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Abstrakt

Hlavnim tématem této diplomové priace je zmapovéani a posouzeni vlivu CrossFitového
tréninku na vykonnost veslaii. Nasledné porovnani veslafi, ktefi CrossFit trénink praktikuji, a
ktefi nikoliv, a to jak po kondicni, tak po technické strdnce. V teoretické Casti je zminéna
charakteristika veslovani, déleni veslarskych disciplin a kategorii, veslaiské traté a tréninkové
prostfedky veslafti. Dalsi kapitoly se vénuji plyometrickému tréninku, CrossFitu a
sportovnimu tréninku. Jsou zde zminény prostfedky CrossFitového tréninku a vhodné cviky
pro veslare. V praktické ¢ésti jsou charakterizovéni veslari, ktefi jsou sledovani a srovnavani a

nasleduje srovnani a vyhodnocenti jejich vysledkd.
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Abstract

The main topic of this thesis is to map and assess the impact of CrossFit workout on rowers
performance. Next is comparison of rowers who practice CrossFit workout and who not, and
both fitness and the technical side. In the theoretical part is mentioned characterics of rowing,
rowing disciplines, categories, rowing tracks and means of rowers. Other chapters deal with
plyometric training, CrossFit and sports training. There are mentioned means of CrossFit
workout and exercises suitable for rowers. The practical part characterized rowers which are

monitored and compared, followed by a comparison and evaluation of the results.
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1 UVOD

li viibec nejnarocnéjsi sport vibec. Veslovani je tradicnim olympijskym sportem a vyZaduje
uplatnéni mnoha pohybovych dovednosti najednou. Pfes svou mnoholetou tradici neni tomuto
sportu vénovano mnoho pozornosti. Posledni dobou se nastésti diky obrovskym tspéchim
nasSich zdvodnikl za¢ina opét dostavat do povédomi §ir$i sportovni verejnosti.

Z tohoto thlu pohledu je CrossFit Uplné jinym sportem. Jeho historie sahd pouze do roku
2000. A od té doby se z tohoto funk¢niho tréninku, ktery je vlastné jednoduchym cvi¢enim
posilujicim kompletné celé télo, stal naprosty hit. CrossFit piivodné vznikl jako kondi¢ni
program pro policisty a vojdky, ale prakticky okamzité se rozsifil mezi mnoho vrcholovych
sportovcl, sportovell z fad Siroké vefejnosti, ale také mezi ,,obyCejné lidi*, které zajima
pohyb, sport a zdravy Zivotni styl.

Osobné jsem se ke CrossFitovému cviceni dostal skrze veslovani. Nejprve to bylo pouhé
zapojovani par zakladnich CrossFitovych cvikl do tréninku. Pozdéji se nas trénink neskladal
pouze z veslovdni, béhdni a posilovani. VSechny tyto prvky se vzdjemné prolinaly,
kombinovaly a objevovaly se mezi nimi dalsi cvi¢ebni néstroje a pomticky, se kterymi byl
trénink najednou jeSté zadbavnéjsi a intenzivnéj$i. AniZ by si to ¢lovék uvédomil (a v tu dobu
jsem jesté o né¢jakém CrossFitu nemél ani ponéti) najednou se vénoval CrossFitu.

Protoze mi CrossFit trénink pfijde jako velmi vhodny dopln€k ke klasickému tréninku veslate
a velice mne zaujal, rozhodl jsem se tuto praci vénovat pravé vyuziti CrossFitu ve sportovni
piipravé veslafe.

Samotného mne zajima porovnani veslaft a jejich vysledki. Tedy téch, ktefi ke své pripravé
vyuzivaji klasické metody a téch, ktefi se zacali vénovat CrossFitovému tréninku.

Domnivam se, ze CrossFit bude mit urcit¢ pozitivni vliv, ale na druhou stranu jeho vysoka
intenzita urCité alespon mirné ovlivni néjaké veslafovi ndvyky (napf. kvalita technického
provedeni veslarského tempa ustoupi sile a dynamice veslate).

Nejprve se budu vénovat samotnému veslovdni a jeho ndstrojim, které jsou vyuzivany
v tréninku veslafe. Poté pfijde na fadu CrossFit a jeho vybrané ndstroje vhodné pro veslare.
Veskeré informace v této diplomové praci budou Cerpany z odborné literatury a internetovych
zdroji. Déle pak zkonzultaci strenéry, a hlavné s veslafi samotnymi. Diky svému
nékolikaletému ptisobeni ve veslaiském klubu neni problém se k témto zdroji dostat.

Véfim, Ze nejenom mé, ale i dalsi veslafe bude zajimat vliv CrossFitu na jejich vykonnost.



2 PROBLEM A CILE PRACE

2.1 Problém prace

CrossFit trénink je jakymsi sportovnim fenoménem dnesni doby a stdle nabyva na popularité a
vyuzivd ho mnoho sportovci ve vSech moznych sportovnich odvétvich, mezi které
samozfejmé patii také veslovani. Proto jsem se rozhodl CrossFit trénink veslaii zmapovat a

zodpovédet nékolik otdzek, které maji vliv na vykon veslate:

V jaké mite veslari vyuZzivaji CrossFit trénink? Jsou veslafi praktikujici CrossFitové cviceni
Uspésnéjsi? V jaké Casti trati se CrossFit trénink nejvice projevi? Ovlivni CrossFit frekvenci
temp veslafe? Bude mit CrossFit trénink vliv na plynulost veslovani? Pokud CrossFit ovlivni

kondi¢ni droven veslare, ovlivni také jeho techniku veslovani?

2.2 Cile prace

Hlavnim cilem této diplomové prace je zmapovani vyuziti CrossFit tréninku ve sportovni

pripravé veslari a ndsledné zjisténi jeho vlivu na sportovni vykonnost veslare.

Z tohoto hlavniho cile vyplyva n€kolik dil¢ich cili, které jsou nasledujici:

1. Zjistit, zda budou veslafi, ktefi do své sportovni piipravy zapojuji CrossFit trénink
uspésnéjsi v sezoné v zdvodech vzhledem k dosazenym Castim.

2. Zjistit v jaké Casti traté se nejvice projevi vliv CrossFitového tréninku.

3. Zjistit, zda se projevi zapojeni CrossFit tréninku do sportovni pfipravy veslafe nartistem
frekvence veslafskych temp.

4. Zjistit vliv CrossFit tréninku na plynulost veslaiského tempa v zdvod¢.

5. Zjistit, zda se projevi CrossFit trénink pfedev§im na kondici veslafe (veslafsky ergometr)

nebo ovlivni i jeho technickou droven pfi veslovani na vodé.

Veslovéani je komplexni pohyb, ve kterém se uplatiuje mnoho pohybovych dovednosti

najednou. Z toho divodu se nékteré cile této prace vzdjemné prolinaji.
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3  VESLOVANI

3.1 Charakteristika veslovani

Veslovani je individudlni silové vytrvalostni sport, velmi technicky ndro¢ny, ktery ma
dynamicky charakter a je realizovan cyklickymi pohyby. ,, Pohybové prvky se v cyklech
opakuji (cyklus je urcity strukturdlni celek), respektive pravidelné se opakuje tdz struktura
pohybu. U cyklickych pohybii se pohybovd struktura cleni do dvou fdzi: hlavni fdze (Casovy
tisek odpovidajict plnéni pohybového iikolu), mezifdze (doznivdani pohybii a piiprava na hlavni
fdzi).”“ (Hdjek, 2001, s. 28). Na tuto definici cyklického pohybu mlizeme navdzat samotnou
definici veslovani: ,, Veslovdni lze charakterizovat jako cyklicky pohyb dynamického
charakteru, pro ktery je typické striddani kontrakci a relaxaci velkych svalovych skupin.*
(Havlickovd, 1993). Hlavnim cilem je projet danou zdvodn{ trat’ a dosdhnout co nejrychlejsiho
Casu. Vysledny Cas, za ktery se veslari nebo veslafiim podaii pfekonat danou zdvodni trat’ neni
zavisly pouze na silové, vytrvalostni nebo technické vybavenosti sportovce. Je ovlivnén

nékolika dalSimi faktory, které jsou nésledujici:

. Délka zavodni trati

o Zavodni disciplina

. Frekvence veslatrskych temp
. Délka veslarského tempa

. Razné vnéjsi vlivy (povétrnostni podminky, proud feky atd.)

Veslovani jako jakdkoliv jind lidska ¢innost md mnoho rdznych definic a dovolim si zde
podstatu veslovani: ,, Veslovdni je sportovni cinnost, pri niZ se realizuji pohyby a cinnosti
sméFujici k tomu, aby se lod pomoci vesla (vesel) pohybovala.“ (Cepeldk, 1958, s. 1).
Veslovani je velice specifickym sportem a od jinych nejenom vodnich sportl se li${ uz jenom
tim, Ze zdvodnik sedi po celou dobu zddy do sméru jizdy a pokud se obCas neotoci, tak nema
prehled o tom, kam jede. Pfi jizdé na vétSich lodich se z dGivodd hor$i manipulace s veslici
vyuziva kormidelnik, ktery sedi typicky v zadni ¢4sti lodi a koriguje smér jizdy veslice.
Samotné zdklady toho, co je dnes nazyvano veslovanim mulzeme nalézt jiZz nékolik tisicileti
zpatky do historie. V samotnych pocatcich slouzilo veslovéani jako prostfedek dopravy, jesté
pred vyuzitim sily vétru. Mnohé historické ndlezy dokazuji, ze pfed mnoha tisici lety byla

vesla pouzivdna pro pohyb na vodnich plochich. Vyvoj veslovani byl velmi riiznorody, ale
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vrcholu veslovani dosdhlo v méstském stat¢ Bendtky, kde se rovnéZ uskutecnily prvni
zaznamenané veslaiské zavody.

Jako sportovni disciplina ma veslovani zdklady v Anglii, kterd je povaZzovédna za ,,matku*
moderniho sportu. Sportovni veslovani bylo zpocatku typické veslafi, ktefi byli najimdni
Slechtou pro jeji pobaveni. V Anglii vznika celd fada zavodi, které byly charakteristické tim,
Ze Slo pomérovani sil predev§im studentli nejzndméjSich univerzit. V této dobé také vznika
mnozstvi vyndlezii, které mély zdsadni vliv na konstrukci veslarskych lodi a techniku
veslovani. Takovym vyndlezem, ktery nejvice veslovéani ovlivnil je krdkorec. Krdkorec ménil
celkovou $itku i hmotnost lodi a diky lepSim pomérim vnitfni a vnéjsi paky mél velmi
pozitivni vliv na rychlost lodi. Od okamZiku zavedeni krdkorce do praxe se zacaly stavét
mnohem lehdi lod€, které se uz zacinaji velice podobat dneSnim modernim lodim.

Dal$im dilezitym vyndlezem bylo posuvné sedatko. Az do doby, nez se posuvné sedatko
zacalo ve veslovani pouzivat, vychdzela veSkerd sila potiebnd k uvedeni lodé do pohybu
predevsim z horni poloviny téla. Posuvné seddtko umoznilo, aby dolni koncetiny prevzaly Cast
prenosu sil. Zavedeni posuvného sedétka do veslafského sportu udé€lalo z veslovani komplexni

pohyb, pii kterém je zapojeno celé télo.

3.2 Rozdéleni veslaiskych kategorii

Veslarské discipliny maji nékolik rtiznych déleni. Mezi zdkladni déleni patfi rozdéleni na
muzské a Zenské kategorie a v posledni dobé se mizeme setkat se zdvody smiSenych veslic.
Tyto zdvody smiSenych veslic maji spiSe exhibi¢ni charakter a nejsou soucdsti zadnych
mistrovskych regat.

Jako dalsi nasleduje déleni podle vékovych kategorif a to je:

e Zici—zalky

o Dorostenci — dorostenky

o Juniofi — juniorky

o Seniofi — seniorky

. Veterani — veterdanky (veterdni a veterdnky je kategorie zaCinajici od 27 let a sportovci
spadajici do této kategorii se mohou tcastnit zdvodl v kategorii seniofi — seniorky, ale nesmi

tomu byt naopak)
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Poslednim rozd€lenim veslaii a veslafek je rozdéleni dle hmotnostnich kategorii. Ve
veslovani rozdélujeme pouze dvé hmotnostni kategorie.

» Prvni kategorii jsou ,,normdlni* veslari, které miiZeme oznacit jako veslare téZkych vah.
Anglicky oznacovand jako ,,open class“. Tato kategorie u nds neni oficidlné nijak oznacena.
Druhou vdhovou kategorii jsou veslari, kteri ji jsou oficidlné vyclenéni. Jsou to veslari
kategorie lehkych vah. Aby zdvodnik mohl zdvodit v této kategorii, musi logicky spliiovat
vdahové limity, které se mirné odlisuji na druhu discipliny, ve které bude veslar zdvodit.*
(Imlauf, 2013, s. 23). Pro seznameni se s vahovymi poZadavky kladenymi na veslafe, poslouZzi

ndasledujici tabulka:

Tabulka €. 1 — rozdéleni vdhovych kategorii
Viahové déleni
Primérna
hmotnost Maximalni Viéha pro
o posddky bez | vaha &lena Skifafi [ke] veslaisky
kormidelnika | posadky [kg] trenazér [kg|
[kel

muzi 70 72,5 72,5 75
zeny 57 59 59 61,5

zdroj: vlastni

Dulezité je také zminit zde hmotnost kormidelnika. Hmotnost kormidelnika by méla byt
maximalné 55 kg. Pokud je kormidelnikova hmotnost niZsi nez 55 kg je povinen si s sebou na
zavod vzit zévazi (tzv. dovazek). Véha dovazku ovSem nesmi presdhnout 5 kg. Z vyse
uvedeného tedy vyplyva, Ze nejmensi mozna hmotnost kormidelnika, kterou pravidla povoluji

Vv,

je 50 kg. Pokud kormidelnik vaZzi vice jak 55 kg, tak jsou kila navic dalsi pfitézi pro posadku.

3.3 Veslarské discipliny

Veslovani délime na nékolik rtznych disciplin. Tyto discipliny se odliSuji podle nékolika

kritérii. Kritéria pro rozdéleni veslovéni na discipliny jsou:
. Mnozstvi vesel na jednoho aktivniho veslafe (veslovani parové ¢i neparové)

° Pocet aktivnich veslafu

. Pritomnost kormidelnika v lodi (veslovani s kormidelnikem ¢i bez kormidelnika)

13



Pro lepsi prehlednost a orientaci ve veslafskych disciplindich uvadim tabulku rozdé€leni

veslafskych disciplin:

Tabulka €. 2 — rozdéleni veslatfskych disciplin

Déleni veslarskych disciplin
Nazev Oznaceni Aktivnich Kormidelnik Disciplina
veslart
Skif 1x 1 ne parova
Dvojskif 2x 2 ne parova
Dvojka s
Formidelntkemn 2+ 2 ano neparova
Dvojka bez
cormidelnfa 2- 2 ne neparova
Neparova
Ctytka s 4+ 4 ano neparova
kormidelnikem
Neparova
Ctytka bez 4- 4 ne neparova
kormidelnika
Péarova Ctyika
S 4x+ 4 ano parova
kormidelnikem
Péarova Ctyika
bez 4x- 4 ne parova
kormidelnika
Osma 8+ 8 ano neparova
Péarova osma 8x+ 8 ano parova

zdroj: vlastni

Samostatnou disciplinou je pak veslovani na suchu nebo lé€pe feceno veslovani na veslaiském
ergometru. Pii veslovani na veslafském ergometru vychdzi pohyb samoziejmé z veslovani na
vodé. Veslarsky ergometr vznikl jako tréninkovy ndstroj pro veslate, ale postupné se z Cisté
veslafského prostredi rozsitil mezi ,,neveslafskou* vetfejnost jako idedlni ndstroj pro trénink,

protoZe jak uz bylo zminéno, pfi veslovani jsou zapojeny prakticky vSechny svalové partie.
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Ve veslovdni na veslafském ergometru se porddaji oficidlni soutéZe, které se fidi, jako
jakdkoliv jind veslafska disciplina pravidly. To znamend, Ze pfi zdvodech na veslafskych
ergometrech jsou zdvodnici rozdéleni do kategorii — vékovych i vdhovych (vdhové kategorie
se mirn¢ odliSuji od veslovani na vode¢, viz. tabulka €. 1). ,,U nds se zdvody na trenaZeru jezdi
od roku 1992. Zdvod md délku 2000 m. V Ceské republice se kaZdou zimu jezdi CtyFi kola
Pohdru Ceské republiky, poslednim zdvodem, ktery se jiZ do pohdru nepocitd je Mistrovstvi

Ceské republiky v jizdé na veslaiském trenaZeru.“ (Mocek, 2011, s. 62).

