NEVEDECKY NAZORN Y NAVOD'K'POSILOVANT V' RYCHLOSTNT KANOISTICE

Cilem pfehledu je prezentovat nejznaméjsSi cviky a jejich varianty vyuzitelné pro rychlostni
kanoistiku (RK). Vyuziti novych vhodnych cvikt nebo jejich novych variant napf. z nize
uvedeného pfehledu muze zpestfit nékdy stereotypni silovou pfipravu. .
Soucasti prehledu jsou pouze cviky z posilovny, tedy cviky, se kterymi by méli zaCinat az
dorostenci a pIné je vyuzivat juniofi a starsi. Cviky vhodné pro Zactvo a mladsi (gymnastické
posilovani bez Cinek apod.) nejsou soucasti prehledu. Pfehled neobsahuje témér zadné
vzpéracské cviky a cviky na dolni koncetiny, z nichz nékteré by pfedevsim u kanoisti nasly
vynikajici uplatnenl Soucasti prehledu neni kompenzacni cviceni.

Prestoze Fada cvikL‘] zatézuje vice svalovych skupin soucasne, pro zjednoduseni
& jsou cviky rozdeleny do nasledujicich skupin:

= ZADOVE SVALY - snimek 5 a2 34 (&ervené pozadi)
PRSNI SVALY - snimek 35 az 51 (tmavé Zluté pozadi)
BRISNI SVALY - snimek 52 a 75 (tmavé &ervené pozadi)
RAMENNI SVALY - snimek 76 az 86 (rtzové pozadi)
BICEPS - snimek 87 az 93 (svétle hnédé pozadi)
TRICEPS - snimek 94 az 100 (svétle Zluté pozadi)




V zadném pripadé neni vhodné podcenovat rozcvicovani pred posilovanim,
predevsim pred jakymikoliv intenzivnimi jednotkami. Bez rizika zranéni lze
zatézovat nebo protahovat jen prohraté, prokrvené a rozhybané svaly.
Prechod mezi rozcvi€éenim a hlavni ¢asti jednotky by mél byt plynuly. Jako
prvni faze rozcviceni je vhodné lehké aerobni prohrati, poté je nutné
rozhybani svall a kloubtl bez zatéze, dale je vhodné lehké protazeni svall, po
kterém uz muze nasledovat plynulé zvySovani zatizeni svalu od zahfivacich
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Z dlouhodobéjsiho pohledu je nejprve potreba posilit svalovy korzet - tzv.
hluboky svalovy stabiliza€ni systém — tzv. posturalni svalstvo. To jsou svaly,
které zajist'uji vzprimené drzeni téla. Nedostatecné silné posturalni svaly -
neudrzi pri posilovani povrchovych svalll spravné drzeni téla. Posilovani se
sSpatnym drzenim téla dale zhorsuje svalové nerovnovahy. Svalové
nerovnovahy (tzv. dysbalance) zplsobené zanedbavanim hlubokého
stabilizacniho systému mohou vést az k bolestem zad. Zac¢atecnici by proto
meéli pri tréninku v posilovné procvicovat pravé predevsim svaly, které
zpevinuji svalovy korzet.
V kazde posilovaci pozici, poloze, pri kazdém cviku, je nutné se snazit drzet
spravné postaveni téla - ve stoje, v sedeé i v leze!

E_:,"-f Drzenim spravného postaveni tela pri posilovani jsou hluboké svaly aktivni a

- jsou tim padem také posilovany. Vnéjsi svaly jsou pfi spravném drzeni téla ve

spravném postaveni a délce a jsou tak nejefektivnéji procviéovany. Pro
udrzeni spravného drzeni téla pri cviceni je v nékterych pripadech nutné
zmensSit velikost odporu, ale urcité se to vyplati - svaly lze procvic¢it mnohem
Iépe a zaroven je posilovan hluboky svalovy stabiliza¢ni systém. Jediné pfri
spravném postaveni téla lIze svaly procviéovat opravdu "funkéné".




penzacniho

Prevenci proti svalovym dysbalancim je pravidelné kompenzacni cviceni
specializované na hluboky stabilizacni systém. Zakladnim principem
kompenzace je protahovani zkracenych svall a posilovani ochablych svalu.
Kompenzacéni cvi¢eni je vhodné radit také po kazdé posilovaci jednotce. V
pripadé Spatného drzeni téla je nutné se intenzivné snazit dysbalance
,kompenzovat“, nejlépe na zakladé odborného doporuéeni fyzioterapeuta.
Podrobné informace o kompenzacénim cviceni lze také ziskat z mnoha
dostupnych publikaci a seminaru.

j—
f Zanedbavani zdravotniho cviceni a streCinku pusobi negativné nejen na
' zdravi (funkénost a opotrebovavani pohybového aparatu), ale také na
vykonnost. Mensi pohyblivost a svalové dysbalance omezuji rozsah a
ekonomicnost pohybu a tim negativné ovliviuji napr. i techniku padlovani.

Provadéni strecinku spravnym zplsobem navic urychluje regeneraci.




