PREDTRENINKOVA PRIPRAVA

Tréninkova piiprava je stale velmi opomijenou ¢asti sportovniho tréninku a to i
v oblasti nejvyssi vykonnostni trovné. Spravnym rozcvicenim dosdhneme nejen zahtati
organismu, ale i celkového zlepSeni psychologickych a fyziologickych aspekti sportovniho
vykonu. Rozcviceni byva stale provadéno formou statického streCinku, ktery naopak tlumi
naslednou svalovou vykonnost a vede k nezadoucimu uvolnéni svalového aparatu a tim i
k snizovani efektivity tréninku. Navic timto zpisobem nedochazi k aktivaci svalové
koordinace k ¢innostem, které néasleduji v hlavni ¢asti tréninkové jednotky.

Nejoptimalngjsi ptipravou byva oznaCovana kombinace myofascidlniho (svalové-
vazivového) uvolnéni s naslednou dynamickou casti. Uvoliiovaci cast zajisti relaxaci
pojivovych tkani (kiize, fascie, vazy, Slachy), zlepsi celkovou mobilitu télesnych segmentt,
reguluje hypertonické (pietizené) Casti ve svalu, zlepSuje prokrveni a kvalitu pohybu na
zéaklad¢ kvalitngjs$i neuromuskularni koordinace. V rychlostni kanoistice se budeme nejvice
zamérovat na Casti zajiSt'ujici rotacni pohyby v pateri a segmenty pracujici v tahu (svaly
zadové a oblast zadni ¢asti ramene). Celkovy ¢as vénovany této ¢asti by mél byt okolo
10-15 minut a méla by ji za¢inat kazda tréninkova jednotka.

Pomicky:
Pénové valce, micky 12cm, micky 8cm (postaci i tenisovy micek, nékdy micek golfovy).
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Postup uvolnéni:
Pomaly pohyb 1-2 minuty, v bolestivych mistech pockat na ,rozpusténi“. Pohyb
provadét v riznych obménach a vice rovinach.

1) Uvoliovaci cast s kratkym zasobnikem cvikii specialné pro rychlostni kanoistiku:

Bederni a hrudni ¢ast — vyssi flexibilita zajisti vy$si schopnost rota¢nich pohybd a
vyuzitelnost velkych svalovych skupin. Casto chronicky pietézované casti (kulata zada).
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Obr.: Uvolnéni bederni a hrudni patere.
Siroky sval zadovy — hlavni zab&rovy sval. Spatna biomechanika pohybu pii jeho zkraceni.

Maly a velky prsni sval —u nas velky problém. Zkréceni a pietizeni v tlakovych cvicich vede
k ¢astym problémiim s ramennim kloubem vlivem $patné stabilizace.
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Obr.: Uvolnéni prsnich svald.

2) Dynamicka cast s kratkym zdasobnikem cvikii specialnée pro rychlostni kanoistiku:

Provadét souvisle bez vydrzi s postupnym zrychlovanim do krajnich poloh. Zacinat
jednodussimi cviky v pfedozadni roving, poté piejit na tiklony a koncit rota¢nimi cviky.
Nize uvadim jen kratkou rozcvicovaci sérii.
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Obr.: 'Z.\jysem moblity bederni patefi.

Obr.: ,,Lezeni® ktvujici kontralateralni (Zkfiiené) pohbové sz<ory.

Problematika je mnohem $ir$i a pfesahuje moznosti tohoto kratkého informativniho ¢lanku.
Pokud ovSem budete mit zajem dozvédet se vice o spravném nacviku, ¢i budete chtit znat
dalsi prupravné cviky, nevahejte mé kontaktovat.
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