3.4 Veslarské traté

Jak jiz bylo nékolikrat zminéno, veslovani je silové vytrvalostnim sportem a tomu odpovidaji
profily zdvodnich trati. Standardni vzdalenosti pro veslafské vrcholné soutéze, olympijské hry
a mistrovstvi svéta je trat’ o délce 2000 m.

Délka zdvodni traté se 1isi v zavislosti na vékové kategorii. Zdvody mladSiho Zactva se konaji
na tratich o vzdélenosti pouhych 500 m. StarSi Zactvo a dorostenci a dorostenky pak zavodi na
tratich o celkové délce 1000 m. TaktéZ veterdni absolvuji trat¢ o délce 1000 m. Kategorie
juniorskd zavodi na trati dlouhé 1500 m. A nakonec seniofi zdvodni na standardni trati, které
méii 2000 m.

Ve veslovani se miZzeme setkat se specifickymi délkami zavodni traté. Jednd se o sprinterské
soutéze, kdy je délka trati 500 m, a to pro vSechny kategorie. Oproti tomu se zavodi také na
dlouhé trati jejiz délka je 6000 m. Rizné ve svété se lze setkat s atypickymi délkami trati,
které jsou mnohem del3i. Napiiklad ve Svycarsku se jezdi zdvod na 9000 m a v Rakousku na
14000 m.

Pomérné novou disciplinou je veslovéani na veslaiském ergometru. Na veslafském ergometru

YN, s

je standardni trati, trat’ métici 2000 m. Dfive se zdvodilo na 2500. Na trenaZeru se jezdi také
na delsi trat’ méfici 6000 m. Tato dlouh4 trat’ je vyuZivana predevsim k identifikaci veslaru.
Ve veslovani na veslarském ergometru se také porddd mnoho neoficidlnich soutézi a zavodu.
Mohou to byt ptlmaratony, tymové pilmaratony, tymové maratony.

Pfi zdvodech na téchto delSich tratich bude rozhodujici nejenom fyzicka zdatnost, ale také
technicka vybavenost zavodnika. V posledni dobé je poraddno mnoho neoficidlnich zdvodl na
velmi kratké trat€ — tzv. super sprintd. Pfi téchto zdvodech hraje hlavni dlohu mySlenka

priblizit veslovani dal§im sportovcim. Dulezitym faktorem zde neni technickd vybavenost

sportovcl, ale jejich fyzickd kondice, a predevSim silové-vytrvalostni vybava. Tim se zavody
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otviraji kromé veslari, také dal$im sportovctiim, a to predev§im CrossFiterim, ktefi veslovani

a veslafské ergometry vyuZzivaji jako nedilnou soucast své tréninkové ptipravy.

3.5 Tréninkové prostiedky ve veslovani

Ve veslovani je vyuZivdna celd fada tréninkovych prostfedki. Hlavni a zcela zdsadni slozku
pripravy veslafe tvofi veslovani samotné. Jak fikd Davis: ,,Nejlepsi priprava na veslovdni je
veslovdani. KdyZ to nenit veslovdni na vodé, tak je to veslarsky trenaZer, ktery se stdvd nejlepst
moznou aktivitou“. (Davis, 1999, 5. 5).

Pokud veslafi nemaji moznost veslovat na vodnich plochiach — a to z jakychkoli diivodl, mezi
které patii nejCastéji nepfiznivé klimatické podminky — tak se pfesunuji do krytych prostor,
kde vyuZivaji mnohé tréninkové prostiedky. Jak uZ bylo vySe zminéno, tak nejdileZitéjsi
slozkou veslaiského tréninku v rdmci suché pripravy je veslarsky ergometr.

Dal$imi dileZitymi ndstroji v suché piipravé veslare jsou:

. Veslafsky bazén — prevdzné technicka piiprava

. BézZecky trénink — ptfevazné€ rozvoj vytrvalostnich schopnosti

. Posilovna — pfevazné rozvoj silovych schopnosti

3.5.1Veslarsky ergometr

Veslaisky ergometr tvoii hlavni sloZku suché pripravy veslaii. Veslarsky ergometr nemusi
slouzit pouze zdvodnikim. Je to vynikajici nastroj pro pfipravu zacate¢nikli, rekreacnich
veslari a mnoha dal$ich sportovctl.

Veslatfsky ergometr je také nedilnou soucasti CrossFitového tréninku. Pro vyuZiti veslafského
ergometru nejenom mezi veslari mizeme nalézt mnohd odivodnéni. ,, Veslovdni na trenaZeru
Jje jedno z nejefektivnéjsich kondicnich cviceni viibec. Za obéma priviastky stoji stejny faktor a
sice samotné veslarské tempo — bezpecny pohyb, které komplexné zapojuje celé télo intenzitou
volitelnou ve velmi Sirokém rozsahu, jeho? sprdavné zvlddnuti, ale na druhou stranu neprichdzi
automaticky . (Smolka, 2009).

Na veslafském ergometru je tedy mozné velice efektivné trénovat zdkladni aerobni i anaerobni
vytrvalost a v neposledni fad¢ také psychickou vytrvalost pfi vysokém fyzickém zatiZeni. Jako
dal$i velmi ddlezity piinos tréninku na veslaiském ergometru je minimalizace mozZnosti
zranéni pii tréninku. , Cviceni na veslarském trenazZéru je toti velmi Setrné k pohybovému

z

apardtu — probihd plynule, bez ndrazii. Setii tak klouby, achilovky a dalsi &sti téla, které
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napriklad pri béhu absorbuji energii béhem dopadu pri kaZdém kroku. To md zvldste velky
vyznam pro sportovce seniorskych a veterdnskych kategorit, jejich télo jiZ nemusi byt schopné
absolvovat stejné tréninkové ddavky jako diive.“ (Smolka, 2009).

Veslafsky ergometr se skldda z nékolika Casti:

. Stojiny (na stojindch stoji cely veslarsky ergometr)

. Lista (po 1isté se pohybuje pojizdny sedék)

o Pojizdny sedédk neboli slajd

. Nohavky (v nohavkéch jsou uchyceny nohy sportovce)
. Madlo neboli pacina (rukojet’, veslo)

. Buben (slouzi k nastaveni zatéze)

. Retéz

o Obrazovka (zobrazuje idaje o prave probihajicim tréninku)

Obrazek €. 1 — veslaisky ergometr

Zdroj: vlastni

Veslaisky ergometr je prvotiidnim néstrojem viibec pro zdkladni sezndmeni se s veslovanim a
ziskani predstavy o samotném provedeni veslarského tempa a technické narocnosti veslovani.
., PFi jizdé na veslarském ergometru je nezbytné vénovat zvySenou pozornost technice tempa a
sprdavnému nastaveni zdtéZe ergometru. Sprdvnd technika je nutnosti nejenom pro efektivitu
jizdy, ale také ze zdravotnich diivodii. Sprdvnost provedeni tempa vychdzi z nohou, které

zajistuji zhruba 70 % nutné sily. Zdte? ergometru nastavujeme klapkou, kterd reguluje
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mnozstvi vzduchu proudictho do bubnu ergometru. Jestlize do bubnu pustime vice vzduchu,
tak je samoziejmosti, Ze se ndm také zvysi odpor a naopak.” (Imlauf, 2013, s. 18). Stupen
odporu ergometru miZzeme chépat, také jako plochu lopatek u vesel. Cim v&tsi stupeti odporu
mame nastaveny (vEétsi plocha lopatek vesel), tim vétsi intenzity (rychlosti lod¢) se ndm muze
podafrit dosahnout. Dilezity je spravny odhad nastaveni odporu. Je tfeba nastavit takovy
odpor, aby byl sportovec schopen ho ,,utdhnout a zdroven je tfeba pfi vySsi zatézi pocitat
samoziejmé s rychlejSim vyerpanim.

Samotny veslafsky pohyb se sklddd z nékolika na sebe navazujicich fazi. Spravna technika

veslovani je nezbytna k dosaZeni pravidelného a rytmického pohybu. Takového pohybu, ktery

vytvori celistvé veslaiské tempo.

Obrazek €. 2 — technika jizdy na veslarském ergometru
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zdroj: https://www fitham.cz/User_Files/row .jpg

1. Zacétek: startovni pozice — télo je pfipravené zahdjit tempo (zapojené svaly: hamstringy,

vzptimovace patete, deltovy a trapézovy sval, triceps)
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2. Zébér: aktivni faze tempa, provadénd razantné a dynamicky (zapojené svaly: Ctythlavy
stehenni, velky hyZdovy, Iytkové svaly, bfisni, vzpfimovade trupu, triceps)

3. DotaZeni: paze zabiraji ve chvili, kdy jsou nohy téméf natazené a trup prochdzi vertikalni
pozici (zapojené svaly: ¢tythlavy stehenni, trapézovy, prsni svaly a deltové, bicepsy)

4. Navrat: ndvratova faze tempa slouZi k odpo€inku, méla by byt asi 2x delSi, neZ je zdbér

(zapojené svaly: hamstringy, lytkové svaly, tricepsy, lytkové a bfiSni svaly)

3.5.2Veslarsky bazén

,» Bazény jsou idedlni ke zlepSovdni veslarské techniky, protoZe trenérovi umoZnuji samostatné
pracovat s jednotlivymi veslari. Skvéle poslouZi také k zacvicovdni novdckii. Diky tomu, Ze se
sila vodniho proudu miiZe postupné zvysSovat, miiZe se sndze ménit i frekvence tempa.“ (Veslo,
©2014). Veslovani na bazéné je ke skutecnému veslovani mnohem bliZe, neZ je tomu u
tréninku na veslafském ergometru. ,, Veslarskym bazénem rozumime kopii veslice zasazenou
do konstrukce, kterd je pripevnéna uprostied nddrZe s vodou (bazénu).” (Imlauf, 2013, s. 20)
Ve vét$iné lodénicich v CR miZeme najit Gtyfmistné bazény, a to predeviim z divodu
prostorové a finanéni naro¢nosti. Ve svété se vSak mizeme bézné setkat s bazény uréenymi
pro osmiclenné posadky.

Veslaisky bazén je velmi vyuZivdn k rekreaCnimu veslovdni a velmi oblibeny je mezi
zaCinajicimi veslafi. ,, Veslarsky bazén je idedlni hlavné pri uceni techniky u novdcki. Zde
ziskdvd kaZdy zacinajici veslar prvni kontakt s vesly a s vodou, aby byl u? obezndmeny se

zdklady sprdvné techniky, neZ se posadi do veslice.* (Veslovanie Piestany, ©2017).

Obrazek €. 3 — veslafsky bazén

zdroj: vlastni
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Jak jiz bylo vySe zmin€no je veslovdni na bazénu mnohem autenti¢téj$i nez veslovani na
veslafském ergometru a konstrukce na bazénu je téméf vérnou kopii lodi, stdle ma oproti
veslovani samotnému nékolik nevyhod. ,, Veslarsky bazén neni dokonalou simulaci redlného
vodniho prostiedi. Konstrukce na bazénu se pii provedeni tempa nepohybuje smérem vpred a
z toho diivodu musi byt rozdil i v listu vesla pouZivaného na bazénu. List byvd veétsinou menst
ne? u vesla béiné pouZivaného na vodé nebo dirkovany. Na bazénu na veslaie rovnéZ
nepusobi vlivy vnéjsiho prostiedi. Jako jsou povétrnostni podminky, proud feky, viny,
necistoty plovouct po hladiné.* (Imlauf, 2013, s. 20).

Velikym ulehéenim pro veslare trénujiciho na bazénu je z diivodi toho, Ze konstrukce neni
pohybliva, eliminace udrZovani stability lodi. Pokud se veslaf nemusi soustfedit na stabilitu

veslice, miZe nastat problém, kdy je tempo provadéno velmi silové na tkor technického

provedeni zdbéru.

3.5.3Bézecky trénink veslare

.,V Priprave veslari dominuje trénink vytrvalostniho charakteru. Aerobni zdteé? tvori 77 %
veskerého tréninku. Posilovdni 15 % a anaerobni zdte? 8 %. Do aerobni cdsti patii predevsim
veslovdani na vodé, ddle veslovdni na trenaZeru, béhy a ostatni dopliikové sporty.” (Jandcek,
2009, s. 34). Nedilnou soucésti tréninku vSech veslafi je tedy béZeckd priprava. BéZecky
trénink veslafe miZeme oznalit jako tzv. obecnou slozku piipravy veslafe. Béh slouZi jako
dopln€k veslafského tréninku, a to predevsim k rozvoji celkové kondice veslafe. Mimo tento
tréninkovy efekt mé zatazeni bézeckého tréninku také psychologicky efekt. Nemusi se jednat
pouze o béZecky trénink, ale toto tvrzeni lze vztidhnout na vSechny doplikové sporty. A to
z velmi prostého divodu. Veslaisky trénink je velice fyzicky i psychicky ndro¢ny. A kazdy
specificky trénink se miZe stat postupem casu pro jedince monoténni, a tudiz se stupnuji
naroky kladené na psychiku. Proto jsou dopliikové sporty (v nasem pripadé se jedna
predevs§im o béh) velmi vitanym zpestienim. Dal$im nezanedbatelnym diivodem zarazeni
béZecké pripravy je, ze pokud je sportovni aktivita jedince pestfejsi, tak se samoziejmé
zlepsuje jeho celkova droven pohybovych dovednosti.

Veslovéni je sportem kladoucim velké poZadavky na rozvoj schopnosti organismu veslafe
spotfebovavat kyslik, a pravé beh se jevi jako idedlni doplnék.

., Vhodné zvolené dopliikové sporty mohou mit velmi pozitivni vliv na trénovanost, celkovou
psychickou pohodu i na pohybové dovednosti zavodnika.” (Jandcek, 2009, s. 39) Mimo to pri

uzké specializaci, a to nejenom veslafe muze dojit k projevu tzv. platé efektu. Platé efekt
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znamend stagnaci. V tomto pfipadé jde o stagnaci vtom smyslu, Ze se jedinec prestane

zlepSovat ve svych vykonech.

3.5.4Trénink v posilovné

Snad Zadny sportovec se ve svém tréninku neobejde bez posilovaciho tréninku a konkrétné u
veslari to plati dvojnasob. Nékolikrat jiz bylo zminéno, Ze veslovani je specifické tim, Ze
zatézuje cely pohybovy apardt rovnomérné. Na to je potfeba brat ohledy i pfi tréninku
v posilovné, kde je nutny rozvoj vSech svalovych skupin rovhomérnym zpiisobem.

Typicka posilovna ve veslafské lodénici je svou vybavou odli$nd od modernich fitcenter. Pro
pripravu veslafe v posilovné jsou vhodné volné Cinky a cviceni s vahou vlastniho téla a
ndslednd kombinace obojitho dohromady. Je to pravé posilovna, kde se nejvice prolinad
veslafskd a CrossFitova piiprava. Pii CrossFitovém tréninku jsou taktéZ vyuZivdany volné
¢inky, cviceni vlastni vahou a kombinace téchto dvou prvki.

Veslaisky trénink v posilovné miZeme rozd¢lit na dva typy:

o Trénink na jednotlivych stanovistich

. Kruhovy trénink

Urceni tréninku, ktery bude veslar pravé provadét neni samoziejmé ndhodné. Zalezi na tom,
jaké prave probiha tréninkové obdobi. ,, Tréninkovy program je rozclenén na urcitd obdobi, je
periodizovdn. Neni moZné rozvijet vSechny potiebné komponenty vykonu najednou.
Periodizace je logicky urcovdna obdobim zdvodni sezomy, ztoho pak vyplyvd ndpln
tréninkovych jednotek. Obvykle to byvd rozdéleni na pripravné obdobi, zdvodni obdobi a
prechodné obdobi.“ (Panuska, 2001, s.42).

VySe uvedend periodizace plati rovnéZ na samotny rozvoj silovych schopnosti veslare.