ZADOVE SVALY

Nejvetsi svalova skupina vyuzivana v RK
NejvyznamnegjSi svalova skupina pro RK
Mnoho svalu s rozdilnou funkci

Mnoho ruznych cviku
Zvlasteé dulezita spravna technika cviku




PRITAH - Siroky tchop




PRITAH - uzky uchop




podhmatem




PRITAH -
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PRITAH

VARIANTY - moznosti modifikaci MOZNE CHYBY

= UCHOP (Sife, nad/pod/mezi hmat)

uhel tazeni vzhledem k ose trupu
NE / urevNENi NOHOU (KANOE)
draha €inky prfima / obloukem
tloust’ka lavice (horni hranice pohybu)

na strojich (umoziuje odligné uchopy a

svaly jsou zatézovany jinym zpusobem)

ZATEZUJE TAKE SVALY

= RAMENNI
= BICEPS
= PREDLOKTI

= Spatné drzeni téla (pater!)
nedostatecny rozsah pohybu (dole!)
zapojovani vzprimovacu (kajak, mlade?)
Spatné uchopeni €inky (t&zi§.mimo osu)
sikmy / nesynchronni zdvih €inky
zalamovani zapésti

neuvolnénost pasivniho svalstva

Fedededek , e
vhodnost cviku vzhledem ke specializaci

*%kkk%x o . v , . .
obtiznost cviku vzhledem k mnozstvi a velikosti

zatéZovanych svalu (energeticka narocnost)

*kkk ***)

technicka obtiznost (na stroji

(stupnice *az *****)




SHYBY - nadhmatem




SHYBY - nadhmatem




SHYBY - podhmatem / mezihmatem




SHYBY - na strojich




SHYBY - na strojich




SHYBY

VARIANTY - moznosti modifikaci MOZNE CHYBY

UCHOP (sife, nad/pod/mezi hmat)

Spatné drzeni téla (pater!)

uhel tazeni vzhledem k ose trupu nedostateény rozsah pohybu (dole!)

se zavazim / s dopomoci neprirozené doprovodné pohyby

na strojich (snadna regulace zavazi)

ZATEZUJE TAKE SVALY

= RAMENNI

Sikmy / nesynchronni zdvih

neuvolnénost pasivniho svalstva

*kkkk q T .
vhodnost cviku vzhledem ke specializaci

*%kkk%x o . - , . .
obtiznost cviku vzhledem k mnozstvi a velikosti

= BICEPS zatéZovanych svall (energeticka naroénost)

= PREDLOKTI e

technicka obtiznost (na stroji ***)

(stupnice *az *****)




Pritah bez opory trupu v sede (kladka)




Pritah bez opory trupu v sede (kladka)

VARIANTY - moznosti modifikaci MOZNE CHYBY

= Spatné drzeni téla (pater!)

= UCHOP (Sife, nad/pod/mezi hmat) = nedostateény rozsah pohybu
= priliSné zapojovani vzprimovaci
(hlavné u kajakaru je nezadouci pfedozadni pohyb trupu)

= Sikmy / nesynchronni zdvih

(u SirSiho uchopu)

. ) = neuvolnénost pasivniho svalstva
ZATEZUJE TAKE SVALY

= RAMENNI **%% vhodnost cviku vzhledem ke specializaci
= BICEPS *Fkkk

= PREDLOKTI zatézovanych svalu (energeticka narocnost)

obtiznost cviku vzhledem k mnozstvi a velikosti

*EEX technicka obtiznost (hlavné drzeni téla)

(stupnice *az *****)




Pritah cinky bez opory trupu ve stoji




Pritah cinky bez opory trupu ve stoji

= Spatné drzeni téla (pater!)

= UCHOP (Sife, nad/pod/mezi hmat) = nedostateény rozsah pohybu

= priliSné zapojovani vzprimovaci
(hlavné u kajakarl je nezadouci pfedozadni pohyb trupu)

= Sikmy / nesynchronni zdvih

(u SirSiho uchopu)

. ) = neuvolnénost pasivniho svalstva
ZATEZUJE TAKE SVALY

* RAMENNI
*kk . .
= BICEPS vhodnost cviku vzhledem ke special. (kanoe

****)

= PREDLOKTI *FFXX  obtiznost cviku vzhledem k mnozstvi a velikosti

v - , , zatéZovanych svall (energeticka narocnost)
= CTYRHLAVY STEHENNI SVAL,

*HEX* technicka obtiznost (hlavné drzeni téla)

(stupnice * az *****)

dalSi sv. dol.kon¢., hyzd'ové sv.




Pritah jednoruc v sedeé (kladka)




Pritah jednoruc v sedeé (kladka)

VARIANTY - moznosti modifikaci MOZNE CHYBY

= Spatné drzeni téla (pater!)

