TRENINK

PRITAH NA LAVICI

Chcete se na vodeé zlepsSit?
Klicem muze byt vase kondice

POKUD VAS UZ UNAVUJE SE NA VODE JEN TAK ,PLACAT* A RADI BYSTE SE NEKAM POSUNULI
NEBO DOKONCE UVAZUJETE O UCASTI V ZAVODECH, PAK JE TU PRAVE PRO VAS NOVY SERIAL
CLANKU O ROZVOJI KONDICE. V NICH VAM POSTUPNE PREDSTAVIME PROBLEMATIKU ROZVOJE
KONDICNICH SCHOPNOSTI, RESP. SILOVEHO, VYTRVALOSTNIHO A RYCHLOSTNIHO TRENINKU.
POSLEDN/ DIL NASEHO SERIALU VENUJEME SESTAVEN] KOMPLEXNIHO KONDICNIHO PROGRAMU.
TENTO DIL NICMENE PATRI SILE A JEJIMU ROZVOI.

TEXT: JAN BUSTA, FOTO: PETR SNIZEK

ilové schopnosti (sila) maji ve
vs$ech vodnich sportech znac-
ny vyznam. Vyplyva to z celé
fady vyzkum provedenych
s elitnimi vodnimi slalomari,
rychlostnimi kanoisty nebo
veslafi, z dotaznikovych Setfeni mezi tre-
néry i z rozhovori se zdvodniky. Nakonec,
vysvétlovat sdhodlouze silu jako vyznamny
faktor vykonu vSech sportd, ve kterych
se musi padlovat, je zbytecné. Kazdy, kdo
se pokusil predvést na vode urcity vykon
a nenechal se pouze unaset proudem s lah-
vacem v ruce, vi, Ze bez sily to nejde. Nejen,
Ze bez sily jsme pomali, ale Casto bez ni ani
nemuzeme dojet tam, kam potfebujeme.
Dobre, kanoisté, kajakari i vSichni, kdo
se chtéji vénovat dal$im vodnim sport&m
na urcité vykonnostni irovni, by méli byt
silni. Otdzka ovSem zni, jak moc by méli
byt silni? Nejsme vzpéraci ani kulturisté

a vime, ze k plynulé jizdé na jakémko-

liv plavidle potfebujeme nejen silu, ale

i adekvatni hmotnost. Se 130 kg se zkratka
nejezdi dobre na zadné lodi, s vyjimkou
téch, které jsou pohanény dieselovym
motorem. ZapotTebi je byt silny ve vztahu
k vlastni télesné hmotnosti, vynikat tzv.
relativni silou. Inspiraci miiZeme hledat

u vodnich slalométd. Spi¢kovy slaloma¥
méfi v priméru 180 cm a vazi 75 kg. Pfi
této vaze je schopen uzvednout 110—120

kg na bench-press a kolem 90-100 kg na
ptitahu v lehu na lavici. Jinymi slovy: na
bench-press dokaze uzvednout pfiblizné
1,5 nasobek a na pfitahu 1,3 nasobek vlastni
télesné hmotnosti. Elitni rychlostni kano-
isté a kajakari dokazou prekonat jesté vyssi
hmotnosti, zaroven ale v priimeéru vazi o 10
az 15 kg vice. Vratme se ale k elitnim slalo-
maram, ti jsou dale schopni v kuse vykonat
pres 25 shybd a provést pres 60 klikd. Urcité

SKLAPOVACKY
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TRENINK

VLEVO: TLAKY § JEDNORUCNIMI CINKAMI - VPRAVO: SHYBY SIROKYM CHOPEM

uz jste nékdy sli kolem vody, obdivovali
ladnost a lehkost pohybu kajakara Vita
Prindise nebo Jifiho Prskavce a fikali jste
si, Ze je fajn vyjezdit se na takovou Uroven.
Mozna vas ale uz nenapadlo, Ze trénink

na vodé je pouze Casti toho, co slalomari
kazdodenné absolvuji. Bézné uz nevidite, Ze
jsou obden v posilovné a v podstaté kazdy
den se vénuji cviCeni svald télesného jadra.

Do urcité obecné silové urovné se s kaz-
dym prirlstkem v posilovné signifikantné
zlepsuje i vykon na vodé. Zejména se ale
zlepsuje pocit z jizdy: nevisite na zabéru
a vSechno vam ptipadé snadnéjsi. Snad i vy
ted chcete trochu zesilit a své padlovani
pozvednout na vyssi level.