,, Tréninkovy program rozvoje silovych schopnosti by mél byt také periodizovdn:

. Zdkladni etapa pripravy

o Specidlni etapa pripravy
. Predzdvodni etapa pripravy
. Zdvodni etapa pripravy
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Ucinnym  tréninkovym programem, jehoZ neodmyslitelnou soucdsti je rozvoj silovych
schopnosti je moZné ovlivnit skladbu svalovych vidken pro potieby veslare.” (Panuska, 2001,
s. 51). Posilovaci pripravu veslafe oznacujeme (jako béh) nespecifickym prostfedkem
pripravy. Podle Vabrouska je veslafskd priprava v posilovné typickd mnoha cviky, které

veslafi nejcastéji pouzivaji, a které 1ze roztfidit na tfi skupiny:

1. ,,Cviky s Cinkou — pritahy v leZe, bench press, diep s ¢inkou na ramenou, premisténi ¢inky
na prsa, vystupy na lavicku s ¢inkou na ramenou, vytahy ¢inky k bradé (krdtky pritrh),
z upazeni predpaZit v lehu (rozpazky)

2. ,,Cviky na stroji — tlak nohama, pvitahy kladky (stroj — kladka), veslovdni na kladce
(spodni kladka) “

3. ,,Cviky s vyuZitim vlastni vdahy téla — kliky ve vzporu leZmo, kliky ve vzporu vzadu, shyby
na hrazdé, sed — leh, diep s vyskokem na lavicku, zdklony v lehu na brise na lavici (orli

svihy)“ (Vabrousek, 2003, s. 37)

Mnoho vyse uvedenych cvikidl (aZ na par vyjimek: rozpazky, tlak nohama na stroji, pritahy
kladky a veslovani na kladce) jsou zédroven typickymi cviky, které jsou nedilnou soucasti
CrossFitového cviceni. Pro vétsi prehled uvadim zdkladni rozd€leni CrossFitovych cviki. ,, V

CrossFitu existuji tii zdkladni typy pohybii:

. Push — tlak. Sem patii napriklad shoulder press (tlak nad hlavou, push — up (kliky),
bench press (soupazny tlak v lehu na lavici) atd.

. Pull — tah. Do této kategorie radime napriiklad pull — up (shyb), deadlift (mrtvy tah),
ring row (kliky na kruzich)

. Squat — drepy ve vSech variantdch a také vSechny druhy vypadu

Musime se zminit jesté o jednom typu pohybu, i kdy? ho neradime primo mezi tii vyse
Jjmenované zdkladni kategorie. Mdme na mysli swing neboli svih. V naSem chdpdni se jednd o
kombinaci drepu, respektive presnéji feceno explozivniho vztyceni z diepu a tahu. MuZeme
sem pocitat i box jump (skok na bednu), protoZe aktivni pouZiti paZi pri skoku je podobného
druhu jako p¥i tahu.” (Petrik, 2015, s. 81)

Jak je vidét z predchoziho textu, tak typické cviky pro veslafsky trénink jsou zdroven

typickymi cviky pro cviceni CrossFit, kterému se budeme naddle vénovat.
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4 PLYOMETRICKY TRENINK

Nedilnou soucdsti CrossFitového tréninku, ktery je vyuzivdn veslafi je zafazeni tzv.
plyometrického cviceni. Nejprve je potieba vysvétlit co vlastné plyometricky trénink je a co

obnasi a poté odiivodnit jeho zarazeni do veslarské pfipravy.

4.1 Charakteristika plyometrického tréninku

Plyometrickd cviceni spocivaji v tom, Ze v co nejkrat$im Case je vyvijena co nejvétsi sila a pri
tom je vyuzivan tzv. myotaticky reflex. ,, Myotaticky reflex souvisi s ochranou funkci Golgiho
télisek. Prekroci-li intenzita svalového tahu kritickou mez, objevi se okamZité reflex, ktery
utlumuje svalovy tah, ¢im dojde k okamZitému uvolnéni svalu a ke snizeni nadmérného napéti.
Relaxace je ochrannym mechanismem brdnicim poranéni Slach a svalu, kterému by jinak
doslo jejich odtrieni od uponii.” (Zahradnik, 2012, s. 11). ZjednoduSené feCeno tento
myotaticky reflex zajiStuje, Ze pokud dojde k ndhlému a extrémnimu nataZeni svalu, tak
nervovy systém okamzité vySle signdl ke stazeni tohoto svalu. A pravé takto funguje
plyometricky trénink. ,, Metoda plyometrickd je zaloZena na principu protaZeni a ndsledného
zkrdceni svalu, kde se vyuZivd nahromadéni elastické energie pro ndslednou excentrickou
kontrakci. Zpravidla se vyuZivda hmotnosti vlastniho téla.* (Zahradnik, 2012, s. 7).
Plyometricky trénink slouzi predevsim k rozvoji vybusné sily a dynamiky cvicence. Proto je
jeho nedilnou soucésti dostateCnd pfedchozi regenerace zatéZovanych svalovych partii. Nenfi
tedy vhodné plyometrii zafadit do tréninkového planu po predchozim silovém tréninku.
Plyometricky trénink mtize byt vhodné kombinovan s dal$im tréninkem, ale vzZdy by mél byt

vykondvan jako prvni cviceni v poradi.

4.2 Plyometrie a veslovani

Nyni se dostdvdm ke stru¢nému objasnéni, pro¢ je plyometricky trénink velmi vhodny pro
sportovni pripravu veslafe. Samotné veslarské tempo se sklddd z nékolika fazi, které jsme si
Castené pribliZily v kapitole vénované veslaiskému ergometru. Ale veslaiské tempo pfi
skute¢ném veslovani na vodni ploSe je ponékud komplikované;si.

Veslafské tempo je sloZeno znékolika na sebe plynule navazujicich fazi, které jsou

ndsledujici:

. Zaveslovani (moment, ve kterém veslaf zanoruje lopatky vesel do vody a ve vétSiné

svall dochazi ke kontrakci)
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o Prutah (pfi pritahu dochazi k zahdjeni zabéru, dochazi k extenzi svalli dolnich koncetin
a ty nasledné€ posouvaji veslare na slajdu)

° Dotazeni (dotazeni vesel k télu veslare)

. Vyveslovani neboli mlynkovani (pohyb paZi, pfi kterém veslaf vyndava vesla z vody)

. Odhoz (jedna se o posledni Cast veslarského tempa, pri které dochdzi k relaxaci svalt a

ptipravé na dal$i tempo)

Prechod mezi jednotlivymi fdzemi veslafského tempa je provadén naprosto plynule a
rytmicky. ,, Veslaiskd lod’ jede pouze takovou rychlosti, jakou ji udéli lopatka vesla béhem
zdtahu a Zddny jiny impuls sily tuto rychlost nemiiZe zvetsit.” (Panuska, [b.r.]). Dosazeni
vyuziti maximdlni sily provedeme postupnym zapojenim svalovych partii, které pracuji
béhem veslarského pohybu, a které jsou zapojovany postupné od nejsilnéjSich po nejslabsi.
Okam?zité po prvni fazi tempa (zaveslovani) je uplatnovdna svalovd sila nohou a veslar se
bezprostfedné poté pohybuje na slajdu (pojizdném sedatku).

Jsou to pravé dolni koncCetiny, na kterych je zdvislé spravné technické provedeni veslarského
tempa. Nohy vytvareji nejvetsi ¢ast sily potfebnou k provedeni tempa.

Tim zacind druhd faze tempa (pritah), kterd se vyznacuje rychlou a dynamickou extenzi
¢tythlavého svalu stehenniho. Po extenzi nohou pfichdzi na fadu preklopeni trupu do zédtahu.
Do doby, nez slajd dojede nakonec kolejni¢ek dochézi k flexi rukou a pfitazeni vesel k télu
veslare. Coz je tfeti faze tempa (dotazeni). Poté ptichdzi na fadu dal$i faze (vyveslovani), na
kterou bezprostfedné navazuje faze posledni (odhoz). Pfi prfechodu z faze vyveslovani do faze
odhozu dochdzi k rychlému uvolnéni svalli dolnich koncetin a zdroven k extenzi pazi.

Pfi tomto podrobnéj$Sim rozebrani veslafského tempa je patrné, Ze plyometrické cviceni pro
rozvoj ,,vybusné“ sile je pro veslare velice dilezité.

Pripravenost svall k rychlé extenzi hraje zdsadni roli pfedevsim pfi startu veslarského zavodu
a také v jeho zdvérecné Casti. V prvni Casti zdvodu veslar provadi nékolik kratSich temp o
velmi vysoké intenzit€ pri ¢emz dochdzi k rozjezdu lodi a jejimu uvedeni do zdvodni
rychlosti. V té posledni casti veslafi tzv. ,.finiSuji* a opét zvySuji intenzitu a dynamiku

provedeni temp.
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4.3 Faze veslarského tempa

4.3.1Zaveslovani

Obrazek ¢. 4 - zaveslovani

Deltovy sval

(musculus deltoideus, Trojhlavy sval pazni

(musculus biceps brachii)
Trapézovy sval
(musculus trapezius)

Predni sval pilovity
(musculus serratus anterior)

o
Vzpiimovad trupu \
(musculus erector spinae,

Predni sval holenni
(musculus tibialis anterior)

Pfimy sval bfisni
(musculus rectus abdominis)

Dvouhlavy sval stehenni
lus bi i :
(musculus biceps f'emons}/

Trojhlavy sval lytkovy

(musculus triceps surae)

S—— < - 7T —— — ._:____._; -
"/ s § | Sesseese— EE—— :-—@
 —————— e —— _—* J——

o e

zdroj: http://www .orrlabda.hu/gallery/muscles-in-rowing-stroke.jpg

Zaveslovani: pfi prvni fazi veslarského tempa dochdzi k zanofeni lopatek vesel do vody a do
svalové prace se zapojuje piimy sval bfiSni. Doln{ koncetiny jsou pokréeny v kolennim kloubu
a Ctythlavy sval stehenni je protaZeny. Lokty jsou v nataZeni a aktivni je trojhlavy sval paZni a
velky sval prsni. Veslo je pevné svirdno rukama.

Hlavnim tkolem ,,zaveslovdni je najit presnou polohu lopatky vesla ve vodé — ¢im rychleji je
lopatka vesla zatopena, tim delsi a ucinnéjsi bude zdtah. DiileZitym hlediskem je, Ze ruce
vedou lopatku do zaveslovdani. OkamZité uplatiiujeme svalovou silu dolnich koncetin, trup a

paze prendseji tuto silu na lopatku vesla.” (Panuska, [b.r.]).
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4.3.2Prutah

Obrézek €. 5 - pritah

Deltovy sval
(musculus deltoideus)

Trapézovy sval
(musculus trapezius)
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(musculus teres major)
Predni sval obly
(musculus serratus anterior),
CtyFhlavy sval stehenni
(musculus quadriceps femoris) l
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(caput mediale et laterale
musculi gastrocnemii)
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zdroj: http://www .orrlabda.hu/gallery/muscles-in-rowing-stroke.jpg

Obrézek €. 6 — nejvyssi icinnost v pritahu

Dvojhlavy sval padni
(musculus biceps brachii)
Vretenopaini sval

Baiar ek musculus brachioradialis)

(musculus erector spinae) . _. Predni a boéni hlava
dvaojhlového lythoviho swalu

(caput mediale et laterale

, .~ musculi gastrocnemii)

(musculus quadriceps femoris 7 - Platyzovy sval

Velky hyZdovy sval
(musculus gluteus maximus)

Dvouhlavy sval stehenni ~
(musculus biceps femaris)”

zdroj: http://www .orrlabda.hu/gallery/muscles-in-rowing-stroke.jpg
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Prutah: druhd faze veslarského tempa, pri které dochazi k protazeni vesel vodni hladinou. V
této fazi pracuji vSechny svaly ,zapojené ve veslarském pohybu a stupriovanym usilim
urychluji lopatku ke konci pohonné fdze.“ (PanuSka, [b.r.]). Pritah je nejefektivnéjsi fazi

celého veslarského tempa.

4.3.3Dotazeni

Obrazek ¢. 7 - dotazeni

Velky sval prsni

(musculus pectoralis major)

Trapézovy sval
(musculus trapezius) Dvojhlavy sval pazni
(musculus biceps brachii)
Zadni cast
deltového svalu
(musculus deltoideus

Loketni natahovac zapésti
. (musculus extensor carpi ulnaris)
-

posterior) “—
= i . .
Maly sval obly - -
. -
(musculus teres major) - ~—
Pazni sval

(musculus brachiali:

Vreteno pazni sval

(musculus brachioradialis) Lokecn,’ ohybag

e T zapésti -— ., i
Siroky sval zadovy e S, .
/musculus latissimus dorsi) (mus.cululs f]exor e -s.
carpi radialis) o
. en— Sl
 _
— . -7/ \_7‘ .
Ctyrhlavy sval stehenni \; .
(musculus quadriceps femoris) -
N c——— -

zdroj: http://www .orrlabda.hu/gallery/muscles-in-rowing-stroke.jpg

DotaZeni: dotaZeni vesel, respektive rukojeti (pacin) k télu veslafe je tfeti fazi veslarského
tempa. V této fazi jsou dolni koncetiny v kolennim kloubu jiZ v Gplné extenzi. ZvySuje se
kontrakce dvouhlavého svalu pazniho a svali predlokti. V této fazi je duleZitd spravna
stabilizace zdpésti. TaktéZ se zapojuji zadové svaly a svaly ramen. Trup veslafe je v mirném

zaklonu.
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4.3.4Vyveslovani

Obrazek €. 8 - vyveslovan{

Trapézowy sval g Feaks vl S
(musculus trapezius {rrulsur:l:g[u'tzms dorsi)
p— Swvaly natahovaie predlokti
d:l'l::z;mu{:ulu / (musculus :‘;ttsrﬁinrmurl:::bracl:im]
posterior) e g ——

Dwvojhlavy sval pazni | r - e
(musculus biceps brachii) k¢ = e
Vretenopaini sval - b e
(musculus brachisradialis) . — g

—

e e -
Velky hyzdovy sval Ctyrhlavy sval stehenni
[musculus glutaeus maximus) (musculus quadriceps femoris)

zdroj: http://www .orrlabda.hu/gallery/muscles-in-rowing-stroke.jpg

Vyveslovani: ¢tvrtd faze veslarského tempa, pfi které dochdzi k vyndani (,,vymacknuti*) vesel
z vody. Vyveslovani je faze tempa, ve které je provadéno ukoncovani zabéru. Tato faze je
technicky velice ndro¢nd na provedeni. Je potieba &isté vyndat vesla z vody a lod se zadini

dostavat do plynulého skluzu po vodni plose.
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4.3.50dhoz

Obrazek ¢. 9 - odhoz

|
l:_) Pfedni strana deltového svalu
(musculus deltoideus anterior)

Trojhlavy sval poZni
musculus triceps brachii)
= R Loketni natahovat zapésti
Primy biiEni sval — ":If____‘\ (musculus extensor carpi ulnaris)
(musculus rectus abdominis X

-

.‘.“, ]
b

Dwvouhlavy sval stehenni ’ i
(musculus biceps femoris - Predni o o
| tfmlhlu\rchu ¥ Iytkoveho svalu

" [coput mediale et laterale
pea muscul-l gnsh‘ncnum']

— '_l't-___'___-—_-—i-q_

zdroj: http://www .orrlabda.hu/gallery/muscles-in-rowing-stroke.jpg

Odhoz: posledni faze veslarského tempa. ,,Odhozem zacind nepohonnd fdze tempa, prenesent
vesel pres vodu a priprava na dalsi zdtah. Nechat lod béZet a uvolnit se — hlavni zdsada
pohybu v této fdzi, ktery je provddeén v poradi paZe, télo, slajd. V odhozu ruce jiZ lehce stlact
rukojet’ vesla dolii a paZe se natahuji pres kolena, ndsleduje preklapeni téla vpred nad

nohavky a rozjizdi se slajd.“ (Panuska, [b.r.]).
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5 CROSSFIT
5.1 Charakteristika crossfitu

, Crossfit je neustdly variabilni funkcni pohyb provddény pri vysoké intenzité. Vsechna
CrossFitovd cviceni jsou zaloZena na funkcnich pohybech a tyto pohyby odrdZeji ty nejlepsi
aspekty gymnastiky, vzpirdni, behu, veslovdni a dalsich sportii. To jsou zdkladni a klicové
pohyby Zivota. Pohybuji se s nejvetsi zdteéZi a na nejdelsi vzddlenosti, takZe jsou idedlni pro
maximalizace mnoZstvi odvedené prdce v co nejkratsim case. Intenzita je zdsadni pro vysledky
a je méfitelnd jako prdce délend casem nebo vykonem. Cim vice prdce je odvedeno v co
nejkratsim case, nebo ¢im vyssi je vykon, tim intenzivnéjsi je usili. Za pouZiti neustdle se
ménictho se a pestrého tréninku, funkcnich pohybii a intenzity vede k velice dramatickym
ziskiim v kondici.“ (Crossfit, ©2015). Celkové tedy muzeme fici, Ze cilem cviceni CrossFit je
vytvafet Sirokou, vSeobecnou a inkluzivni zdatnost podporovanou méfitelnymi,
pozorovatelnymi a opakovatelnymi vysledky. Program cvic¢eni nebo trénink cvi¢eni Crossfit
ma za dkol pfipravit cvicence na jakékoliv fyzické udélosti. A to nejenom pro ty zndmé, ale
také pro neznamé. Zakladni specialitou CrossFitu je, Ze neni specializovén.