= nedostateény rozsah pohybu

(mala rotace, nevytaZeni ramena vpied)

= priliSné zapojovani vzprimovacii

(hlavné u kajakaru je nezadouci pfedozadni pohyb trupu)

= predcasné pokrcovani paze

= uklony

ZATEZUJE TAKE SVALY = neuvolnénost pasivniho svalstva

= neplynuly pohyb

= RAMENNI

= BICEPS

= PREDLOKTI

= SIKME BRISNI SVALY

Fekekk , e
vhodnost cviku vzhledem ke specializaci

* %% e . - , . .
obtiznost cviku vzhledem k mnozstvi a velikosti

zatéZovanych svalul (jedna paze)

*kkk%k . , -~
technicka obtiznost

(stupnice *az *****)




Pritah jednorucky v klece na lavicce




Pritah jednorucky v klece na lavicce

VARIANTY - moznosti modifikaci MOZNE CHYBY

= Spatné drzeni téla (patef co nejvice v osel)

= nedostatecny rozsah pohybu

(mala rotace, nevytazeni ramena vpred)
= Uhel uchopu

priliSné zapojovani vzprimovaci

(rovnobézné / kolmo k laviéce)
sila nepusobi na stojnou nohu

pred¢asné pokrcovani paze

neuvolnénost pasivniho svalstva

ZATEZUJE TAKE SVALY neplynuly pohyb

RAMENNI Jokkk
BICEPS

vhodnost cviku vzhledem ke specializaci

* %% e . - , . .
obtiznost cviku vzhledem k mnozstvi a velikosti

PREDLOKTI zatéZovanych svall (jedna paze)
SIKME BRISNi SVALY .

technicka obtiznost

(stupnice *az *****)




,ooupaz“ - pripazovani ve stoji (kladka)




,ooupaz“ - pripazovani ve stoji (kladka)

VARIANTY - moznosti modifikaci MOZNE CHYBY

= |ze také kazdou pazi zviast’

(1ze ménit uhel tahu vzhledem k trupu)
= |ze také v predklonu (i v klece)

(spiSe na prsni svaly — jako pullover —

zameéreni na horni fazi tazeni)

ZATEZUJE TAKE SVALY

= PRSNi SVALY
RAMENNI S.
TRICEPS (staticky)
BRISNi SVALY (staticky)
PREDLOKTI

= Spatné drzeni téla (patef co nejvice v osel!)

= nedostateény rozsah pohybu

(nedotazeni ramen dolu a vzad)
= nezadouci doprovodné pohyby

= neuvolnénost pasivniho svalstva

= neplynuly pohyb

Fekekk , e
vhodnost cviku vzhledem ke specializaci

* %% e . - , . .
obtiznost cviku vzhledem k mnozstvi a velikosti

zatéZovanych svall (energeticka narocnost)

**** technicka obtiznost

(stupnice *az *****)




Pripazovani z predpazeni v lehu na brise




Pripazovani z predpazeni v lehu na brise

VARIANTY - moznosti modifikaci MOZNE CHYBY

» jednoruc€ky / dlouha €inka “ e vt ex e

= Spatné drzeni téla (pater)
(s dlouhou ¢inkou je mozny mensi rozsah v
= nedostatecny rozsah pohybu

tzn. vétsi zabér ve spodni éasti) (nedotazeni)

ZATEZUJE TAKE SVALY

= TRICEPS (staticky)
= RAMENNI

= neuvolnénost pasivniho svalstva

Fekk : o
vhodnost cviku vzhledem ke specializaci

* %% e . - , . .
obtiznost cviku vzhledem k mnozstvi a velikosti

zatéZovanych svall (energeticka narocnost)

*%k% . , "~
* technicka obtiZnost
*****)

. * .
(stupnlce az




Ze vzpazeni pres upazeni do pripazeni a zpét v
leze na brise (,,Plavani®)




Ze vzpazeni pres upazeni ... (,,Plavani®)

VARIANTY - moznosti modifikaci MOZNE CHYBY

Aavazi 4 S 5 drzeni téla!!!
Bez zavazi nebo s lehouékym z. = Spatne drzeni tela!!l

(mezilopatkové svaly + hluboké s.) = nedostateény rozsah pohybu

(ruce je nutné drzet co nejvySe nad zemi)

= neplynuly pohyb

ZATEZUJE TAKE SVALY

= RAMENNI

Fekk : o
vhodnost cviku vzhledem ke specializaci

* e . - ’ . .
obtiznost cviku vzhledem k mnozstvi a velikosti
zatéZovanych svall (energeticka narocnost)

**** technicka obtiznost

(stupnice * az *****)




 Mrtvy*“ tah




 Mrtvy“ tah

VARIANTY - moznosti modifikaci MOZNE CHYBY

= Spatné drzeni téla!l!