Jak a co ale cvicit, aby to pro nas sport
meélo skute¢ny vyznam a zaroven abychom
nemuseli travit ¢as lusténim posilovacich
programi v ¢asopisu Muscle & Fitness?
Existuji néjaké univerzalni osvédcené
tréninky, které by bylo mozné s mirnymi
obmeénami aplikovat po cely rok? Ano,
existuji.

Celoro¢nim zakladem pro vSechny by
meélo byt posilovani s vlastni vahou. Jedna
se o rizné varianty shybua, klikd, met-
ronomd, sklapovacek, klikli na bradlech
nebo $plhu. I na vodé pracujeme vzdy
s vlastni vahou. Navic, cvicit s vlastnim
télem muZzeme prakticky kdekoliv. I pti
zavienych fitness centrech, v Cechach
stejné jako v Norsku, ve mésté stejné jako
v divoké pfirodé. Inspirovat se mizete dale
navrzenym tréninkem Modelova posilovna
L. — vlastni vaha.

Zaroven je ale nutné upozornit na
chybnost pfesvédcenti, Ze pouze posilovani
s vlastni vahou je to spravné. Neni tomu
tak a cela fada trenérl a sportovnich
védcl, ktefi se zabyvaji silovym trénin-
kem, vam potvrdi, Ze ,,Zelezo je nenahra-
ditelné“. Zelezem pfitom nejsou mysleny
stroje, ale volné jednorucni a obourucni
¢inky. Ty na rozdil od stroji vynucuji
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zapojeni stabiliza¢nich svalll — rozpa-
zovani s jednoruckami je nesporné tézsi
a mnohem efektivnéjsi nez rozpazovani
na stroji. Cvikli na vybér existuje cela
fada a v druhém navrzeném tréninku:

MODELOVA POSILOVNA I. - VLASTNi VAHA

Modelova posilovna II. — ¢inky, jsem se
pokusil vybrat ty, o kterych jsem z teorie

i praxe presvédcen, ze predstavuji vy-
znamny ptinos pro rdst vykonnosti napfic
vodnimi sporty. Ve vSech pfipadech se

. < - « . Délka Zplisob
Cvik Pocet opakovani Pocet sérii odpoginku odpoginku
1. Shyby Sirokym tchopem 5-15 + 15-20 3-6 60°-90"

nadhmatem + sklapovacky
2. Kliky Siroce + metronomy na 10-20 + 20 36 60°-90°
podloZce
3. Metronomy na hrazdé + dfepy . g e
s drzenim TRX 10-16 + 20 36 60-90 Pasivni
4, Kliky na bradlech (klencéky) o
+ opakované prednozovani 5-15+ 20 3-6 60-90
v sedu
5. Vydrz ve stoji na rukou + 30 + 20 36 609G’

vypady

MODELOVA POSILOVNA II. - CINKY
Velikost
. odporu Pocet .. | Délka Zplisob
Cvik ¢inky (% opakovani Pocet séril odpoéinku | odpoéinku
OoM)
1. Bench-press + kliky 70 % 10 +10 3-6 90’
2. Pritah na lavici + pfitahy o
k hrazdé s nohama na 70%avl | 44 90420 3-6 90
vaha

gymballu
3. Metronomy na hrazdé + . . g

metronomy na podloZce VL. véha 10-16 + 20 36 90
4. Drepy s €inkou + diepy 70 % avl. - Pasivni

o . 5-15+ 20 3-6 120

s drzenim TRX vaha

i i ¥ ”
5. Tlaky SJgdnpruékam| + shyby 79 % a vl 10 + 515 3.6 o0
paralelnim uchopem vaha
. . 70 %
6. Mrtvy tah s obourucni Cinkou + » . g

mrtvy tah s kettlebelem a5-20kg | 10+15 36 150

kettlebel




jedna o cviky, kde se pohyb neodehrava
pouze v jednom kloubu. Nejde tedy o tzv.
izolované cviky, ale o cviky komplexni.
Navrzeny pocet sérii a opakovani by mél
soucasné rozvijet jak potfebnou maximal-
ni silu, tak i silovou vytrvalost a hypertro-
fii (rlst svalové hmoty) — v riznorodosti
metod jsem se pokusil nalézt vhodny
kompromis.

Silu totiz mizeme rozvijet prostfed-
nictvim celé fady metod, jejichz zaklad
spocCiva v kombinaci tzv. metodotvornych
komponent (velikosti odporu, poctu
opakovani, poctu sérii, délce odpocinku
a zpUsobu odpocinku). Zarovern lze ale
vyuzivat fady intenzifika¢nich metod, jako
jsou vynucena opakovani (opakovani nad
limit toho, co by samotny jedinec jiZ neu-
zvedl bez vnéjsi dopomoci partnera) nebo
supersérie (vice cvik{ na stejnou svalovou
skupinu). Pokusil jsem se nalézt urcity
prisecik véeho a na zakladé ného navrhl
ukazkové silové tréninkové jednotky.