Stru¢néji feceno lze o CrossFitu fici, Ze je to ,,silovy a kondicni tréninkovy program navrZeny
tak, aby pomohl kaZdému ziskat lepsi kondici a byt celkové fit. Jednd se o neustdle se
obmérnujict jednoduché a funkcni pohyby, které jsou cviceny s vysokou intenzitou.” (Novinky,
©2012).

., CrossFit zastdvd takovou filosofii, Ze fitness rezim by mél byt vystavéen tak, aby vZdy cilil na

celou skdlu télesnych schopnosti, tedy Ze by mél vyvdZené rozvijet deset zdkladnich fyzickych

domén:

. Kardiorespiracni vytrvalost
. VydrZ

. Silu

. Pruznost

. Vybusnost
o Rychlost

. Koordinaci
. Hbitost

. Rovnovdhu
° Presnost
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Za timto ucelem CrossFit vyuZivd kombinace funkcnich vice kloubovych cvikii, které provddi o
vysoké intenzité, a které neustdle obménuje tak, aby télo nemélo prilefitost se na trénink
adaptovat. VSechny tyto funkcni vice kloubové cviky vychdzi z prirozenych pohybii lidského

téla a kombinuji prvky:

. BéZecké (rychlostni i vytrvalostni)
o Veslarské
. Gymnastické (od zdkladnich prvki pouze s télesnou vahou az po sloZitéjsi cviky na

hrazdé ¢&i kruzich)
. Vzpéracské (celd Skdla cvikii s olympijskou osou, rovnéz od jednoduchych az po sloZité

cviky olympijského vzpirdni, véetné cvicent s kettlebelly)

Zminénd intenzita je témto cvikiim doddvdna riiznymi zpiisoby, predevsim vsak s vyuZitim
prvku casu, nebot’ jakékoli cviceni se stane mnohem intenzivnéjsim, je-li jeho cilem dokoncit
jej co nejdrive.” (Cross Athletic, ©2015). Dulezité je, si také neustdle uvédomovat, Ze ¢as
neni jedinym prvkem ovliviiujicim intenzitu. Intenzita cviceni je ovlivnitelnd mnoha dalSimi
prvky jako jsou: zvolend vdha zatéZe, rychlost provedeni cviku apod. Pfi volbé téchto vSech
prvkd, které ovliviiuji intenzitu je velice dilezZité respektovat technické provedeni vybraného
cviku a individualitu kazdého cvicence.

Systém cviceni CrossFitu se snazi vychazet z pohybti, které byly hlavné v minulosti nedilnou
soucasti kazdodenniho Zivota ¢lovéka. Témito zdkladnimi pohyby mdm na mysli pfedevSim:
dfepy, zvedani, tahéni, tlaceni, lezeni, béhani.

Hlavni myS$lenkou, kterd vedla ke tvorbé cvi¢ebniho programu Crossfit, je diraz kladeny na
funkénost pohybli. FunkCnosti pohybli mdm na mysli snahu o vSeobecné a komplexni
zdokonalovani fyzickych dovednosti Clovéka. ,Nefunkcni a izolované cviky casto vidéné
v komercnich fitness centrech, zvelicené preferovdni vytrvalostnich fyzickych aktivit i rutinni,
Jjednostranné a neiticelné cviceni, to vSe je vseobecné ditvodem velmi nedostatecné iirovné
celkové kondicni pFipravenosti.“ (Jancikovd, 2011, s. 5) Celkova koncepce CrossFitu je tedy
takova, ze ,,celkovd fyzickd zdatnost v sobé zahrnuje rozvoj vSech fyzickych schopnosti, kdy
Jjedinec by mél byt schopen podat vysoce nadpriimérny vykon ve vsech fyzickych oblastech.*
(Jancikovd, 2011, s. 5) Na zavér jesté jen uvedu kratky souhrn nejdulezitéjsich ,,zdkladnich

principu CrossFit tréninku:
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. Komplexni rozvoj fyzické zdatnosti (cilem je celkovy rozvoj, od toho se odviji struktura
tréninku)

. Jednoduchost (Ize jej cvicit prakticky kdekoliv a obejdete se i bez jakéhokoliv vybaveni)
. Rozmanitost a variabilnost tréninkii (Zddné stereotypy a opakujici se rutiny)

. Diiraz na intenzitu (trénink je krdtky, ale intenzivni)

Podstatou je nazirdni na télo jako na komplex bez rozliseni dilcich svalovych partii.

(ExtraRound, ©2011)

5.2 Crossfit a jeho tréninkové prostiedky

V této Césti se zaméfim podrobné€ji na (jiz n€kolikrat zminované) prostfedky, které slouZzi
CrossFitovému tréninku. CrossFit je velice komplexni cvi¢ebni program, a proto zde budou
uvedeny jen ty nejzdkladnéjsi prostfedky, které naleznou uplatnéni i v tréninku veslare.

Nastroje vyuzivané veslafi pti CrossFitovém tréninku jsou nésledujici:

. Veslafsky ergometr (zminovany a podrobné popsany vyse)
. Bézecky trénink (taktéz vySe popisovany)

o Trénink pomoci hmotnosti vlastniho téla

. Velka Cinka

o Kettlebell

o Slam ball (dfive pouZivané medicinbaly)

V prostfedi CrossFitu se setkdvdme s oznacenim ,,WOD®. Toto oznaceni je zkratkou —
Workout of the day neboli trénink na dany den. ,,WOD* je vlastné urceni cvikli a jejich
poskladani do jedné tréninkové jednotky. V naSem pripadé bude skladba takovéto jednotky
specifickd pro pripravu veslaii. CoZ znamend, Ze jako hlavni tréninkovy prostfedek bude
prevladat pfiprava na veslarském ergometru, kterd je vhodné kombinovana s vyuZitim dalSich

zminovanych prostiedka.
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5.2.1Trénink s hmotnosti vlastniho téla

Pii posilovani vlastni vahou je dilezité dbat na technické provedeni a kvalitu cvikd. Ke
cviceni vlastni vahou je mozno vyuzivat rizné tréninkové pomiicky jako jsou: gymnastické
lavicky, balan¢ni podlozky, Zebtiny, Zinénky apod.

Cvic¢eni vlastni vahou je vhodné k vytvotfeni jakési zdkladny pro dal§i a intenzivnéjsi

tréninkovou praci. Pii tomto cviceni je zdlraznovana predevsim aerobni kondice a obecna

silovd ptiprava.

52141 Vybér vhodnych cvikii s hmotnosti vlastniho téla

o Kliky (push — ups) — tento cvik je nedilnou soucdsti tréninku prakticky vSech sportovci.
V ramci cviceni CrossFit byvaji kliky, také oznaCovany proper push — ups coZ mulzZeme
prelozit jako spravny klik. Jednd se o variantu, pfi které se hrudnik dotykd zem¢ a zGstava
zachovéno aktivni napnuti trupu. Komplikovanéjsi variantou vhodnou do veslatského tréninku
jsou plyometrické (dynamické) kliky. Princip téchto klikdi spociva v prudkém odrazu od
podlozky tak, aby se cvi¢enec v hornim bodé¢ kliku odpoutal od zemé. ,, Explozivni povaha
kliku predstavuje vzhledem k velkému excentrickému zatiZeni pri dopadu dost znacnou zdteé7
pro svalstvo.* (Petrik, 2015, s. 24) Thned po dopadu je tedy nutné navéazat provedenim dalSiho
kliku, ¢imz bude docileno toho, Ze ndraz bude vstfebédn svaly a nikoliv klouby

. Diep (squat) a dfep na jedné noze (one legged squat) — jak bylo zminéno v kapitole o
plyometrii veslovéani, tvofi dolni koncetiny prevaznou cast sily potfebnou k provedeni
veslafského tempa. Z toho jasné vyplyvé, ze diepy (pfipadné narocnéjsi diepy na jedné noze)
musi byt soucasti tréninku veslare.

o Dtep z lehu se vztykem (deck squat) — tento cvik klade veliké ndroky na koordinaci a
celkovou pohyblivost a je sloZen z klasického leh — sedu a dfepu. Pfi provedeni musi byt leh —
sed proveden rychle, tak aby se cvicenci podafilo dostat do diepu. Poté uz je provedeni stejné
jako u klasického drepu.

o Angli¢dk s ptitahem (burpee pull — up) — angli¢dk s pfitahem je kombinaci dvou
jednotlivych cviki. Jedna se o klasicky angli¢dk s okamzitym prechodem do shybu na hrazdé.
Pii této kombinaci dochazi vlastné ke spojeni tfi cviki: klik, diep a pfitah na hrazdé (shyb).

. Vyskoky na bedynku — typicky plyometricky cvik. Cvik za¢ind postojem na §ifi ramen a
pokraCuje dfepem a ndslednym vyskokem na bedynku za vyuZiti Svihu pazi. Tento cvik je
vynikajici k tréninku vybuSné sily nohou a nalezne mimotddné uplatnéni pfi provedeni

veslafského tempa.
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5.2.2Trénink s velkou (olympijskou) ¢inkou
CviCeni s velkou cinkou je snad nejzékladnéjSi Casti CrossFitu. Velkd cinka je idedlnim
prostfedkem silového tréninku a neni doménou pouze vzpéract a dalSich specializovanych

disciplin.

Obrazek €. 10 — velkd (olympijskd) ¢inka

zdroj:

https://static1 .squarespace.com/static/55c4b475e4b0205372bcbc35/t/56240f89e4b08f533ee5f87/144520385052

4/CrossFit-Gym-Weight.jpg 7format=2500w

5221 Vybér vhodnych cvikii s velkou ¢inkou

. Zadni a predni diep (back squat, front squat) — pfi zadnim dfepu je osa Cinky poloZena
na trapézovém svalu. Toto provedeni diepu zaroven posiluje také horni Cdst zad a ma
pozitivni vliv na pohyblivost ramenniho pletence. O néco narocnéjsi variantou je predni dfep.
Predni dfep ,,klade vysoké ndroky na koordinaci, silu trupu a pohyblivost zdapéstnich kloubii,
ramen, bokii a kotniku.” (Petrik, 2015, s.47).

. Tlaky v leze (bench — press) — zdkladem tohoto cviku je aktivni extenze paZi (stejné jako

pfi veslovéni ve fazi odhozu) proti odporu &inky. Vychozi je poloha v leZe na zddech. ,, Uchop
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tyce je Sirsi neZ ramena. Lokty jsou pod priimétem tyce. Ramena jsou neutrdlni (v centrované
poloze).* (§vejcar, 2013,s.77).

. Vyrazovy tlak (push — press) — toto cviceni se od klasického tlaku nad hlavou odliSuje
svou vetsi komplexnosti. Cvicenec si ,,pomdhd krdtkym impulzem vychdzejicim z nohou. Diky
tomuto kmitu (push) lze pri vyrazovém tlaku zvlddnout asi tak o 30 % vyssi hmotnost c¢inky.
(Petrik, 2015, 5. 58).

. Predni dfep do vyrazového tlaku z ramen (thruster) — jak je jiz z ndzvu tohoto cviku
patrné, jednd se o kombinovany cvik ¢elniho diepu a vyrazu ¢inku nad hlavu. Toto cviceni je
jedno z nejvice vyuZzivanych v rdmci CrossFitu a pro svoji komplexnost je velmi vhodné pro
zafazeni do veslafského tréninku. Tento cvik klade svou nédrocnosti velké pozadavky na
stabilitu trupu, silu a koordinaci.

. Premisténi Cinky nad hlavu — snad nejkomplexnéjsi a pro veslafe nejvhodnéjsi cvik
viibec. Tento cvik je kombinaci tzv. mrtvého tahu (deadlift) a pfedchoziho thrusteru. Pro lepsi
pochopeni rozloZime toto cviceni na Ctyfi faze: 1. Zdkladni postoj (postoj na §ifi ramen,
podiep, pfi kterém jsou boky niZ nez ramena, rovnd zdda, zpevnény stfed téla), 2. Vytah
(zvednuti Cinky ze zemé nohama a boky, vytazeni Cinky nahoru do pokréeni ramen svaly
ramen a trapézy, tah pazemi nahoru), 3. Zachyceni (ruce jsou pod Cinkou, kterd leZi na

prednich deltovych svalech a jsou pfipraveny na tlak), 4. Tlak (zde ptichdzi na fadu jiz vysSe

zminény thruster)

5.2.3Trénink s ¢inkou kettlebell

Struc¢né a jednoduse feCeno, tak ,, kettlebell je Zeleznd koule opatiend madlem. Jddrem cviceni
s kettlebell je celd Skdla komplexnich cvikii, p¥i kterém je zapojeno celé télo.“ (Zeleznd koule,
©2013). Kettlebell je spolu s velkou ¢inkou dal$im typickym zdstupcem, cvicebnich pomiticek
reprezentujicich CrossFit trénink.

., Cviky s kettlebellem jsou velkou vyzvu pro schopnost koordinace a pro celkovou télesnou
kondici.*“ (Petrik, 2015, s. 63) Z toho diivodu je kettlebell velice univerzalnim ndstrojem pro
silovy a kondi¢ni trénink. Existuje nespoCet moznosti, jak kettlebell lze vyuzit. Hlavni
myslenkou cviceni s Zeleznou kouli je, aby cviceni bylo jednoduché a komplexni. Pokud se
podivdme do kapitoly o charakteristice cviceni CrossFit, tak ne ndhodou je tu podobnost

v zékladni mysSlence (jednoduchost pohybtli a komplexnost pohybti).
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»ZkuSenosti i véda se shoduji v tom, Ze kettlebell trénink rozviji Sirokou Skdlu fyzickych kvalit:
stlu a vybusnou silu, vice typii vytrvalosti, riist svalu, vibytek tukii, zlepseni zdravi a dalsi.”

(Tsatsouline, 2013, 5. 9).

Obrazek ¢. 11 - kettlebell

zdroj: http://www .verticaljumping.com/images/kettlebells.jpg

5231 Vybér vhodnych cviki s ¢inkou kettlebell

. Swing — ,,nejlepsi cvik pro posileni zad a nohou, ktery je uci spolupracovat. Néjaky cas
trvd ovlddnout ho, ale ndmaha za to stoji, protoZe je to jeden ze zdkladu sily. Zde je nékolik
benefitii, které ztoho cviku ziskdte: naucite se instinktivné driet rovnd zdda pri velkém
vykonu, ziskdte pevnéjsi zakorenéni nohou, naucite se, jak nacasovat premistovdani téZkého
predmétu, posilite vichop a zvétSite rozvoj predni Cdsti ramennich svalii.” (Macek, 2015, cit.
podle Calvert, 1924).

o Turecky vztyk (TGU = turkish get — up) — cvik, ktery je velice komplexni, je zaméfen
na celé télo s dirazem na stabilitu trupu a ramen. TGU je vhodny k ziskani sily, nicviku
koordinace a pohyblivosti. Turecky vztyk je vlastné¢ vztyk s kettlebellem nad hlavou a
s naslednym ndvratem do vychozi pozice vleZe na zadech. Dtlezité je, aby ruka
s kettlebellem byla po celou dobu provadéni cviku kompletné natazend a s podlahou svirala

pravy thel. Je potfeba mit stabilizovand ramena a ve stoji perfektné vzpiimit trup.
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. Premisténi (clean) — obdoba cviku pfemisténi s velkou ¢inkou, pouze s tou vyjimkou, Ze

Vv s

je cvik provadén jednoruc. Cviceni jednoru¢ je narocné€jsi na celkovou stabilitu téla.

524 Trénink se slam bally

Slam bally jsou vlastné staré dobré medicinbaly, jenom s tim rozdilem, Ze jsou naplnény
piskem. Z toho divodu po ndrazu na zem téméf vibec nepruZi. Jejich ureni je hlavné
k rozvoji dynamické sily a vybusnosti, tréninku vnitinich stabilizacnich svald a k pouZiti pri
plyometrickém tréninku. Cvi¢i se s nimi hlavné€ rychlé a tvrdé odhody (jednoruc, obouruc).
Proto jsou opatfeny silnou gumovou sténou, které je odolnéjsi nez u klasickych medicinbalt.