(pater co nejvice v ose,...)

tézka €inka bez ovladnuti techniky

Spatné nacasovani jednotlivych fazi

pohybu (nohy + zada)

Spatny postoj, event.nevhodna obuv

v o , | ly hvb
ZATEZUJE TAKE SVALY e e

= CTYRHLAVY STEHENNI SVAL a

*k % Fekk sk

e B e vhodnost cviku vzhledem ke special. (kanoe

= PREDLOKTI FEXEX obtiznost cviku vzhledem k mnozstvi a velikosti
. , . v s zatéZovanych svall (energeticka narocnost)
= HYDOVE, BRISNI SV.
*kkkk

= RAMENNI SVALY, biceps (staticky) technicka obtiZnost

(stupnice * az *****)




,Hyperextenze“
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,Hyperextenze*

VARIANTY - moznosti modifikaci MOZNE CHYBY

= zastaveni v horni fazi pohybu

= gklony v horni fazi pohybu = Spatné drzeni téla (hlavné v horni fazi)

= zavazi / regulace obtiznosti * nezvhodné upevnéni dol.kon¢.

polohou pazi (pFiliSné napinani flexoru kol.kl.)

ZATEZUJE TAKE SVALY

= neuvolnénost pasivniho svalstva

k%% ek kdk

vhodnost cviku vzhledem ke special. (kanoe

*% o . - , . .
* obtiznost cviku vzhledem k mnozstvi a velikosti

zatézovanych svalu (energeticka narocnost)

e technicka obtiznost

(stupnice *az *****)




» Antagonisté nejvetsich zadovych svalu
(antagonisté = pusobi proti) Tzn. zadové
predevsim tah a prsni predevsim tlak.

e Tendence ke zkraceni

 Nezanedbavat protahovani a svaly
zatezovat primerene vzhledem k ostatnim.
Cvicit posturalni svaly (hluboke svaly
drzici vzprimene drzeni tela, predevsim
hrudni casti patere, kterou prsni svaly
ohybaiji).




BENCHPRESS S|roky uchop










BENCHPRESS s jednoruckami




BENCHPRESS

VARIANTY - moznosti modifikaci

MOZNE CHYBY

= UCHORP (8ife, nad/pod hmat)

= sklon lavi€ky (cca +40° az -20°)

= pouziti jednorucek / stroju

= poloha nohou (nohy na laviéce vyluéuji
prohnuti v bederni patefi, ale pozor na
rovnovahu)

ZATEZUJE TAKE SVALY

= RAMENNI

= TRICEPS (nejvice uzky tichop a tichop

podhmatem)

= Spatné drzeni téla (pater!)

(hlavné tzv.“mostovani*)

nedostateény rozsah pohybu
Spatné uchopeni €inky (t&zi§. mimo osu)
sikmy / nesynchronni zdvih €inky
zalamovani zapesti

neuvolnénost pasivniho svalstva

nekoordinovany zdvih (jednorucky)

*kkkk . . .
vhodnost cviku vzhledem ke specializaci

*dkdk i~ : ..., : :
* obtiznost cviku vzhledem k mnozstvi a velikosti

zatéZovanych svall (energeticka narocnost)

*kk% *****)

technicka obtiznost (jednoruc“:ky

(stupnice *az *****)




KLIKY - siroka roztec pazi




KLIKY - uzka roztec€ pazi




KLIKY

VARIANTY - moznosti modifikaci

MOZNE CHYBY

= rozte€ pazi a loktu

= sklon trupu (obtiznost)

ZATEZUJE TAKE SVALY

Spatné drzeni téla!!!

nedostate¢ny rozsah pohybu!!!

Sikmy / nesynchronni zdvih

neuvolnénost pasivniho svalstva

= RAMENNI -

= TRICEPS (nejvice uzké) FEE

(stu

*kk*k

vhodnost cviku vzhledem ke specializaci

obtiznost cviku vzhledem k mnozstvi a velikosti
zatéZovanych svall (energeticka narocnost)

technicka obtiznost

. * o kkkkk
pnice " az )







Vzpory na bradlech

VARIANTY - moznosti modifikaci MOZNE CHYBY

UCHOP (Sife)

uhel tlaku vzhledem k ose trupu

Spatné drzeni téla (patet, ramena)

(naklopeni téla) nedostatecny rozsah pohybu

Sikmy / nesynchronni zdvih

y £\ V]
neuvolnénost pasivniho svalstva

ZATEZUJE TAKE SVALY

TRICEPS **** vhodnost cviku vzhledem ke specializaci
. FH*FX obtiznost cviku vzhledem k mnozstvi a velikosti
RAMENNI zatézovanych svalu (energeticka narocnost)
*kk%k

technicka obtiznost

(stupnice *az *****)
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Rozpazovani s jednoruckami

......