K uvedené modelové posilovné s ¢inkami
patfi nékolik drobnych vysvétleni. Co
znamend zkratka OM? OM je zkratkou
,opakovaciho maxima“, tedy hmotnosti,
kterou sportovec uzvedne jedenkrat a pravé
pouze jedenkrat, druhého opakovani by

1. METRONOMY
NAPODLOTCE /2.
PRITAHY K HRAZDE
§ NOHAWA NA
BYMBALLU |

3. MRTVY TAH

S KETTLEBELEM

jiz bez vnéjsi dopomoci nebyl schopen.
70 % OM tak pfedstavuje hmotnost, se
kterou bychom méli v maximu zvladnout
pribliZzné 10 opakovani (staci si to zkusit).
Thned potom by ale mélo nasledovat
nékolik dalsich opakovani u leh¢iho cviku
na stejnou svalovou skupinu a nebo u cviku
na svalové skupiny opacné. Tak ihned po
10 opakovanich bench-pressu vykonate 10
klikl a teprve potom nésleduje 90 sekund
odpocinek. To celé opakujete ve 3 az 6 séri-
ich za sebou a prechazite na dalsi cvik. Pro¢
dva cviky za sebou? Dva cviky zatazené
ihned za sebou vedou k vét$imu vycerpani
svalovych vldken, coz v regeneracnim Case
vede k jejich progresivnéjsi adaptaci.

Oba navrzené silové tréninky vedou
ke komplexnimu procviceni celého téla.

TRENINK

Prestoze nohy ve svych vykonech zapoju-
jeme jen velmi omezené€, bylo by chybou,
abychom je z naseho silového programu
vynechavali. Vyslouzili bychom si tim jen
dispropor¢ni téla a zalusk na zdravotni
problémy.

Délka posilovani s vlastni vahou ¢ini
priblizné 60 minut, s ¢inkami potom
priblizné 90 minut. Idedlnim stavem je
pritom posilovat kazdy tyden 1—2 krat.
Pocet sérii je variabilni. V momenté, kdy
si na posilovnu zvykneme, je mozné
aplikovat 5 az 6 sérif u kazdého cviku. Ze
zacatku (prvni 3 tydny a déle vzdy, kdyz
zaCneme znovu cvicit po del§im obdobi)
bych doporucil série 3 aZ 4. Po del$i dobé
bez posilovani budete vzdy citit kazdy
sval v téle a svalové vypéti se samoziejmeé
nepodepiSe dobfe na vasich vykonech na
vodé. Je jasné, Ze pracujici clovék neni vzdy
schopen vymezit si pro silovy trénink 9o
minut. Silovy trénink ale bude fungovat
Cas, dejte jenom dveé série a nebo si doma
udélejte 100 klikd, ale nepfestavejte cvicit.
Naprosto zasadnim predpokladem tspéchu
je totiz pravidelnost, bez ni budete porad
na zacatku. Jedna se o modelové tréninky,
jeZ maji slouzit zejména jako inspirace
a nikoliv jako dogma. Nakonec plati, ze
cokoliv je lepsi nez nic.

Zavérem se jesté pozastavme nad tim,
jestli se sila ziskana v posilovné skutecné
projevi na vodé? Projevi, ale chvili to
trva, takze vydrzte. Po urcitém Case je ale
vhodné doplnit posilovny i specifickymi
posilovacimi tréninky na vodé. V pristim
Cisle si 0 nich néco povime a znovu uvedu
nékolik konkrétnich pfikladl tréninkovych
jednotek. Zaroven si fekneme néco o tré-
ninku télesného jadra. ®

0 AUTOROVI —

Trenér vrcholovych vodnich slalomdfi ve sportovnim centru
Victoria VSC MSMT a reprezentacni trenér CR. Trenér Gabriely
Satkové, tifadujici mistryné Evropy v kategorii C1. Sdm Jan se

v minulosti stal dvakrdt mistrem CR a 7 let byl ¢lenem juniorské
a U23 reprezentace. Je stdle aktivnim, byt nezdvodicim
sportovcem. Ddle piisobf jako odborny asistent na oddélent
vodnich sportii Katedry sportli v pfirodé na FTVS UK. Je autorem
fady védeckych ¢ldnki a knihy Za tispéchem ve vindch.
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