Slam bally mohou byt také pouzity jako ndhrady velkych Cinek.

Obrazek €. 12 — slam bally

zdroj:
https://www .rubberbanditz.com/media/catalog/product/cache/1/thumbnail/9df78eab33525d08d6e5tb8d27136e95
/s/1/slam-ball.jpg
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5241 Vybér vhodnych cviki se slam bally

o Vyhoz miCe o zed (wall ball) — toto je cvideni, které je jednim z nejrozsifengjsich
CrossFitovych cviceni viibec. Vyhoz mice o zed je velmi podobny cviku s velkou &inkou —
thrusteru. Jde o kombinaci ¢elniho dfepu a tlaku na ramena s tim rozdilem, Ze v kone¢né fazi
je slam ball odhozen do co nejvétsi vysky na zed. Vyhoz mice o zed zacind v dplném diepu, a
proto musi kycle byt pod drovni kolen. ,, Mi¢ vyhazujete nahoru pomoci explozivniho impulzu
vychdzejictho z bokii. Mi¢ chytdte pred hrudnikem a presné na tomto misté ho drZite béhem
dalstho drepu.* (Petrik, 2015, 5. 76).

. Micem o zem (slam ball) — hlavnim cilem tohoto cviku je , ndcvik plynulého a
cyklického pohybu. Béhem celého cviku je trup napnuty.” (Petrik, 2015, s. 75).“ Mic
cviCenec zvedne az nad hlavu a ndsledné co nejvetsi silou hodi o zem. Ze zemé je potfeba mic

zachytit. nez dopadne na zem podruhé. Poté nasleduje opakovéni cviku.

38



6 SPORTOVNI TRENINK

Vysledek jakékoliv lidské Cinnosti 1ze miiZeme vSeobecné pokladat za vykon. ,, Vykon je
chdpdn jako mira splnéni pohybového iikolu. V pripadé atleta je vykon hodnocen podle
predem stanovenych pravidel sportovni discipliny a je chdpdn jako sportovni vykon.
Schopnost opakované dosdhnout sportovniho vykonu chdpeme jako vykonnost.

Cilem sportovniho tréninku je dosaZeni maximdlni individudlni nebo tymové vykonnost ve
zvolené sportovni discipliné vymezené pravidly. “ (Zahradnik, 2012, s. 2). MiZeme tedy fici,
Ze sportovni trénink je jakymsi prostifedkem k dosazeni sportovni vykonnosti. Vykon kazdého
sportovce ma n€jaké predpoklady. Predpoklady, které ovliviiuji vykonnost jsou pohybové
schopnosti sportovce a jeho pohybové dovednosti. Pohybové schopnosti jsou pomérné stalymi

genetickymi predpoklady k provedeni pohybové ¢innosti:

o Sila

o Rychlost

. Vytrvalost
. Obratnost

o Pohyblivost

Na samotny trénink je mozné nahliZet z mnoha riznych dhli. Hlavnim jadrem tréninkového
procesu je osvojovani a zdokonalovani pohybovych Cinnosti.
Sportovni trénink je systematickym uspofdddanim a rozvojem jednotlivych slozek sportovniho

tréninku, které jsou nésledujici:

° Kondi¢ni slozka
. Technicka slozka
. Takticka slozka

o Psychologicka slozka
Tyto slozky sportovniho tréninku jsou ovlivnitelné tréninkovym procesem. Sportovni vykon

neovliviiuji pouze tyto sloZky, ale je tu jest€ jedna velmi vyznamnd. Obrovskou roli pii

dosahovani urcitych vykoni hraji také somatické faktory.
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Obrazek €. 13 — struktura sportovniho vykonu

Faktory
somatické
7 N
/ \
OO
Faktory psychické \ / Faktory techniky
(psychika) ~ ~ {technika)

——

Faktory taktiky Faktory kondigni
(taktika) (kendice)

zdroj: Dovalil a kol., 2002, s. 16

6.1 Kondicni slozka sportovniho tréninku

Kondi¢ni slozkou sportovniho tréninku rozumime fizeny a ,,systematicky rozvoj pohybovych
schopnosti a jejich projev prostiednictvim sportovnich dovednosti ve zvolené sportovni
discipliné.” (Zahradnik, 2012, s. 2).

»Podle fyzikdlnich charakteristik, které v pohybovém projevu prevaZuji — sily svalové

kontrakce, rychlosti pohybu a trvdni — se rozlisuji kondicni pohybové schopnosti:

. Silové
. Rychlostni

. Vytrvalostni

KaZdd schopnost md jisté rozlisSovaci kritérium. Pohyby provddené vysokou ai maximdlni

rychlosti, pri nich? se FeSi pohybovy tikol v nékolika sekunddch, maji obdobny metabolicky,
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Fidict a psychicky zdklad (pFitom jiny neZ naprv. u pohybii trvajicich dlouhou dobu) a spojuji se
s projevem rychlostnich schopnosti.

Pohyby, v nichZ se piekondvd (vétsi) odpor, vyZaduji vyvinuti silovych schopnosti.

V dlouhotrvajici pohybové cCinnosti, vyZadujict jiny metabolicky, ridici a psychicky zdklad, nez

v uvedenych dvou pripadech se projevuji vytrvalostni schopnosti.* (Dovalil, 2002, s. 26).

vvvvvv

kondicni schopnosti veslare je specifickd silovd vytrvalost, kterd se v tréninku rozviji jak
komplexné, tak rozvojem jejich komponent, vytrvalosti a sily.” (Vabrousek, 2003, s. 22).

Proto aby se veslat mohl dostat na urcity stupenl vykonnosti je potfeba neustdle rozvijet jeho
aerobni schopnosti. Pro veslare je aerobni vytrvalost jakymsi zdkladnim kamenem pro dalsi

rozvoj jeho silové — vytrvalostnich schopnosti.

6.1.1Silové schopnosti

,Silova schopnost je zdkladni a rozhodujici schopnosti jedince, bez které se nemohou ostatni
schopnosti projevit pri pohybové ¢innosti. PovaZuje se za duleZity Cinitel sportovni vykonnosti
i rehabilitace.” (Havel, 2009, s. 7).

Z pohledu fyziologie patfi mezi dlleZité vlastnosti svalu jeho drazdivost a staZlivost a
svalovou odpovédi na néjaky vzruch je svalova kontrakce. ,,Na cinnosti svalti se nepodileji
vSechna jeho svalovd vidkna. Tréninkem jejich pocet vzristd. Silovy projev tak zdvisi na
celkovém mnoZstvi vidken svalu, na poctu aktivovanych vidken (tzv. nitrosvalové koordinaci) i
na souhre svalovych skupin (tzv. mezisvalova koordinace) zajistujicich pohyb.“ (Dovalil, 2002,
s. 26).

Samotna sila jako takova neni jenom mohutnost stahu svalu, ale zavisi také na rychlosti,
dobé trvani pohybu nebo na poctu opakovani pohybu.

Zakladnim rozdélenim silovych schopnosti je rozdéleni podle rezimu svalové kontrakce:

° Statické silové schopnosti (projevuji se v izometrické kontrakci)

° Dynamické silové schopnosti (projevuji se v pohybu)

Dale tyto silové schopnosti délime ,podle vnéjsiho projevu u specifickych pohybovych

Cinnosti.” (Havel, 2009, s. 9).:
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° Absolutni neboli maximalni sila: nejvyssi jednordzovy projev sily — absolutni sila ma pro
veslare velky, ale nikoliv zasadni vyznam

° Vybusna neboli explozivni sila: projevuje se co moinad nejvétsim priblizenim se
maximalni svalové tenzi béhem co nejkratSi doby — explozivni sila hraje pfi veslovani
dllezitou roli jak pfti startu, tak pri zavéru zavodu

° Sila vytrvalostni: projevuje se jako ,schopnost spojend s prekondvdnim nemaximdini
odpor opakovdnim pohybu v danych podminkdch nebo odpor dlouhodobé udrZovat, mize byt
realizovdna jak pri dynamické, tak pri statické svalové cinnosti.” (Dovalil a kol., 2002, s. 27) —
dosazeni co mozna nejvyssi Urovné vytrvalostni sily je hlavnim cilem veslare pti sportovnim
tréninku. , Vytrvalostni sila urcuje, jak vysokého podilu maximdlni sily je veslar schopen vyuZit

v jednotlivych zabérech v zdvodé.“ (Vabrousek, 2003, s. 32)

Obrazek €. 14: rozdélen{ silovych schopnosti

Silové schopnost

o T

Statické /':/”mke\
FORMA: Jednorazova Vytrvalosti Explozivné silova Rychlostné silova Vytrvalostmé silova
Reaktivni Akceleracni

zdroj: Havel, Hnizdil, 2009, s. 8

6.1.1.1 Rozvoj silovych schopnosti

Pfi sportovnim tréninku veslafe jsou vyuzivdny dvé hlavni metody rozvoje silovych

schopnosti:

o Metoda opakovanych usili

° Metoda maximalnich asili

Metoda opakovanych usili je vhodnd krozvijeni vice silovych schopnosti najednou a
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konkrétnéjsi ureni na silu, kterou chce veslai rozvijet je mozné nastavovat rlznymi
velikostmi zatéZe a riznym poctem opakovani cviceni.

Metodou maximadlniho usili je rozvijena pfedevs§im absolutni sila. Pfi rozvoji absolutni sily je
nezbytné vyuZivat ndstroje v posilovné, protoZe rozvoje absolutni sily neni mozné dosahnout
za pomoci cviceni s hmotnosti vlastniho téla.

Pii rozvoji silovych schopnosti veslafe je idedlnim ndstrojem trénink CrossFit, ktery ve své
komplexnosti a variabilité nabizi kombinaci obou metod.

CrossFitovy trénink zaméfeny na veslafe a jeho rozvoj silovych schopnosti miZe vypadat

napiiklad takto:

1. Veslovani na trenaZeru maximalni intenzitou s vysokou zat€zi — 500 m
10x pfemisténi velké Cinky nad hlavu

Veslovani na trenaZeru maximaélni intenzitou s vysokou zaté€zi — 500 m
10x kettlebell swing

Veslovani na trenaZeru maximélni intenzitou s vysokou zaté€zi — 500 m

Sk w

10x pfemisténi velké Cinky nad hlavu

Silovy trénink veslare je ,,zaméren predevsim na rozvoj objemu svalovych vidken, na kvalitu
stahu svalovych vidken a na druhé strané je charakteristické kladeni diirazu na svihovou prdci

svalii.* (Imlauf, 2013, s. 30).

6.1.2Vytrvalostni schopnosti

Trvéni veslafského zdvodu se nachdzi v rozmezi 5 — 8 minut v zdvislosti na zdvodni kategorii
a zdvodni discipliné. Proto je obecnd (aerobni) vytrvalost a jeji droven, kterd ovliviuje
zasadnim zptisobem rychlost projeti zavodni trati, velmi dllezitym predpokladem tspésného
veslafe.

.,V zdvislosti na poZadovaném case (dobé trvdni zdvodu) se méni intenzita cinnosti, vykon je
limitovdn unavou. Komplex predpokladii provddét cinnost poZadovanou intenzitou co nejdéle
nebo co nejvyssi intenzitou ve stanoveném case, tj. v podstaté odoldvat inavé, se zjednodusené
oznacuje pojmem vytrvalost.” (Dovalil, 2002, s. 29). Tato obecnd vytrvalost je vytrvalosti
aerobni a je tzv. pfenosnd. Prenosnd vytrvalost jednoduSe znamend, ze vytrvalost ziskana
jakymikoliv prostiedky, bude mit pozitivni projev pfi veslafském zdvodé. Pokud se veslar

chce neustéle posouvat ve svych vykonech dopfedu, musi se zaméfit hlavné na rozvoj tzv.
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specifické vytrvalosti. ,, Tato vytrvalostni schopnost je specifickd zdoldvdanim pomérné velkého
zatizeni po urcity cas, ktery je potiebny k prekondni veslarské zdvodni traté co moznd nejvétsi
rychlosti.” (Imlauf, 2013, s. 28).

Pfi uplatnéni vytrvalostnich schopnosti sportovce ma veliky vyznam podrobné;jsi povédomi o

aerobnich a anaerobnich procesech. Proto je tfeba si vytrvalostni schopnosti opét rozd€lit:

. Dlouhodoba vytrvalost — pohybova ¢innost je vykondvéana déle nez 10 minut

. Strednédobd vytrvalost — pohybova Cinnost je vykondvana nejvyS$i moZnou intenzitou
stéle za spotfeby kysliku a trvé cca kolem 2 — 10 minut. Tento druh vytrvalosti je specifickou
vytrvalosti veslait.

. Kratkodobd vytrvalost — pohybové ¢innost je vykondvana nejvyssi intenzitou po dobu
cca kolem 2 minut

o Rychlostni vytrvalost — pohybova ¢innost je vykondvana naprosto maximalni intenzitou

po dobu cca kolem 30 vtefin

6.1.2.1 Rozvoj vytrvalostnich schopnosti

Pii rozvoji vytrvalostnich schopnosti je kromé délky tréninku dal$im dtlezitym faktorem jeho
intenzita. ,, Teoreticky by nejvice tomuto poZadavku vyhovovala tzv. kritickd intenzita, tj.
intenzita, pri ni7 spotieba kysliku dosahuje maxima, tedy 100 %.“ (Vabrousek, 2003, s. 23).
Takovyto trénink, ale klade obrovské pozadavky na anaerobni proces organismu, a proto je
prakticky nemozné, takovyto trénink provadét opakované a s delSim trvdnim. Pro rozvoj
vytrvalostnich schopnosti se jako idedlni jevi rozmezi 60 % — 90 % intenzita.

Stejné jako u rozvoje silovych schopnosti, tak také u rozvoje vytrvalostnich schopnosti
existuje mnoho riznych tréninkovych metod, které se odliSuji v zavislosti na tom, jaky druh

vytrvalosti chceme rozvijet:

1. Pro rozvoj zékladni silové vytrvalosti je nejvhodnéjsi souvisly celostni trénink, ktery se
vyznacuje zatiZzenim pfi stejné nebo stfidajici se intenzité bez pteruseni. Déle je vhodny
opakovany trénink, pfi kterém se stfidaji kritké faze zatiZeni a odpocinku.

2. Pro rozvoj rychlostné silové vytrvalosti je vhodnou metodou tzv. intervalovy trénink.
Intervalovy trénink je typicky prechodem z velmi intenzivniho zatiZeni do faze dlouhého

odpocinku a naopak.
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3. Velmi vSestrannou metodou je tzv. fartlekovd metoda. Fartlek je souvislé zatizeni, do
kterého se v ur¢itém podilu (v zdvislosti na specifické schopnosti, kterou chceme trénovat)
vkladaji rychlé dseky. Fartlek zdokonaluje celé spektrum vytrvalostnich schopnosti

4. K pripravé na specifickou zdvodni disciplinu je vhodné zafazeni zdvodni metody do

tréninku. Tato metoda slouzi ke zdokonaleni specidlni zdvodni vytrvalosti.

6.2 Nekondic¢ni slozky sportovniho tréninku - technicka, takticka a

psychologicka slozka sportovniho tréninku

6.2.1Technicka priprava

V kazdém sportovni odvétvi esi sportovec dany pohybovy tkol. Tento pohybovy tikol mize
byt bud jednoduchy nebo slozity. Jednoduchy pohybovy tikol ma standardni — stejné feSeni a
oproti tomu ukol sloZity miiZze mit variabilni feSeni. ,, Technikou se rozumi ucelny zpiisob
FeSeni pohybového ikolu, ktery je v souladu s mozZnostmi jedince, s biomechanickymi
zdkonitostmi pohybu a uskutecriuje se na zdkladé neurofyziologickych mechanismii ¥vizeni
pohybu. VyuZivaji se p¥i tom i dalsi predpoklady sportovce, predevsim kondicni, somatické a
psychické.“ (Dovalil, 2002, s. 34). ReSeni daného pohybového tikolu musi byt samoziejmé
v souladu s pravidly.

Mohlo by se zdat, Ze pro veslovadni je typické standardni feSeni pohybového ukolu. To
znamena projeti dané zavodni trati v co nejkratSim Case. Variabilni feSeni je typické naptiklad
pro sportovni hry, kdy sportovec musi neustdle reagovat na rizné herni situace. Ale toto
mySsleni je mylné. Pri veslovani lze uplatnit oba zptisoby feSeni pohybového tkolu. Pii jizdé
na veslafském ergometru je pohybovy tkol feSen standardné. Pfi veslovéani na vod¢ veslar fesi
pohybovy tkol slozité, protoZze se musi neustdle prizpisobovat ménicim se podminkam
(vnéjsim vliviim).