Rozpazovani s jednoruckami

VARIANTY - moznosti modifikaci

MOZNE CHYBY

= UCHOP (uhel natoéeni pazi)

= sklon lavi€ky (cca +40° az -20°)
= pouziti stroju

= Uhel v lokti (béhem zdvihu je vhodné ruce
mirné natahovat a snizovat tim pokles zatizeni v
prubéhu pohybu kvuli snizujici se pace)

ZATEZUJE TAKE SVALY

Spatné drzeni téla

nedostateény rozsah pohybu

»propnuté“ paze v dolni pozici

nesynchronni zdvih

nekoordinovany zdvih

k%% . . 1 .
vhodnost cviku vzhledem ke specializaci

*%% o . - , . .
obtiznost cviku vzhledem k mnozstvi a velikosti

zatéZovanych svall (energeticka narocnost)

e .
* technicka obtiznost

(stupnice *az *****)







Rozpazovani — kladky

VARIANTY - moznosti modifikaci MOZNE CHYBY

Spatné drzeni téla

nedostatecny rozsah pohybu

= UCHOP (uhel natoéeni pazi)

= POLOHA TRUPU »polozeni“ hmotnosti téla do pazi

= Uhel v lokti (b&hem zdvihu je vhodné ruce nezadouci doprovodné pohyby

mirné natahovat a snizovat tim pokles zatizeni v

i - . .
pribéhu pohybu kvuli snizujici se pace) »propnute” paze v horni pozici

nekoordinovany zdvih

nesynchronni zdvih

ZATEZUJE TAKE SVALY neuvolnénost pasivniho svalstva

= Siroky sv. zadovy (jen ve vzpfimené *** vhodnost cviku vzhledem ke specializaci

*%% e . - , . .
obtiznost cviku vzhledem k mnozstvi a velikosti

zatéZovanych svall (energeticka narocnost)
kkkkx

poloze )

technicka obtiznost

(stupnice *az *****)




Pullover




Pullover

VARIANTY - moznosti modifikaci

MOZNE CHYBY

UCHOP (jednoruéka / delsi ¢.)

poloha na lavicce (Ize i pouze s
oporou Vv hrudni €asti v tzv.mostu)
pouziti stroju

uhel v lokti (uhlem v loketnim kloubu Ize

ménit velikost paky a tim i velikost zatizeni)

ZATEZUJE TAKE SVALY

TRICEPS
ZADOVE SV.

PREDLOKTI

= Spatné drzeni téla (pater!)

(hlavné tzv.“mostovani*)

* nedostateény rozsah pohybu

= neuvolnénost pasivniho svalstva

k%% ] . 1 .
vhodnost cviku vzhledem ke specializaci

*%% e . - , . .
obtiznost cviku vzhledem k mnozstvi a velikosti

zatéZovanych svall (energeticka narocnost)

R technicka obtiznost

(stupnice *az *****)




BRISNI SVALY

* Velmi vyznamne, casto podcenované svalstvo.
Pro efektivni prenos sily pletence ramenniho na
dolni koncetiny a lod' je nutné se posilovani
briSniho svalstva zodpovédné a dusledné
venovat.

Pro kajakare jsou i sikmé brisni svaly nemene
dulezité nez napr. zadove svaly.

Je vhodné pravidelné vyuzivat vice ruznych
cviku (napf. alespon 3 cviky na pfimé a 3 cviky
na sikme brisni svaly
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SEDY - LEHY




SEDY - LEHY

VARIANTY - moznosti modifikaci MOZNE CHYBY

= poloha dol. konc¢etin (obtiznost)
poloha pazi / zavazi (obtiznost)
pribrzdéni v nékteré z dolnich fazi
sklon podlozky, poloha trupu
dynamiénost

rotace v ruznych fazich zdvihu

stroje, kladka

ZATEZUJE TAKE SVALY

= pomahani si jinymi nez bris. svaly
» nezadouci doprovodné pohyby

= nedostate€ny rozsah pohybu

= §patna poloha téla

= ohybani kréni patere silou pazi

* bedrokyc¢lostehenni sval

*kkkk q T .
vhodnost cviku vzhledem ke specializaci

*%k% s . . . . ;
obtiznost cviku vzhledem k mnozstvi a velikosti

zatéZovanych svall (energeticka narocnost)

Fkdx technicka obtiznost

*****)

. * .
(stupnlce az







Prednozovani ve visu na zebrinach




Prednozovani ve visu na hrazde




PREDNOZOVANI

VARIANTY - moznosti modifikaci MOZNE CHYBY

= poloha dol. konc¢etin (obtiznost)
zavazi (obtiznost)
pribrzdéni v nékteré z hor. fazi
poloha trupu (leh, podpor, vis)
dynamiénost
rozsah pohybu
pohyb dolnich koné€. v horni fazi i

do stran

ZATEZUJE TAKE SVALY

» pomahani si jinymi nez bfis. svaly
= nezadouci doprovodné pohyby
* nedostateény rozsah pohybu

= Spatné drzeni téla

» bedrokyc¢lostehenni sval
= PREDLOKTI (ve visu)

*kkk%k . . e .

vhodnost cviku vzhledem ke specializaci

*% ,v . - , . .
* obtiznost cviku vzhledem k mnozstvi a velikosti

s s p o . *%k*%
zatézovanych svald (ve visu ~ ")

*** technicka obtiznost (na hrazdé ****)

*****)

. * .
(stupnlce az




Zvedani panve v leze na zadech




Zvedani panve v leze na zadech

VARIANTY - moznosti modifikaci MOZNE CHYBY

= poloha dol. koncetin (¢im vétsi ahel v

= opora/ pomoc pazemi (co nejméné
si pomahat pazemi, paze lze mit také podél
téla)

