SPECIFIKA SILOVEHO TRENINKU V RYCHLOSTNI KANOISTICE

Rychlostni kanoistika klade na zdvodnika, mimo jiné, silové naroky, které v ramci
svalové souhry a svalového fetézeni vyzaduji tréninkové metody, jejichz vysoka
prenositelnost by meéla byt samoziejmosti. V praxi se ovSem setkavdme s metodami
podobajicimi se kulturistickému tréninku, jehoZz jednim z hlavnich znakt je az ptiliSna izolace
svalovych skupin a nezapojovani pohybu do svalovych fetézct.

V nasledujici sérii ¢lanki budou postupné zvetejniovany kapitoly vztahujici se k silové
piipravé zejména mladych kanoistd. Zaméfeni jednotlivych kapitol obsahne nové
doporucované cviky spliujici kritéria rychlostni kanoistiky, spravné technické provadéni
cvikil, které se jiz ve sportovni piipravé nachazeji a popis vcetné¢ napravy patologickych
funkci nachazejicich se v nasem sportu. Neni neobvyklé, Ze tyto stavy vyvrcholi béhem
sezonniho zavodu zranénim a znemozni zdvodnikovi podat optimalni vykon. Pro¢ jim tedy
efektivné nepredchazet?

Veskeré informace jsou urceny zejména trenérim mladych zavodnikd (pfedzakovské a
zékovské kategorie), tedy véku vyznacujiciho se vysokou mirou plasticity centralni nervové
soustavy.

Dlvodem, proc tato série ¢lankl vznikla, je jeSté stile vysokd mira tréninku, ktery se
hojn¢ praktikoval v dobé minulé, kde byly znalosti ohledn¢ vyuzitelnosti silového tréninku na
komerc¢ni urovni, kde se jednotlivé akademie piedhani o poskytnuti kvalitnich Skoleni
zékladajicich se na citovanych vyzkumech a systému tréninku zakladajiciho se pouze na tom
co se trénovalo diive. Za zadnych okolnosti to neznamend, ze vse z dob nasich ptredchtdct je
Spatné nastaveno, ale je zde celd fada véci, kterd by mozna §la délat 1épe.

Clanky budou obsahovat tato témata:

1) Pfedtréninkova ptiprava v rychlostni kanoistice

2) Rozbor a technicky nacvik cviku — shyb

3) Rozbor a technicky nacvik cviku — klik

4) Nejcast€jsi pohybové problémy v rychlostni kanoistice

5) Rozbor a technicky nacvik cviku — Benchpress

6) Komplexni, vicekloubové cviky a jejich vyuziti v rychlostni kanoistice
7) Zptusoby rozvoje komplexni svalové sily v mladeznickych kategoriich
8) Nacvik a formy posileni rota¢niho pohybového vzoru

...) A dalsi témata zabyvajici se danou problematikou.
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