Zvladnuti spravné techniky veslovani je velmi ndrocné. Spravné provedeni veslarského tempa
ma obrovsky vliv na zdvodni vysledky veslafe ptfedevSim pfi veslovani na vodé. Pfi veslovéani
na veslarském ergometru je dileZit€j$i kondi¢ni vybavenost sportovce. Na vodé musi veslar
neustdle reagovat na vnéjSi podnéty — proud feky, vlny, vitr atd., které neustdle naruSuji

techniku tempa.
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6.2.2Takticka priprava

,» Taktikou se chdpe zpiisob fFeSeni Sirsich a dilcich iikold, realizovanych v souladu s pravidly
daného sportu. Spocivd ve vybéru optimdlniho FeSeni strategickych a taktickych ukolu.
(Dovalil, 2002, s. 38).

Pii prvnim sezndmeni se s veslafskym sportem se miZe zdat, Ze taktickd priprava hraje na
rozdil od dalsich sportl (pfedevs§im sportovnich her atd.) malou az skoro Zadnou roli. Ale pfi
sezndmeni bliz§im pochopime, Ze tomu tak neni. Veslaf musi neustdle reagovat na rdzné
podnéty. Zakladem je samoziejmé sezndmit se s pravidly. Velmi duilezité je vC€asné nikoliv
predCasné vystartovani a spravné rozlozZeni sil na danou zdvodni trat’. Veslaif musi umét
rozeznat Sanci kdy muze ujet soupefim a kdy ma tzv. ,nastoupit do finiSe.“ , Do taktické
pripravy miiZeme také zaradit znalost souperii — zapamatovdni si jmen souperii 7 ostatnich

klubii a jejich vykonii.” (Panuska, [b.r.], s. 58).

6.2.3Psychologicka priprava

Struktura sportovniho vykonu se vyviji hlavné od kondi¢ni, technické a taktické ptipravy, ale
psychika sportovce miiZe ovlivnit vSechny tyto faktory. Soutézni situace kladou mimoradnou
naro¢nost na psychiku ¢lovéka.

Psychologickd ptiprava se u veslafe nijak zdsadné€ neodliSuje od jinych sportovnich odvétvi.
Jde hlavné o vedeni k tréninku, pfekondvani tréninkovych, a hlavné zdvodnich piekdzek a
prace s nervozitou hlavné pted zdvodem. Jde o soustiedéni se a o dovednost zbavit se trémy.
Psychologicka pfiprava je velice ndrocnd a dlouhodoba zéleZitost a s psychikou je potfeba

neustédle pracovat, a to nejenom v priabéh zavodni sezony.

6.3 Somatické faktory

»Somatické faktory jako relativné stdlé a ve znacné mire geneticky podminéné cinitele hraji
v Fade sportii vyznamnou roli. Tykaji se podpurného systému, tj. kostry, svalstva, vazii a Slach,
a z velké cdsti vytvdreji biomechanické podminky konkrétnich sportovnich cinnosti.” (Dovalil,
2002, s. 19).

O somatickych faktorech miZeme fici, Ze jsou zdkladnim kamenem ostatnich vySe
zminovanych faktorii. ProtoZe somatické faktory jsou dany geneticky, tak jsou minimalné
ovlivnitelné tréninkem. Pokud se bavime o somatickych faktorech, tak mdme na mysli

antropometrické ukazatele veslate, které jsou:
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. Télesnd vyska

o Té€lesna hmotnost

o Délkové rozméry a poméry
o T¢€lesny typ

° Télesné sloZeni

Ve veslovani jsou tyto ukazatele velice dileZité pro dosazeni dobrych vysledkil a umisténi pri
zévodech. S jistotou lze tvrdit, Zze ¢im je veslar vySs$i, md vetsi t€lesnou hmotnost a delsi
koncetiny, tim m4 lepsi predpoklady k tomu, byt ve veslovani GspéSnym. Télesné proporce
veslafe maji zcela zdsadni vliv na celkovy rozsah veslatského tempa. ,,Z antropometrickych
ukazatelii neni rozhodujici klasickd télesnd vyska vcetné délky krku a hlavy. Vyznamnd je
délka trupu, délka koncetin, Sitka zad, pohyblivost dolnich koncetin a flexibilita bederni
pdtere.” (Havlickovd, 1993, s. 217). Dle Havli¢kové jsou idedlni parametry pro veslafe

nasledujici:

. Vyska: 192 — 200 cm (muZzi), 172 — 188 cm (Zeny)
o Viaha: 90 — 96 kg (muZi), 71 — 88 kg (Zeny)

o Lehké vahy: 181 cm (muZi), 167 cm (Zeny), vdha je dana kategorif

Na ¢im vyssi vykonnostni tdrovni veslaf zavodi, tim dilezitéj$i pro néj jsou jeho proporce.
ProtoZe veslafi startujici napiiklad na mistrovstvich svéta nebo olympijskych hrich jsou tak
precizné pripraveni jak po kondi¢ni, technické a také taktické strance, Ze dllezitymi a témet
rozhodujicimi mohou byt somatické faktory veslare a jeho psychika.

Vlivem somatickych faktori na vykon ve veslovani se zabyval také napt. olympijsky vybor

Velké Britanie, ktery jako idedlni parametry pro veslafe udava:

. Lehké vahy: vySka 180 cm, vdha 75 kg

) ,»Open class*: vySka od 190 cm, vdha od 90 kg
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PRAKTICKA CAST

7  HYPOTEZY

H1 Predpokladdm, Ze alespon 50 % veslait zafazuje CrossFit do svého tréninkového planu.

H2 Veslati zapojujici CrossFit do své tréninkové pfipravy budou na standardni trati o délce

2000 m dosahovat v priméru cca o 5 vtefin lepSich Casi.

H3 Veslafti zapojujici CrossFit do své tréninkové pripravy dosahnou v priméru alespon o 2

vtetiny lepSich ¢ast v prvnich 500 m zavodu.

H4 Veslati zapojujici CrossFit do své tréninkové piipravy projedou standardni trat’ o délce

2000 m vyssi frekvenci zabérti minimalné o 2 tempa za minutu.

HS Veslafi zapojujici CrossFit do své tréninkové pripravy budou mit v zdvodé€ na standardni

trati o délce 2000 m vétsi odchylky ve frekvenci zabéra cca o +/— 4 tempa.

H6 Predpokldddm, Ze se CrossFit trénink projevi na kondi¢ni strance sportovni vykonnosti,
ale po technické strance se pri veslovani na vodé, v priméru o nejméné 20 % vyrovnanosti

vykonnosti uplatni i pfi horSich Casech veslafi, ktefi CrossFit trénink nezafazuji do své

ptipravy.
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8 ZMAPOVANI CROSSFIT TRENINKU A JEHO VLIV NA
VYKONNOST VESLARE

8.1 Metody vyzkumu

Pfi zpracovani této prace bude uplatnéno nékolik metod vyzkumu:

1. Obsahovd analyza — zkoumany budou tréninkové plany veslaiG, ktefi jsou blize
specifikovani déle v kapitole ,,Zkoumany soubor*.

Diéle vysledkové listiny, z nichZ budou vybrany 3 nejlepsi vysledky (jak na vodé€, tak na

ergometru) vybranych veslard. Jen ty nejlepsi vysledky budou vybrany z toho diivod, aby

doslo k eliminaci rdznych vnéjSich vlivli a dalSich faktord, které mohly narusit redlnou
fyzickou pfipravenost veslate.

2. Interview — pouZito bude ,, polostrukturované interview, u kterého je stanovené zdkladni
obsahové schéma a nékolik zdkladnich otdzek. Dalsi otdzky vznikaji v jeho priibéhu.*
(Gavora, 2010, s. 137)

Interview mi bude slouzit hlavné k verifikaci — to znamen4, Ze budu ovérovat, zda veslafi sviij

tréninkovy plan skutec¢né napliuji, a predevsim jestli do n€j opravdu zatazuji CrossFit trénink.

3. Pozorovéni — bude sledovédn, zaznamendn a nésledné analyzovadn a vyhodnocen veslafsky
trénink a jeho ndsledny projev v zdvodé.

Pozorovéani bude také verifikaci napliovani tréninkovych pldnd veslaid a hlavni metodou pfi

zjistovani vlivu CrossFit tréninku na celkovy pohybovy projev veslafe pii veslovani jak na

vodé, tak na veslarském ergometru.

8.2 Zkoumany soubor

Po konzultaci s trenérem a vedoucim této prace bylo jako zkoumany soubor vybrano celkem
10 veslaifG (muzu). Tito veslafi byli vybrdni zdmérnym vybérem. ,,Zdmérny vybér se
uskutecriuje na zdkladé urceni relevantnich znakii, tj. téch znaku zdkladniho souboru, které

7z ¢
l

Jjsou dané pro dané zkoumdni.“ (Gavora, 2000, s. 79). Z téchto deseti veslaii zadny nespada
do kategorie lehkych vah a vSichni jsou dle svych antropometrickych parametri vzajemné
srovnatelni.

VSichni vybrani veslafi absolvuji tréninky alespon 7x tydné.

Z vybranych 10 veslaft 5 zapojuje do svého tréninkového planu CrossFit trénink a 5 nikoliv.

Z toho vyplyv4d, Ze zkoumany soubor rozdélime na 2 porovnavané skupiny.
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V obou skupindch jsou zastoupeni veslafi, ktefi zdvodi v pdrovych disciplindch, ale také

v neparovych disciplinach. SloZeni obou srovnavanych skupin veslaid je tedy nasledujici:

. 2 veslafti spolu startuji v disciplin€ 2- (dvojka bez kormidelnika — neparova)
. 2 veslafti spolu startuji v discipliné 2x (dvojskif — parova)

. 1 veslart startuje v discipliné 1x (skif — parovd)

Zkoumany soubor:

Tabulka ¢. 3 — charakteristika zkoumaného souboru

CrossFit

ANO NE

22 194 104 1x 26 193 95 Ix
27 189 82 2x 23 187 86 2x
27 193 85 2x 25 183 87 2x
25 188 86 2- 21 183 84 2-
28 185 88 2- 23 188 88 2-

zdroj: vlastni
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Z vySe uvedené tabulky je patrna charakteristika zkoumanych veslari. Ddle je potfeba uvést

primérné hodnoty obou zkoumanych skupin veslafi:

Tabulka ¢. 4 — primérné hodnoty zkoumanych skupin

Primérnd vyska [cm] Primérnd vaha [kg]
CrossFit - ANO 1898 89
CrossFit - NE 1868 88

zdroj: vlastni

Z prumérnych hodnot je patrné, Ze mezi veslafi zapojujicimi a nezapojujicimi CrossFit do své
tréninkové prfipravy, neni patrny Zadny vyrazny vyskovy ani hmotnostni rozdil. Lze tedy
predpokladat, ze v ndsledujicim dal$im srovndvéani nebudou tyto hodnoty hrit vyznamnou

roli.

8.3 Tréninkové plany

Prevazna Cast tréninkové pripravy vSech vybranych veslafi byla realizovana dvoufazové.
Prvni fazi byla specificka ¢innost pro veslovani, kterd byla nasledné doplnéna o nespecifickou
ptipravu. Specifickou ¢innosti mdm na mysli veslovini na vodé nebo veslaiském ergometru a
nespecifickou pak béZecky trénink nebo trénink v posilovné. Do nespecifické ptipravy
muiZeme zaradit, také CrossFit trénink, ale nemusi to byt pravidlem, pokud soucdasti tohoto
tréninku bude veslovani na ergometru.

CrossFitovy trénink veslare je tedy jakousi kombinaci obou forem.

Pocet tréninkovych jednotek se u veslafil, ktefi zapojuji CrossFit do své pripravy nikterak
neli$i. VSichni zkoumani veslafi, ktefi vyuZzivaji CrossFit trénink jako soucdst své pfipravy,
tento typ tréninku — dle svych tréninkovych plant a podle rozhovorid s nimi tomu skutecné tak
je, absolvuji 2x tydné.

VSichni také uvedli, ze jako hlavni ndstroj své CrossFitové ptipravy vyuzivaji veslarsky
ergometr v kombinaci se cviky s velkou ¢inkou. Nejpraktikovan€j$Sim cvikem s velkou ¢inkou
je premisténi velké Cinky nad hlavu.

VSsichni veslafi se ve 100 % pripadi shoduji na tom, Ze béh jako soucdst CrosFitového
tréninku zapojuji maximdlné jednou za cca 14 dni. To znamend, Ze pokud CrossFit trénuji 2x

tydné, tvoii béh % tohoto tréninku (25 %) a zbytek veslafsky ergometr, a to jsou % (75 %).
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Ze skupiny péti veslara, ktefi CrossFit trénink vyuZzivaji, tfi veslari uvadi, Ze tento typ cviceni
praktikuji jiz tfeti sezonu a zbyli dva uvadi druhou sezonu.

Pro lepsi orientaci poslouzi nédsledujici tabulka:

Tabulka ¢. 5 — CrossFit trénink veslaie

CrossFit
Disciplina Veslatsky
- Vyuziti ergomer Béh Sezona
1x 2x tydné 75 % 25 % 3.
2x 2x tydné 75 % 25 % 2.
2x 2x tydné 75 % 25 % 2.
2- 2x tydné 75 % 25 % 3.
2- 2x tydné 75 % 25 % 3.

zdroj: vlastni

8.4 Vysledky veslaitu

8.4.1Porovnani vysledki na veslairském ergometru
V této Casti budou zmapovany zajeté Casy veslari pti zdvodech na veslarském ergometru na
standardni trati o délce 2000 m. Tyto ¢asy budou u obou skupin veslait (CrossFit, bez

Crossfitu) zprimérovany a ndsledn€ porovnany.

Tabulka ¢. 6 — nejlepsi Casy veslafd na veslaiském ergometru

CrossFit
Disciplina
ANO NE
veslare
Zajeté Casy
1x 6:11 6:14 6:10 6:20 6:13 6:15
2X 6:07 6:08 6:05 5:59 6:05 6:04
2X 6:00 6:04 6:10 6:09 6:07 6:09
2- 6:12 6:14 6:07 6:15 6:18 6:20
2- 6:13 6:18 6:10 6:21 6:20 6:24

zdroj: vlastni
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Tabulka ¢. 7 — primérné nejlepsi Casy na veslarském ergometru

CrossFit

Primérny Cas

Disciplina veslare ANO
1x 6:12
2x 6:07
2x 6:05
2- 6:11
2- 6:14

zdroj: vlastni

Tabulka ¢. 8 — celkovy primér nejlepsich Cast na veslafském ergometru

Crossfit
ANO
Celkovy prumér Casi 6:10 6:14
zdroj: vlastni
Tabulka €. 9 — rozpéti mezi Casy na veslaiském ergometru
CrossFit
Disciplina
ANO
veslare
Rozmezi mezi nejlepsim a nejhorsim ¢asem
1x 4 sekund
2X 3 sekund
2X 10 sekund
2- 7 sekund
2- 8 sekund

zdroj: vlastni

Tabulka ¢. 10 — celkové primérné rozmez{ mezi nejhor$im a nejlep$im Casem pfi veslovani na ergometru

Crossfit

ANO

Celkové primérné rozmez{ 6.4 sekund

4.4 sekund

zdroj: vlastni
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Veslafi, ktefi do svého tréninku zapojuji cvi¢eni CrossFit, jsou na standardni trati o délce 2000
m na veslafském ergometru v priméru o 4 sekundy rychlejsi neZ veslafi, ktefi CrossFit trénink
nepraktikuji.

Pokud cCasy uvedené vySe v tabulkdch rozebereme podrobnéji, zjistime, Ze na zvySené
vykonnosti se podileji hlavné veslafi startujici v discipliné dvojka bez kormidelnika.

Pii porovnani veslait, ktefi se uCastni zavodii na skifech ndm vyjde, Ze na ergometru je
v priméru o 4 sekundy uspésnéjsi zavodnik, ktery cviceni CrossFit praktikuje.

Mezi jednotlivymi zdvodniky nastupujicich v zavodech dvojskifii jsou jejich casové rozdily
naprosto minimdlni a celkové primérné Casy jsou pak totozné.