= pribrzdéni v nékteré z fazi pohybu

= dynamiénost

ZATEZUJE TAKE SVALY

» pomahani si jinymi nez bris. svaly
» nedostateény rozsah pohybu

= Spatné drzeni téla

*kkkk q T .
vhodnost cviku vzhledem ke specializaci

*%k% s . . . . ;
obtiznost cviku vzhledem k mnozstvi a velikosti

zatéZovanych svall (energeticka narocnost)

Fkdx technicka obtiznost

(stupnice *az *****)




Dynamické predkopavani srazenych nohou




Dynamickeé predkopavani srazenych nohou

VARIANTY - moznosti modifikaci MOZNE CHYBY

= zavazi (obtiznost)

= dynami€énost v dolni fazi pohybu!

ZATEZUJE TAKE SVALY

» pomahani si jinymi nez bfis. svaly
= nedostate€ny rozsah pohybu
= Spatné drzeni téla

(cvicenec s pomocnikem nebojuje,
necha si dol.kon€etiny srazit az tésné
nad zem, az poté je co nejrychleji vrati
zpét ke srazeni)

» bedrokyc¢lostehenni sval

*kkkk q T .
vhodnost cviku vzhledem ke specializaci

*%% o . - , . .
obtiznost cviku vzhledem k mnozstvi a velikosti

zatéZovanych svall (energeticka narocnost)

Fkdx technicka obtiznost

(stupnice *az *****)
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METRONOMY v leze na zadech

VARIANTY - moznosti modifikaci MOZNE CHYBY

» pomahani si jinymi nez bfis. svaly

zavazi (obtiznost) = neudrzeni trupu ve vychozi poloze

pribrzdéni tésné nad zemi (maly rozsah pohybu)

bez uchyceni pazemi = Spatné drzeni téla

dynamicnost = pokréené dolni konéetiny

= Spatny uhel v ky€elnim kloubu

ZATEZUJE TAKE SVALY **¥* vhodnost cviku vzhledem ke spec. (kajak *****)

obtiznost cviku vzhledem k mnozstvi a velikosti
zatéZovanych svall (energeticka narocnost)

Fkxx technicka obtiznost

(stupnice *az *****)







METRONOMY ve visu

VARIANTY - moznosti modifikaci MOZNE CHYBY

» pomahani si jinymi nez bfis. svaly

= maly h pohyb
= uhel a rozpéti uchopu Maly rozsah pohyb

« nadmérny pohyb panve do st
= uhel v ky&elnich kloubech nadrmerny pohyb panve do stran

‘w = Spatné drzeni téla
= dynamicnost

ZATEZUJE TAKE SVALY

= pokrcené dolni kon€etiny

= Spatny uhel v ky€éelnim kloubu

*kkk *****)

vhodnost cviku vzhledem ke spec. (kajak

*kkk% e . - , . d
obtiznost cviku vzhledem k mnozstvi a velikosti

* BICEPS, PREDLOKTI zatéZzovanych svalu (energeticka narocnost)

*kkkkk

= ZADOVE, RAMENNI

technicka obtiznost

(stupnice *az *****)




Rotace se zavazim v sedé (,,Hansen®)

|

-
-
|-
i —
e i

|




Rotace se zavazim v sede (,,Hansen®)

VARIANTY - moznosti modifikaci MOZNE CHYBY

= Spatné drzeni téla

» nedostateény rozsah pohybu
= upevneni dol. k. (rotace)
= gklony a jiné pohyby trupu

= pomahani si jinymi nez bris. svaly

= neuvolnénost pasivniho svalstva

ZATEZUJE TAKE SVALY

= BICEPS, PREDLOKTI

*k%* ****)

vhodnost cviku vzhledem ke spec. (kajak

*%% oo . - , . .
obtiznost cviku vzhledem k mnozstvi a velikosti

zatéZovanych svall (energeticka narocnost)

Fkdx technicka obtiznost

(stupnice *az *****)




Rotace s zerdi
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Rotace s zerdi

VARIANTY - moznosti modifikaci MOZNE CHYBY

= Spatné drzeni téla (pater!)

= stoj/sed = nedostateény rozsah pohybu

= pohyb trupu mimo osu trupu

= pomahani si jinymi nez bris. svaly

= neuvolnénost pasivniho svalstva

ZATEZUJE TAKE SVALY

*kkk *****)

vhodnost cviku vzhledem ke spec. (kajak

*kk - . . ., . .
obtiznost cviku vzhledem k mnozstvi a velikosti

zatézovanych svall (energeticka narocnost)

**** technicka obtiznost

(stupnice *az *****)




Rotace na stroji




Rotace na stroji

VARIANTY - moznosti modifikaci MOZNE CHYBY

Spatné drzeni téla (patei!)

nedostateény rozsah pohybu
neudrzeni vychozi polohy hyzdi
pohyb trupu mimo osu trupu

= pomahani si jinymi nez bris. svaly

= neuvolnénost pasivniho svalstva

ZATEZUJE TAKE SVALY

*kkk *****)

vhodnost cviku vzhledem ke spec. (kajak

*kk - . . ., . .
obtiznost cviku vzhledem k mnozstvi a velikosti

zatézovanych svall (energeticka narocnost)

**** technicka obtiznost

(stupnice *az *****)




Uklony - lateroflexe




Uklony - lateroflexe

VARIANTY - moznosti modifikaci MOZNE CHYBY

= vychozi uhel (poloha upevnénych
dolnich kong€etin)

ZATEZUJE TAKE SVALY

= Spatné drzeni téla (pater!)

