreacni veslovani dale doporucilo
9,38% dotazovanych. Do grafu byl zaclenén i jeden respondent (3,12%), ktery uvedl, Ze

by rekreacni veslovani nikomu nedoporucoval.
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6 ZAVER

Z odpovédi rekreacnich veslafii vyplyva, Ze vice nezli polovina respondentii na sob¢
pocit'uje pozitivni zmény vlivem rekrea¢niho veslovani. Jako nejcastéj$i zmeény uvadeli
rozvoj vytrvalostnich pfedpokladi a formovani postavy. Naopak ani jeden respondent
neuvadi negativni zmény vlivem této volnoCasové pohybové aktivity. Rekreacni
veslovani nejcastéji vyhledavaji cvicenci ve véku od 23 do 35 let. Pouze jeden
respondent uvedl, Zze zacal s veslovanim na doporuceni Iékate, jako S prevenci
onemocnéni civilizaénimi chorobami. Nejvétsi vliv pro zvoleni tohoto sportu jako
sportovni aktivity méli média. Vedle toho, témé&f 1/3 respondentt uvedla, ze po

ukonceni aktivni veslaiské kariéry, pokracuje ve veslovani alespon na rekreacni tirovni.

Podle vysledkli anketniho Setieni, je rekreac¢ni veslovani vhodné volnocasova
pohybova aktivita pro cvi€ence, ktefi chtéji do svého stereotypniho Zivota vnést trochu
sportovani. V teoretické ¢asti byly zminény vlivy veslovani na lidsky organismus.
Ovsem kazda strana méa dvé mince. Vedle piinost rekrea¢niho veslovani na cvicence,
ma veslovani také sva negativa. Tyto negativa se vétSinou objevuji u vrcholovych

zavodnik, ktefi veslaiskému sportu vénuji n€kolik hodin denné.

Odpovédi respondentii byly subjektivni. Problematiku, ktera se tyka rekrea¢niho
veslovani jako pohybové aktivity, by se dalo rozsifit o kondi¢ni testovani. Mohla by se
vyuzit néktera z testovych baterii, které byly uvedeny v teoretické casti, popiipadé
sestavit vlastni kondi¢ni test. DalSim rozSifenim by mohlo byt zkoumani télesného
slozeni jednotlivych respondentti. Vybrané testovani by se s odstupem ¢asu opakovalo.
Oba vysledky testu by byly porovnany. Z porovnani by bylo patrné, k jakym zménam
vlivem rekrea¢niho veslovani, dochazi v lidském organismu. Limitem testovani by bylo
sestaveni ,,tréninkového* pldnu pro vybranou skupinu probandi. Vedle testovani by
bylo vhodné sestavit anketu, kterd by se vénovala aktuidlnimu stavu cvicence, tzn.
zdravotni a psychicky stav aj. Mohla by se také vyuzit anketa, ktera byla sestavena pro

toto anketni Setfeni.
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Priloha ¢. 2: Informovany souhlas

Vazeni respondenti,

jmenuji se Dan Omcirk a jsem studentem Fakulty télesné¢ vychovy a sportu na
Univerzité Karlove. Studuji obor T¢lesna vychova a sport.

Rad bych Vas pozédal o vyplnéni ankety, kterda mi poslouzi jako pottebny
materiadl k bakalaiské praci na téma Rekreacni veslovani jako forma volnocasové
pohybové aktivity.

Cilem prace bude vyhodnoceni mozného piinosu rekreacniho veslovani v oblasti
zdravotniho ¢i psychického stavu respondenta.

Ubezpecuji Vas, ze ziskané informace budou zpracovany anonymné a nebudou
zneuzity pro jiné nez akademické ucely.

Svym podpisem potvrzujete dobrovolnou ucast na vyzkumu.

Jméno respondenta: Podpis:
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