Veslari neuzivajici CrossFit trénink jsou dle zjisténych primérnych ¢ast celkové stabilnéjsi
ve svych vykonech. Ve zkoumaném vzorku jsou, ale dvé vyjimky. Prvni z nich je skifaf, ktery
se pohybuje ve svych Casech v rozmezi ¢tyf sekund. Druhou vyjimkou je veslaf, ktery je ze
zkoumanych viibec nejjistéj$i ve svych vykonech a na vod¢ startuje v disciplin€ dvojskif. Jeho
casovy rozptyl ve vykonech jsou pouhé 3 sekundy.

Muzeme tedy konstatovat, Ze veslar trénujici CrossFit trénink je schopen podat celkové lepsi

vykon, ale ve svych vykonech je méné stabilni.
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8.4.2Porovnani vysledki pri veslovani na vodé

Zde jsou zmapovany nejlepsi ¢asy vybranych veslaft, které byly dosazeny pfi zdvodech na

vodé na standardni trati 2000 m.

Postup srovnéni je stejny jako v predchozim piipadé (tedy stejny jako pfi zdvodech na

trenaZeru).

U veslaft, ktefi nastupuji do zdvodl jako soucast posddky — v tomto piipadé zde madme dva

dvojskify a dvé dvojky bez kormidelnika, budou samoziejmé zaznamendny casy téchto

posadek.

Tabulka ¢. 11 — nejlepsi Casy veslait pfi zdvodech na vodé

CrossFit
Disciplina
ANO
veslare
Zajeté Casy

1x 7:16 7:24 7:20
2X

7:09 7:12 7:26
2X
2_

7:13 7:10 7:15
2_

zdroj: vlastni

Tabulka ¢. 12 — primérné nejlepsi Casy pri zdvodech na vodé

CrossFit
Disciplina veslare ANO
Primérny Cas
1x 7:20
2x
7:16
2x
2-
7:13
2-

zdroj: vlastni
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Tabulka ¢. 13 — celkovy pramér nejlepSich Casu pfi zdvodech na vodé

Crossfit
ANO
Celkovy primér Cast 7:16 7:12
zdroj: vlastni
Tabulka €. 14 — rozpéti mezi Case pii veslovani na vodé
CrossFit
Disciplina
ANO
veslare
Rozmezi mezi nejlepsim a nejhorsim ¢asem
1x 8 sekund
2x
15 sekund
2x
2-
5 sekund
2-

zdroj: vlastni

Tabulka ¢. 15 — celkové primérné rozmezi mezi nejleps§im a nejhor$im ¢asem pfi veslovani na vode

Crossfit

ANO

Celkové primérné rozmezi 9.3 sekundy 7.3 sekundy

zdroj: vlastni

Veslari, ktefi do svého tréninku zapojuji CrossFit trénink byli v celkovém srovnéni pfi
zavodech na vod¢ na standardni trati 2000 m v priméru o 4 vtefiny pomalejsi.

Zaroven muzeme konstatovat, Zze veslafi nepraktikujici CrossFitové cviceni byli celkové
stabiln€jsi ve svych vykonech. Primérny rozdil mezi nejlepSim a nejhorSim Casem je 7,3
sekundy oproti druhé skupiné veslafi, u které je primérné rozmezi mezi ¢asy 9,3 sekundy.
Tento dvou sekundovy rozdil vytvarfi posddka dvojskifu, ktera je ve svych vykonech nejméné
stabilni. Pfitom jeden Clen této posadky byl v zdvodech na ergometru vibec nejstabilnéjsi
v poddvanych vykonech.

Z tohoto zjisténi lze odvodit, Ze veslafi, ktefi aplikuji CrossFitové cviceni ve svém tréninku

jsou pfi veslovani na vodé v priméru horsi jak ve svych vykonech, tak v jejich stabilité.

56



8.4.3Celkové porovnani vysledkii
Nyni budu porovnavat celkové primérné vysledky obou vybranych skupin veslaii. Priméry

jsou vypocitany z vysledkid na veslarském ergometru i z vysledkd na vode¢.

Tabulka ¢. 16 — celkové praméry vysledki z ergometru i vody

CrossFit
ANO NE

Celkovy pramér ¢asi 6:43 6:43

Celkové primérné rozmezi
. 7,85 sekundy 5, 85 sekundy
Casu

zdroj: vlastni
Graf ¢. 1 — porovnani primérnych ¢asti z ergometru i z vody

Porovnéni primérnych cast

Primérny cas

0:00 1:12 2:24 3:36 4:48 6:00 7:12

bez CrossFitu CrossFit

zdroj: vlastni

Graf ¢. 2 — porovnani primérnych rozmezi Casid z ergometru i z vody

Porovnani rozmezi ¢asu

o

Prumérné rozmezi ¢asu

0 2 4 6 8 10

bez CrossFitu CrossFit

zdroj: vlastni
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V celkovém srovnani vSech vysledki ze zdvodl na veslarském ergometru a ze zdvodl na vodé
vychdzi, Ze veslafi na standardni trati o délce 2000 m nedosahuji celkové lepsich Casti, protoze
jejich vykony nejsou stabilni tolik jako u veslari, ktefi CrossFit trénink nevyuZzivaji.

Z toho vyplyva, ze veslafi cvicici CrossFit mohou byt 1épe fyzicky pfipraveni, ale nejsou
zfejme schopni patficné reagovat a prizplisobovat se zméndm vnéjSich vlivl, které mohou
vyrazné€ ovlivnit veslaisky zdvod.

To znamend, Ze svou fyzickou pfipravenost nedokaZzi uplatnit za vSech okolnosti. Proto jsou
celkové lepsi v jizdé na veslarském ergometru, kde vykony nejsou ovliviiovdny vnéjSimi

okolnostmi a prostfedi je zde neménné.

8.5 Analyza styli veslovani zkoumanych veslari

Béhem veslafského zdvodu na standardni trati o délce 2000 m provede veslai cca 250
veslafskych temp. Toto cislo ukazuje naprostou nutnost precizniho zvladnuti provedeni
veslafského tempa. 250 veslafskych temp samozfejmé neni Zadny predem stanoveny a
kone¢ny udaj. Je to pouze orientacni Cislo, které je ovlivnéno spoustou dalSich faktorti, které

mohou byt ndsledujici:

e Délka zavodni trati (v nasem pripadé nehraje vyznamnou roli, protoZe vychazime z tdaji
na standardni trati 2000 m)

e Disciplina veslafe (plati samoziejmé pii veslovani na vodé, pfi jizdé na veslarském
ergometru maji vSichni veslafi stejné podminky)

e Frekvence veslarskych tempa (Ize fici, Ze je to vlastné rychlost provedeni veslarského
tempa)

e Délka veslarského tempa (velmi zdvislé na antropometrickych tdajich veslare)

e Vnéjs$i podminky (opét plati pro veslovani na vodé, pfi jizdé na veslaiském ergometru
veslaf neni nijak ovlivilovdn vétrem, proudem feky atd.)

e Technicka ptipravenost veslaie (¢im je lepSi technika provedeni veslafského tempa, tim je
veslaf schopen vice tempo ,,natdhnout™ a vice vyuzit, a proto mu staci k projeti zavodni

trati méné veslatskych temp)
V nésledujici ¢asti se budu zabyvat styly veslovani (frekvence veslafskych temp, rozloZeni

zavodu, plynulost zdvodu) obou vybranych skupin veslaiti (vyuzivajici CrossFit, nevyuZivajici

CrossFit).
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8.5.1 Rozlozeni ¢asu na standardni zavodni trati

8.5.1.1 Porovnani na veslairském ergometru

Zde budu mapovat projeti jednotlivych Casti standardni veslafské trati pfi veslovani na
veslafském ergometru. Ve veslovani se méfi rychlost veslovani jako ¢as/500 m. Proto bude
standardni trat’ rozloZena na Ctyfi iseky po péti stech metrech. DosaZené Casy v jednotlivych
Castich trati budou zprimérovany a porovnany mezi obéma skupinami veslari (vyuZzivajici a

nevyuZzivajici CrossFit trénink). Vénovat se budu pouze nejlepsim zajetym ¢asiim veslart.

Tabulka €. 17 — rozloZenf trati na veslaiském ergometru veslafi praktikujicich CrossFit trénink

Disciplina CrossFit
veslare 500 m 1000 m 1500 m 2000 m Celkovy cas
1x 1:30 1:34 1:34 1:32 6:10
2x 1:29 1:33 1:34 1:29 6:05
2x 1:29 1:32 1:31 1:28 6:00
2- 1:31 1:33 1:34 1:29 6:07
2- 1:32 1:34 1:34 1:30 6:10

zdroj: vlastni

Tabulka €. 18 — rozloZenf trati na veslaiském ergometru veslafi nepraktikujicich CrossFit trénink

Disciplina bez CrossFitu
veslare 500 m 1000 m 1500 m 2000 m Celkovy cas
1x 1:32 1:33 1:34 1:34 6:13
2x 1:29 1:31 1:30 1:29 5:59
2x 1:31 1:32 1:32 1:32 6:07
2- 1:34 1:35 1:35 1:31 6:15
2- 1:35 1:36 1:35 1:34 6:20
zdroj: vlastni
Tabulka &. 19 — priméré rozloZen{ trati na veslaiském ergometru
Priimér v jednotlivych Castech traté
CrossFit Celkovy cas
500 m 1000 m 1500 m 2000 m
ANO 1:30 1:33 1:33 1:30 6:06
NE 1:32 1:33 1:33 1:32 6:10

zdroj: vlastni




Graf ¢. 3 — porovnani primérnych Casi na veslaiském ergometru v jednotlivych ¢astech trati

Porovnani c¢asi v jednotlivych ¢astech trati

2000 m 549
1500 m 38
1000 m W
so0m R
om G

bez CrossFitu CrossFit

zdroj: vlastni

Veslari, ktefi do svého tréninku CrossFitové cvieni zapojuji doséhli pfi veslovdni na
ergometru celkové lepSich Casti a svij Ctyf sekundovy ndskok ziskali shodné v prvni a
v posledni Casti traté. To znamend, Ze dvou sekundovy ndskok ziskali v prvnich 500 m zdvodu
a dalsi dvé sekundy ziskali v poslednich 500 m zdvodu. Start a zavér zdvodu byl tak celkové
méné stabilni ve vztahu k celkovému priméru Cast, ale pravé diky této nerovnovaze doséahli
tito veslari celkové lepSich Cast oproti celkem rovnovdZnému pribéhu (vzhledem k ¢astim)

zavodu u veslari, ktefi do svého tréninku CrossFitovy trénink nezaclenuji.

8.5.1.2 Porovnani na vodé

Opét se budu vénovat nejlepsim dosazenym Casim, ale tentokrat pii veslovani na vodé.
Standardni trat’ 2000 m bude opé&t rozloZena na &tyfi tseky po péti stech metrech. Casy
v jednotlivych ¢éstech trati budou zprimérovany a porovnany.

V této Casti musi byt bran ohled samoziejmé na tcast veslari v posadkach. Proto budou opét
sledovéany celé posddky — dvojskify a dvojky bez kormidelnika.

V této Casti prepokladam, Ze vysledky budou mezi obéma skupinami veslaii (CrossFit, bez

CrossFitu) jesté vyraznéji rozdilnéjsi nez pii veslovani na veslarském ergometru.
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Tabulka €. 20 — rozloZen{ trati na vodé veslafi praktikujicich CrossFit

CrossFit
Disciplina
Celkovy
veslare 500 m 1000 m 1500 m 2000 m y
cas
1x 1:45 1:55 1:53 1:43
2X
1:45 1:50 1:54 1:40
2X
2.
1:44 1:56 1:53 1:37
2.
zdroj: vlastni
Tabulka €. 21 — rozloZenf trati na vodé veslafi nepraktikujicich CrossFit
bez CrossFitu
Disciplina
Celkovy
veslare 500 m 1000 m 1500 m 2000 m
1x 1:51 1:52 1:53 1:41
2X
1:45 1:50 1:47 1:42
2X
2.
5 1:44 1:51 1:50 1:43

zdroj: vlastni

Tabulka ¢. 22 — priumérné rozloZenf trati na vodé

CrossFit

Primér v jednotlivych ¢astech traté

500 m

1000 m

1500 m

2000 m

Celkovy cas

ANO

1:45

1:54

1:53

1:40

7:12

zdroj: vlastni

61



Graf ¢. 4 — porovnani primérnych ¢ast na vodé v jednotlivych ¢astech trati

Porovnani c¢asi v jednotlivych ¢astech trati
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bez CrossFitu CrossFit

zdroj: vlastni

Veslafi, ktefi CrossFit trénink vyuZivaji v rdmci svoji tréninkové ptipravy dosdhli v porovnani
jejich nejlepsich ¢asi celkové horsich vysledkid v priméru. Tito veslafi celkové dominovali ve
startovni a zavérecné Casti zdvodu, ale kvili velikym odchylkdm ve svych Casti celkové
zaostali oproti druhé skupiné veslari. Vykon veslait, ktefi CrossFit nevyuZzivaji byl opét

N 4

vyrazné stabilnéjsi v porovnani primérnych ¢asi v jednotlivych ¢astech trati.

8.5.1.3 Celkové porovnani prabéhu zavodu
Nyni dojde ke srovnani primért jednotlivych Cast, a to jak z jizdy na veslaiském ergometru,

tak z veslovani na vode.

Tabulka ¢. 23 — primérné celkové rozloZeni trati

Primér v jednotlivych ¢astech traté Celkovy
CrossFit
500 m 1000 m 1500 m 2000 m primérny c¢as
ANO 1:38 1:44 1:43 1:35 6:40
NE 1:40 1:42 1:42 1:37 6:41

zdroj: vlastni
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Graf ¢. 5 — celkové porovnani pribéhu zavodu z ergometru a vody

Porovnani pramérnych casi
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bez CrossFitu CrossFit

zdroj: vlastni

V celkovém porovnani pruméri nejlepSich Casti ze zdvodu na veslaiském ergometru i ze
zévodu na vod¢ byli celkové lepsi veslafi praktikujicich CrossFitové cviceni. Celkovy rozdil
¢inil pouze jednu sekundu coZ je ve veslovani velmi maly rozdil. Veslafi, ktefi CrossFitovy
trénink uplatiiuji proveslovali prvnich 500 m zdvodu o dvé sekundy rychleji. Poslednich 500
m zavodu taktéz zvladli o dvé sekundy rychleji. Nicméné vysledny ¢tyt sekundovy ndskok

nedokdzali udrZet. Tito veslafi opét prokdzali svou nevyrovnanost a nestabilitu vykonu.

8.5.2 Frekvence veslaiskych temp v jednotlivych ¢astech standardni trati
Frekvence provedenych veslafskych temp v pribéhu zdvodu je zdvisld na mnoha faktorech a
sama mnoho faktorii ovliviiuje. Frekvence temp je zdvislé na discipling, ve které veslar
zéavodi, na délce trati — s délkou trati, klesa frekvence veslafskych temp, v nasSem pripadé opét
bude pouzita standardni zdvodni trat’ o délce 2000 m. Frekvenci temp ovliviiuje délka
veslafského tempa a vn&j$i vlivy (opét neplati pii veslovani na veslaiském ergometru). Cim
mensi délku tempa zavodnik provadi, tim vétsi frekvenci zabért zpravidla bude mit.

Pokud zavodnik bude veslovat velmi vysokou frekvenci veslarskych temp a pfi tom bude
neustdle vyvijet maximélni dsili, je velmi pravdépodobné, Ze béhem nékolika provedenych

temp bude vysoka frekvence udrZovédna na ukor technického provedeni veslaiského tempo a
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samotnd rychlost veslovani bude mit klesajici tendenci. Proto je velmi dileZzité spravné

rozvrhnuti zdvodu, aby doslo k podani stabilniho vysokého vykonu ve vSech jeho ¢éstech.

8.5.2.1 Porovnani frekvence temp na veslarském ergometru

V této Casti se budu zabyvat frekvenci veslafskych temp jednotlivych veslafi z obou
vybranych skupin, v jednotlivych ¢4stech standardni veslafské trati na veslafském ergometru.
Znovu bude standardni trat’ rozd€lena na Ctyfi Useky a frekvence sledovana na kazdém udseku
zvlast'. Nésledné je srovndna a vyhodnocena.

Pro tento ucel jsou vybrany nejlepsi zajeté vysledky zvolenych veslarti. D4 se predpokladat,
7e kazdy veslar ma sviij styl veslovani, do kterého spada rozloZeni trati, ktery se snaZi uplatnit
ve vSech zdvodech, a proto budou i ostatni jeho zdvody probihat obdobné.