» nedostateény rozsah pohybu

*kkk q T .
vhodnost cviku vzhledem ke specializaci

*%k% s . . . . ;
obtiznost cviku vzhledem k mnozstvi a velikosti

zatéZovanych svall (energeticka narocnost)

Fkdx technicka obtiznost

(stupnice *az *****)




* Prestoze se jedna o relativne male svaly,
jejich vyznam pri padlovani je
nezpochybnitelny. Siroce zpereny ramenni
sval je nutny k pohybu Ci udrzeni paze
temer ve vsech smerech.

* Prestoze v mnoha uhlech je ramenni sval
kvalitné posilovan cviky uvedenymi mezi
prsnimi a zadovymi svaly, je nutne
predevsim stredni cast ramenniho svalu
zvlast procvicovat.







VARIANTY - moznosti modifikaci MOZNE CHYBY

= Spatné drzeni téla (pater!)

. UCHOP (&ife) (hlavné tzv.“mostovani*)

= sklon lavi€ky (cca 50-90°). Tzn. rizny nedostateény rozsah pohybu
uhel tlaku vzhledem k trupu, ¢inka i za hlavu)
Spatné uchopeni €inky (t&zi§. mimo osu)
= pouziti jednorucek / €¢inky / stroju
sikmy / nesynchronni zdvih €inky

zalamovani zapésti

ZATEZUJE TAKE SVALY neuvolnénost pasivniho svalstva

= PRSNI
= TRICEPS







VARIANTY - moznosti modifikaci MOZNE CHYBY

uhel nato€eni pazi
ve stoji / v sedé = Spatné drzeni téla (pater!)

pribrzdéni v riiznych fazich " nedostateCny rozsah pohybu

pouziti strojii / kladek = nesynchronni, osové nesoumeérny

(konstantni odpor) zdvih Cinek

= neuvolnénost pasivniho svalstva
ZATEZUJE TAKE SVALY

= TRAPEZOVY SV.
= TRICEPS (staticky)







VARIANTY - moznosti modifikaci MOZNE CHYBY

uhel nato€eni pazi
ve stoji / v sedé / v leze = Spatné drzeni tela (patei!)

pribrzdéni v riiznych fazich " nedostateCny rozsah pohybu

pouziti stroja / kladek = nesynchronni, osové nesoumerny

(konstantni odpor) zdvih Cinek

= neuvolnénost pasivniho svalstva
ZATEZUJE TAKE SVALY

= ZADOVE SVALY
= TRICEPS (staticky)







VARIANTY - moznosti modifikaci MOZNE CHYBY

= klek / stoj = Spatné drzeni téla (pater)

= pouziti kladky » nedostateény rozsah pohybu

= Spatné uchopeni €inky (t&zis. mimo osu)

* nesynchronni, nesoumeérny zdvih

ZATEZUJE TAKE SVALY

= TRAPEZOVY SV.
= BICEPS







VARIANTY - moznosti modifikaci MOZNE CHYBY

= uhel natoceni pazi

= ve stoji/ v sede ) L
5 R = Spatneé drzeni téla
= pribrzdéni v ruznych fazich

= pomahani si nezadoucim hybem
= jednorucky / ¢inka trupu

ZATEZUJE TAKE SVALY




BICEPS

 Jak je vidno z komentaru vyse uvedenych cviku,
biceps je také znacne posilovan predevsim pri
posilovani zadovych svalu. Tyto cviky jsou z
hlediska komplexnosti daleko vhodnejsimi nezli

nize uvedené izolované bicepsove cviky.
X X X

* Nize uvedeneé cviky je tedy nevhodné
precenovat, je vhodné je radit pouze doplnkove.
Zamerovani na posilovani bicepsu by bylo
mrhanim casu a energie, vzhledem k
podstatnéjSim faktorum, které ovliviuji
vykonnost v rychlostni kanoistice.




Bicepsové zdvihy ve stoji




Bicepsoveé zdvihy ve stoji

VARIANTY - moznosti modifikaci MOZNE CHYBY

= Spatné drzeni téla

= UCHOP (site, nad / pod hmat / ,.Z zerd)

* nedostatecny rozsah pohybu (dole!)
" pouziti jednorucek / kladky pomahani si nezadoucim hybem

= asynchronni zdvihy (jednorucky
na stridacku)

trupu

sSpatné uchopeni €inky (t&zis. mimo osu)

Sikmy nesoumérny zdvih €inky

neuvolnénost pasivniho svalstva

ZATEZUJE TAKE SVALY

= PREDLOKTI Jeek

vhodnost cviku vzhledem ke specializaci

* %% o . - , . .
obtiznost cviku vzhledem k mnozstvi a velikosti

zatéZovanych svall (energeticka narocnost)

= prsni, ramenni sv.

