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Zapojené svalové skupiny

- 65% svaly n6h (m.quadriceps, hamstringy, m. gastrocnemius, m. soleus)

- 20% kriZzova oblast + brucho (m. erector spinae, m. rectus abdominis, m.obliquus
internus et externus)

- 10% horna cast chrbta + hrudnik (m. rhomboideus, m. trapezius, m. pectoralis, m.
deltoideus)

- 5% paze (m. triceps brachii, m. biceps brachii, flexory, extenzory predlaktia)

Jedna sa o komplexny cvik, zapajané su prakticky vSetky svalové skupiny.

Rozdiel je len v miere aktivacie jednotlivych skupin.
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Vyuzitie v praxi

- profesionalni veslari - suchy tréning

- iné Sporty - sucast crossfit tréningov a sutazi, v ramci kardio - zény vo fitkach

- vhodny pre vietky vahové a vekové kategorie - $etrny ku kibom, vizom - prirodzeny
pohyb

- vhodny ako full-body tréning

- rozvoj aerdébnej vytrvalosti

- dobra alternativa k beznym kardio strojom




Zakladni faze veslarského pohybu a jeho spravneé

1. vychozi poloha - dolni koncetiny jsou pokréené, zada rovna v mirném predklonu v
bederni ¢asti a paze propnuté

2. zacatek veslarského tempa a zapojeni dolnich koncetin - pokréené dolni koncetiny se
postupné propinaji, zaroven dochazi k narovnani v oblasti zad, horni koncetiny
zGstavaji az do ukonceni pohybu dolnich konéetin v propnuti

3. dokonceni veslarského tempa a navrat do vychoziho postaveni - poté co se dolni

koncetiny propnou, rovna zada jdou do mirného zaklonu a paze pritahnou madlo
trenazéru pod prsa

Dulezitd rytmicita pohybu!







Metodicka rada

1.

spravny posed - jizda pouze pazemi s propnutymi dolnimi koncetinami a rovnymi
zady v lehkém zaklonu, kdy madlo trenazéru dotahuji pod uroven hrudniku a poté
opét do propnutych pazi

spravné drzeni zad - po propnuti pazi dojde k lehkému preklopeni zad a dale opét k
navratu do zaklonu, paze provedou pritah madla pod prsa

prace dolnich koncetin - s rovnymi zady a propnutymi pazemi dojde k pokréeni
dolnich koncetin pohybem slajdu (sedatka) smérem k displeji trenazéru

Na trenazéru zaCiname trénink s nizkou intenzitou, kterou postupné zvysujeme dle
potreby jedince.

how t .
ré)v\\//v.)o |:> https://www.youtube.com/watch?v=HCo9 CXoJj0



https://www.youtube.com/watch?v=HCo9_CXoJj0

Nejcastéjsi chyby )

PriliS velky predklon trupu na zacatku zabéru + kulata zada

PriliS velky a pred¢asny zaklon trupu

Pritazeni vesla pfilis vysoko nad hrudnik, zvednuté lokty a ramena
Pritahovani madla prevazné pazemi, opomenuti stfedu a spodni ¢asti téla
Prilis velkd zatéz ¢i rychlost -> Upadek kvality techniky

o Uk WwWwnNRE

PriliS uzky uchop madla
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. faze - nohy odvaZi veslafe dozadu, zada a ruce se nehnou,







https://www.wikihow.com/Row-on-a-Rowing-Machine

https://www.google.com/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=6&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwiOp8ev3-
XoAhVBzaQKHQIHBaoQFjAFegQIARAB&url=https%3A%2F%2Fis.cuni.cz%2Fwebapps%2Fzzp%2Fdownload%2F120345827&usg=A0vVa
w0216Kg2xFKIJRTtNd60pFn3

http://www.beyondusports.com/what-muscles-does-a-rowing-machine-work.html

Nejcastéjsi chyby:

1.  https://www.idnes.cz/onadnes/zdravi/veslovani-beh-doplnovy-trenink-
posilovani.A180219 102647 behani_hri/foto/HRI71747a DSC06681 01l.jpeg
https://www.fitham.cz/jak-cvicit-na-veslovacim-trenazeru
https://greatist.com/move/how-to-use-a-rowing-machinef#fworkout

4.  https://kulturistika.ronnie.cz/c-31344-jak-na-to-indoor-rowing-aneb-jak-se-neurvat-na-vesle.html
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