Frekvence je stanovena poctem provedenych temp za jednu minutu.

Tabulka ¢. 24 — frekvence veslafskych temp na veslafském ergometru veslafa praktikujicich CrossFit

CrossFit
Disciplina Primérnd | DosaZeny | Rozmezi
veslafe 500m | 1000m | 1500 m | 2000 m | frekvence cas ve

temp frekvenci

1x 38 34 32 38 36 6:10 6 temp

2x 38 34 33 35 35 6:05 5 temp

2x 36 34 34 36 35 6:00 4 tempa

2- 36 31 34 37 35 6:07 6 temp

2- 35 32 33 36 34 6:10 4 tempa

zdroj: vlastni

Tabulka ¢. 25 — frekvence veslafskych temp na veslaiském ergometru veslard nepraktikujicich CrossFit

bez CrossFitu
Disciplina Primérnd | DosaZeny | Rozmezi
veslafe 500m | 1000m | 1500 m | 2000 m | frekvence cas ve
temp frekvenci
Ix 34 32 32 36 34 6:13 4 tempa
2x 36 33 32 34 34 5:59 4 tempa
2x 32 32 30 32 32 6:07 2 tempa
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2- 32 30 32 34

2- 32 28 30 32

zdroj: vlastni

Tabulka ¢. 26 — primérnd frekvence temp na veslafském ergometru

Celkova prumérna frekvence Celkové
Celkovy

CrossFit prumérné
500 m 1000 m 1500 m 2000 m prumér

rozmez{

ANO 37 33 33 36 35 4 tempa

zdroj: vlastni
Graf €. 6 — porovnani frekvence temp na veslaiském ergometru

Vyvoj frekvence temp na ergometru

2000 m *

1500 m *

1000 m *
500 m *

0m8

® bez Crossfitu CrossFit

zdroj: vlastni

Pri zavodech na veslafském ergometru byla primérna frekvence temp o tfi tempa za minutu
vyssi u veslar, ktefi CrossFit do svého tréninku zapojuji. U téchto veslati byl prubéh zavodu
celkové vice rozdilny. Jejich primérné rozmezi ve frekvenci temp jsou Ctyfi tempa za minutu.
Ale pokud se zamé&fime na jednotlivce, tak tato hodnota miZe nartst aZ na Sest veslaiskych

temp za minutu. CoZ naznacuje pomérné nestabilni prub&h zavodu.
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Veslafi, ktefi CrossFit trénink nezatazuji se opét projevili jako stabilnéjsi ve svém vykonu
v priméru. Je mezi nimi i viibec nejstabilnéjsi veslar co do frekvence temp, ktery se pohybuje

v rozmez{ pouhych dvou temp za minutu.

8.5.2.2 Porovnani frekvence temp pri veslovani na vodé

Pfi veslovani na vodé€ je vSeobecny predpoklad, ze frekvenci provedenych veslafskych temp
byvé zpravidla niZs$i nez u veslovani na veslafském ergometru, kde veslafe neovliviiuji vné;jsi
podminky.

Vyhodnocovéany a porovnany budou nejlepsi ¢asy vybranych veslafii dosaZzenych v zdvodech

na vodé.

Tabulka ¢. 27 — frekvence veslafskych temp na vodé veslait praktikujicich CrossFit

CrossFit
Disciplina Primérna Rozmezi
Dosazeny
veslare 500 m 1000m | 1500 m | 2000 m | frekvence 5 ve
cas
temp frekvenci
Ix 36 33 30 34 33 7:16 6 temp
2X
38 32 31 35 34 7:09 7 temp
2X
2.
34 30 28 33 31 7:10 6 temp
2.

zdroj: vlastni

Tabulka ¢. 28 — frekvence veslafskych temp na vodé veslaiti nepraktikujicich CrossFit

bez CrossFitu
Disciplina Primérna Rozmezi
Dosazeny
veslafe 500 m 1000 m | 1500 m | 2000 m | frekvence 5 ve
cas

temp frekvenci

Ix 34 32 30 32 32 7:17 4 tempa
2X

34 32 32 36 34 7:04 4 tempa
2X
2.

30 30 28 30 30 7:06 2 tempa
2.

zdroj: vlastni
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Tabulka ¢. 29 — primérna frekvence temp na vodé

Celkova primérna frekvence Celkové
Celkovy
CrossFit prumérné
500 m 1000 m 1500 m 2000 m prumeér )
rozmezi
ANO 36 32 30 34 33 6 temp
NE 33 31 30 33 32 3 tempa

zdroj: vlastni

Graf ¢. 7 — porovnani frekvence temp na vodé

Vyvoj frekvence temp na vodé

2000 m 32
1500 m 3,
1000 m 3%,
500 m 3356
om g

bez CrossFitu CrossFit

zdroj: vlastni

Veslati pouZivajici CrossFitovy trénink projeli standardni trat’ v priméru jen nepatrné vyssi
frekvenci temp. OvSem jejich rozlozZeni trati se pohybuje v primérném rozmezi Sesti temp.
Veslari, ktefi CrossFit necvi¢i pri veslovani na vodé dosdhli primérné 32 veslarskych za
minutu a jejich primérné odchylky v zdvodu byly tfi tempa. Nejnizsi frekvenci veslarskych
méli veslafi na dvojce bez kormidelnika jejichz primérna frekvence byla pouhych 30 temp za

Vv

minutu. Naopak nejvyssi frekvenci v zdvodé provedli veslafi, kteti CrossFit trénink uplatiiuji a
to sice 38 temp za minut ve startovni ¢asti zdvodu. Celkovy rozsah temp téchto veslarti se
pohyboval v rozmezi 7 temp za minutu.

Veslari, ktefi CrossFit necvi¢i projeli tedy zdvodni trat’ na vodé€ celkové v priméru plynulejsi

frekvenci temp.
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8.5.2.3 Celkové porovnani frekvence temp

Porovnani primeéru veslarskych temp za minutu provedenych na veslafském ergometru i na

vodé.

Tabulka ¢. 30 — primérné celkové frekvence temp

Primérnd frekvence v jednotlivych ¢éstech traté Celkova Celkové

CrossFit primérnd | primérné
500 m 1000 m 1500 m 2000 m

frekvence rozmezi

ANO 37 33 35 35 35 4 tempa

NE 33 31 31 34 32 3 tempa

zdroj: vlastni

Graf ¢. 8 — celkové porovnani frekvence veslaiskych temp

Porovnani pramérné frekvence temp
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bez CrossFitu CrossFit

zdroj: vlastni

V celkovém porovnéani vyvoje zdvodu z hlediska frekvence veslafskych temp méli veslafi,
kteti CrossFit nezatazuji do svého tréninku nizsi frekvenci provedenych zabéri za minutu o tfi
tempa oproti druhé skupiné veslard. Tito veslafi v zdvodé nedosahli tirovné 37 temp za minutu
jako veslafi pouzivajici CrossFit a jejich nejvyssi dosazena frekvence byla 34 temp za minutu.
Oproti zavodniki, ktefi CrossFit trénink zarazuji do svého tréninkového planu méli veslari

bez CrossFitu celkové klidnéjsi a plynulej$i pribéh zavodu vzhled k frekvenci provedenych

veslafskych temp za minutu.
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9 DISKUZE

CrossFit je v dneSni dobé obrovskym fenoménem a prostory pro trénink CrossFitu jsou
odlisné od klasickych fitcenter. Ke CrossFitu neni potfeba témér Zadnych strojii. Potiebné jsou
volné Cinky, kettlebelly, slambally a dal$i. Veslaiské lodénice se svym vybavenim posiloven
v mnohém podobaji CrossFitovym prostorim. Veslafi vZdy pouzivali v tréninku cviky, které
jsou nedilnymi prvky CrossFitu (napt. pfemisténi velké ¢inky nad hlavu), a protoze tréninkové
metody se neustdle vyviji, méni se i kombinace téchto cviceni. Z vyuZiti téchto jednotlivych
cviki se jejich kombinaci postupné veslari stali sportovci, ktefi CrossFit trénink vyuzivaji. To
ale samozfejmé& neplati pro vSechny.

Proto kdyz jsem se rozhodl pro toto téma, bylo nejprve zapotiebi vybrat nékolik veslait a ty
rozdélit na dvé skupiny. A to na ty, ktefi CrossFit trénink vyuZivaji a na ty, ktefi nevyuZzivaji.
zavodnikl a na zaklad€ kratkého fizeného rozhovoru zjistit, Ze z nékolika oslovenych veslara
jich dle mych predpokladd opravdu 50 % CrossFitovy trénink zarazuje do svého tréninkového
planu. Na zdkladé téchto zjisténi jsem zvolil 5 veslait, ktefi CrossFit vyuzivaji a 5, ktefi
nikoliv. DileZité samoziejmé bylo (aby vysledky byly srovnatelné) vybrat takové veslate, aby
byli typové podobni. Vybér byl nakonec nésledujici: z kazdé skupiny jeden skifaf, jedna
posadka dvojskifu a jedna posddka dvojky bez kormidelnika. NaStésti ani jeden z vybranych
nem¢él problém s tcasti na vyzkumu a vSichni si poctivé vedou zdznamy o svych vysledcich,
ptipadné jejich trenéfi. Pfi vyzkumu jsem nevychézel pouze z téchto zaznam, ale na nékolika
zavodech jsem byl i osobné pfitomen a mohl jsem tak pfimo sledovat rozdilné styly veslovani
vybranych veslart.

Pro vyzkum byla zvolena standardni trat’ o délce 2000 m, a to jak na ergometru, tak na vode¢.
Aby doslo k eliminaci neZadoucich vlivi byly k vyzkumu vybrany u kazdého veslare tii
nejlepsi dosaZené Casy v sezoné v zdvodech (3 na ergometru, 3 na vod¢). Pro vyzkum styld
veslari byly vybrdny jen ty nejlepsi ¢asy (1 na ergometru, 1 na vodé), protoze se domnivam,
Ze nejlepsi dosazeny vysledek, nejlépe reprezentuje idedlni provedeni individudlniho stylu
kazdého veslafte.

Pii samotném porovnavani vysledkG ze zdvodli na veslafském ergometru byli celkové
UspéSnéjsi veslafi, ktefi CrossFit trénink vyuZivaji, ale ze vSech sledovanych byl nejispésnéjsi
zavodnik, ktery CrossFit nevyuZziva a je Clenem posddky dvojskifu. Veslafi, ktefi CrossFit

vyuZzivaji byli sice na ergometru celkove Uspésné€jsi, ale jejich vysledky byly méné stabilni coz
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naznacuje jistou nevyrovnanost, kterd se prokdzala pfi veslovani na vodé. To je technicky
naro¢néjsi. Pri veslovani na vodé veslari vyuzivajici CrossFit zaostali v priméru o 4 sekundy
a opét jejich vykony byly méné vyrovnané. V celkovém srovnani byli veslafi, ktefi CrossFit
praktikuji sice schopni dosdhnout lepsSich ¢asti na ergometru, ale nikoliv na vodé, a také jejich
vykony jsou méné vyrovnané. Z toho odvozuji, Ze veslafi vyuZivajici CrossFit trénink, jsou
schopni se 1épe fyzicky pfipravit, ale ztrdceji v technickém provedeni, coZ hlavné na vodé
miZe hrat velmi dilezitou roli.

Toto zjisténi se potvrdilo také dalSim vyzkumem, kdy byly sledovdny jednotlivé tseky
zédvodni trati. Jak na veslafrském ergometru, tak na vodé byli veslafi trénujici CrossFit
rychlejs$i v prvnich a v poslednich 500 m zdvodu. V té€chto usecich je potfeba nékolik velice

413
1

rychlych a intenzivnich temp — pro rozjezd lodi, pro ,(finiSovani“. Veslafi praktikujici
CrossFit, ale naskoky ziskané v téchto dvou usecich ndsledné ztratili v prostfedni C4sti
zévodu, kterd byla opét nevyrovnand. To se krdsné¢ ukazuje na frekvenci temp, kterd byla
v priméru vyssi o 3 tempa na ergometru a o 1 tempo na vodé. Na frekvenci veslarskych temp
je snad nejlépe patrna nedostateCna vyrovnanost. V celkové pribéhu zdvodu, se frekvence
téchto veslarti pohybovala v rozmezi +/- 4 temp. Druhd skupina, tedy ti veslari, ktefi CrossFit
necvici, dosdhla klidn€jSitho pribéhu zdvodu a plynulejSitho tempa. Veslarské tempo této
skupiny je tedy ve srovnani vyslednych Casii a frekvence temp 1épe technicky zvladnuté.

Musim fici, ze zjisténé vysledky mé nijak vyznamné neprekvapily aZ na jedinou vyjimku.
Ocekaval jsem sice, Ze veslafi vyuzivajici CrossFit trénink budou mirné zaostavat v technice
tempa, ale nepfedpoklddal Ze tento rozdil bude vlivny natolik, aby tito veslafi v celkovém

N 4

priméru vysledkl z vody i ergometru nakonec nebyli tspésnéjsi.

Na zdkladé zjiSténych skutecnosti mohu pfistoupit k verifikaci hypotéz:

H1 Hypotéza H1 se potvrdila. Z oslovenych veslaii opravdu 50 % dopliuje sviij tréninkovy

program o trénink CrossFit.

H2 Hypotéza H2 se nepotvrdila. V celkovém porovnani vysledkl z veslaiského ergometru a

ze zavodl na vodé dosahovaly obé skupiny sledovanych veslafti shodnych cast.

H3 Hypotéza H3 se potvrdila. Veslafi zapojujici CrossFit do svého tréninku, doséhli

v pruméru na prvnich 500 m standardni zdvodn{ trati lepSich Cast o 2 vtefiny.
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H4 Hypotéza H4 se rovnéz potvrdila. Veslari, ktefi ve svém tréninku vyuzivaji CrossFit,
y y
projeli standardni trat’ v priméru vyssi frekvenci zabérl o 3 tempa za minutu, oproti veslaitim,

ktefi CrossFit do svého tréninku nezatrazuji.

HS Hypotéza HS se opét potvrdila. Veslati zapojujici CrossFit do své tréninkové pripravy,

méli odchylku ve frekvenci provedenych temp za minutu 4 tempa.

H6 Hypotéza H6 se taktéz potvrdila. Veslari praktikujici CrossFit trénink dosahli v priméru
lepsich Casti o 4 sekundy pfi veslovani ne veslarském ergometru, ale pfi veslovani na vodé
byli o 4 vtefiny lepSi veslafi, ktefi CrossFit trénink nepraktikuji a dosahovali tak vétsi

vyrovnanosti vykontl a prokazali lep$i technickou pfipravenost.
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10 ZAVERY

Domnivam se, Ze pfi psani této diplomové priace se mi podarilo nalézt odpovédi na vSechny
poloZené otazky a dosdhnout stanovenych cili. Na zdkladé zjisténych udaji formuluji tyto

zaveéry:

1. 50 % veslairi na nejvysSi vykonnostni drovni vyuziva CrossFit trénink ve své
sportovni pripravé.

2. Veslari zapojujici CrossFit trénink do své sportovni pripravy jsou vzhledem
k dosaZzenym Castim Gspésnéjsi, a to predevsim v zavodech na veslairském ergometru.

3. CrossFitovy trénink se u veslari nejvice projevi v prvnich a poslednich 500 m
zavodu.

4. Veslari, ktefi do své sportovni pripravy zapojili CrossFit trénink, projedou
standardni veslafskou trat’ vyssi frekvenci veslafskych temp v priméru o 3 tempa.

5. Se zapojenim CrossFitového tréninku do sportovni pripravy veslare, klesa jeho
plynulost provadénych temp v zavodé. To znamend, Ze v pribéhu ziavodu se u néj
vyskytuji vétsi odchylky v poétu temp za minutu.

6. CrossFitovy trénink ovliviiuje kondici veslare, ktery je na veslarském ergometru
schopen dosahnout vyrazné lepSich casi, ale zaroveii ma vliv i na jeho technickou
stranku, kdy neni schopen dosahnout vyrovnanych vysledku, a to predevSim pri

veslovani na vodé.

Tato préace je vhodnd pro vSechny veslafe a trenéry, ktefi do svého tréninku zapojuji CrossFit
trénink nebo o jeho vyuZiti v pfipravé uvazuji, k naCerpani informaci o vlivu CrossFitového
cviceni na jejich vykony ve veslovani. Dédle pak miZe byt vhodnym podkladem pro dalsi

rozsahlejs$i vyzkum, do kterého by se eventudlné zapojilo vice zdvodnikd.
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