Fdx technicka obtiznost

(stupnice *az *****)




Bicepsoveé zdvihy v sedeé




Bicepsoveé zdvihy v sede

VARIANTY - moznosti modifikaci MOZNE CHYBY

natoéeni predlokti pfi zdvihu = Spatné drzeni téla

s opérou zad / bez » nedostateény rozsah pohybu (dole!)

sklon lavi€ky (cca 90 -70°) = pomahani si nezadoucim hybem

synchronné / asynchronné trupu

= neudrzeni vychozi polohy trupu

= neuvolnénost pasivniho svalstva

ZATEZUJE TAKE SVALY

PREDLOKTI

prsni T Y * vhodnost cviku vzhledem ke specializaci
; .

*% e . « . . .
* obtiznost cviku vzhledem k mnoZstvi a velikosti
zatéZovanych svall (energeticka narocnost)

FHx technicka obtiznost

(stupnice * az *****)




Bicepsové zdvihy s oporou loktu




Bicepsové zdvihy s oporou loktu

VARIANTY - moznosti modifikaci MOZNE CHYBY

= UCHOP (site, pod hmat / ,,Z“ zerd)

= Spatné drzeni tela (ohnuta zada,...)

= pouziti jednorucek / kladky = nedostateény rozsah pohybu (dole!)

= asynchronni zdvihy (jednorucky
na stridacku)

= Spatné uchopeni €inky (t&zi§. mimo osu)

» Sikmy nesoumeérny zdvih ¢inky

= neuvolnénost pasivniho svalstva

ZATEZUJE TAKE SVALY

*  vhodnost cviku vzhledem ke specializaci
= PREDLOKTI ** obtiznost cviku vzhledem k mnozstvi a velikosti
zatézovanych svalil (jednorug™)

** technicka obtiznost

(stupnice * az *****)




TRICEPS

 Jak je vidno z komentaru vysSe uvedenych cviku,
triceps je také znacne posilovan predevsim pri
posilovani prsnich svalu a ramennich svalu. Tyto
cviky jsou z hlediska komplexnosti daleko
vhodnéjsimi nezli nize uvedené izolované
tricepsove cviky.

* Nize uvedene cviky je tedy nevhodné
precenovat, je vhodné je radit pouze dopinkove.
Zamerovani na posilovani tricepsu by bylo
mrhanim casu a energie, vzhledem k
podstatnéjSim faktorum, které ovlivniuji
vykonnost v rychlostni kanoistice.




Tricepsove zdvihy v leze na zadech




Tricepsove zdvihy v leze na zadech

VARIANTY - moznosti modifikaci MOZNE CHYBY

= UCHOP (site, rovna / ,Z“ zerd)

= Spatné drzeni téla
= asynchronni zdvihy (jednorucéky

na stfidacku) = nedostatecny rozsah pohybu

= pouziti jednoruéek / stroja / pohyby lokty do stran a vzad

kladky

Spatné uchopeni €inky (t&zi§. mimo osu)

sikmy / nesoumeérny zdvih

neuvolnénost pasivniho svalstva

ZATEZUJE TAKE SVALY

* Vhodnost cviku vzhledem ke specializaci

*%k% e . . , . ;
obtiznost cviku vzhledem k mnozstvi a velikosti

zatéZovanych svall (energeticka narocnost)

*** technicka obtiznost (jednoruc":ky ****)

(stupnice *az *****)




Stahovani skladky ve stoji




Stahovani skladky ve stoji
VARIANTY - moznosti modifikaci MOZNE CHYBY

= Spatné drzeni téla

= UCHOP (site, rovna / ,A“ zerd)
» nedostateény rozsah pohybu

= pohyby lokty do stran a vpred

» Sikmy / nesoumérny zdvih

= neuvolnénost pasivniho svalstva

ZATEZUJE TAKE SVALY

k%% . T .
vhodnost cviku vzhledem ke specializaci

*%% o . « , . .
obtiznost cviku vzhledem k mnozstvi a velikosti

zatéZovanych svall (energeticka naronost)

Fdx technicka obtiznost

(stupnice *az *****)




Tricepsove zdvihy jednoruc v klece




Tricepsove zdvihy jednoruc v kleCe

VARIANTY - moznosti modifikaci MOZNE CHYBY

= Spatné drzeni téla!

» nedostate€ny rozsah pohybu

» predozadni pohyby loktem

= neuvolnénost pasivniho svalstva

ZATEZUJE TAKE SVALY

* vhodnost cviku vzhledem ke specializaci

* obtiznost cviku vzhledem k mnozstvi a velikosti

zatézovanych svall (jednoruc)

Tk technicka obtiznost

(stupnice * az *****)




