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TRENINK

Pfetahovanilanem je namahavy sport. Na rozdil oproti jinym tymovym
sportlim, kde dvé nebo tfi ,hvézdy” mohou individualné zajistit tymu
uspéch, tym pretahovani lanem, sestavajici z osmi tahacd, musi byt
schopny tymové prace, kterd je dulezitd pro vyvinuti maximalni sily
s nejvétsim uspéchem. Tim padem je harmonicka tymova prace zZivot-
né dilezitd a uceni se pretahovacim technikam je prvoradé.

Idedlné se tym sklada z osmi ¢lenli podobné postavy, s Sirokymi ra-
meny, silnyma rukama a nohama, a schopnymi spoluprace.

Nicméné velikost a vaha jednotlivych tahacl v tymu neni sama o sobé
dllezita. Pokud neni tym slozen z tahacl jednotné velikosti, je ob-
vyklé, Ze jsou nejnizsi ¢lenové vpredu, a vyska tahacu se stupnuje az
k nejvy$Simu na konci. Toto plati pro venkovni pfetahovani. Pro vnitini
pfetahovani se pouziva opacné postaveni ¢lend.

Cilem postaveni tahact je udrzet lano co nejrovnéjsi, cozZ je dlileZité pro
udrzeni optimalni sily, zatimco ,ohybané” lano optimalni silu rozptyli.

Harmonického tazeni bude docileno pouze odhodlanim, tvrdou praci
a vysokou urovni tymové prace.

Tahaci musi byt pfipraveni podnikat pravidelné tréninky, ve kterych
budou neustale zlep3ovat jejich dovednosti.

Je obvyklé, Ze si jednotlivi tahaci béhem nékolika tréninkd vyzkousi
vsechny pozice v tymu, a teprve poté si vyberou tu, ktera je pro né
nejpohodIngjsi.

VySe uvedené jsou pouze vieobecné rady. Tymy si samy ¢asem najdou
tu nejlepsi kombinaci pozic svych tahacu.

Na zacatku sezény musi byt tahaci fit. P¥ilis mnoho lidi si mysli, ze kdyz
za¢nou se sportem, tak se dostanou do formy, ale opak je pravdou.
Lidé se musi nejprve dostat do formy, aby mohli sportovat.

Z toho dlvodu musi byt primarnim cilem tahac( byt ve formé pred
zaCatkem sezény. Taha¢i mohou pokrocit ve specifickém tréninku
pfetahovanilanem pouze tehdy, kdyz dosahnou pozadované kondice.
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Do formy se Ize dostat nékolika druhy cviceni, které jsou na tyto ucely
zamereny.

Srdce a plice jsou zdsadni pro namahavou aktivitu. Metody, které jsou
prokazatelné zaméreny na rozvoj dobré cirkulace krve a plicni kapacity
(na kardiovaskularni a plicni systém), jsou napfiklad: cyklistika, plavani
a béh.

Na zacatku trénink( mohou byt stanoveny cile. Pro béh nebo jizdu na
kole se zvoli cesta, prvnim pokusem se stanovi ¢as, ktery se bude pos-
tupné snizovat. Pfi plavani je snahou dosahnout stejného poctu upla-

evvys

Tyto tfi druhy cvi¢eni budou také rozvijet silovou vytrvalost a vydrz.

Rozvoj rliznych ¢&asti téla mize byt dosahnut kruhovym tréninkem,
ktery si kazdy m{ze nastavit podle sebe.

Po zméreni Casu potfebného pro prvni pfekonani okruhu/uplavani ba-
zénU, a postupném snizovani tohoto ¢asu, bude sportovec schopen
urcit, jestli se dostava do formy.

Kruhovy trénink miZze byt proveden ve vnitinich prostorech, v hale
nebo télocvicné, nebo venku na rugbyovém, fotbalovém nebo
rekreacnim hfisti.

Ten mUze obsahovat mnoho typ( cvikd, jak béh, chiizi, vyklus, sprinty,
noseni zavazi (kbelik pisku apod.) v levé nebo pravé ruce, skoky pres
prekazku, cvi¢eni pro bfisni svaly, ruce a nohy, a v télocvi¢né, pokud
mozno, $plh na tyci a lané, pozdéji pouze za pomoci rukou. Kruhovy
trénink maze byt proveden mnoha zpUsoby, jak s vyuzitim vybaveni,
tak i bez néj. Tam, kde neni dostatek vybaveni, bude nutné vynalézt
jiné zpUsoby.

Dalsiho tréninku muze byt dosdhnuto pouze za pomoci rukou, nohou
a trupu, nékteré cviky jsou zobrazeny v nasledujicim schématu.

Je tfeba zdUlraznit, ze vSechny tréninky by mély byt provedeny s ros-
toucim zlepSenim. Snaha pfilis rychle dosahnout kondice byva vice
Skodliva, nez uzite¢na. Kazda osoba ma svou vlastni rychlost pokroku.
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Taha¢, ktery dosahl dobré kondice, by ji mél v zavodni sezéné udrzovat
pravidelnymi tréninky, aby byl po tuto dobu stale konkurenceschopny.
Ve skutecnosti, jak taha¢ prochazi tréninky a zavody, zlepsuje se v tech-
nice a vydrz narlista. Mnoho tahac(l se viak ke konci sezény prestane
zapojovat do tréninkovych aktivit, dokud se zase nebude blizit nova
sezona.

Toto vede k ukladani tuku a ztraté kondice, coz znamena, ze taha¢ musi
pred zacatkem nové sezény zacit od nuly.

Nicméné, pokud se da v nékterych fyzickych aktivitach pokracovat
mimo sezonu, Ize se tim vyhnout rapidni ztraté kondice. V opacném
pfipadé bude kondice ztracena namisto toho, aby byla transformova-
na do dalsi sezony. Taha¢ by mél prejit do celorocniho tréninkového
rezimu misto toho, aby mimo sezénu musel podnikat pfilisnou ndamahu.

Az prilis Casto tahadi pfistupuji k tahani bez toho, aby se zahfali.
To mUze zpUsobit zranéni, nebo jim to nedovoli predvést to nej-
lepsi. Pfed tahanim by méla byt provedena rozcvic¢ka za pomoci jed-
noduchého protazeni a zvyseni teploty béhanim (i na misté).

Také je dulezité udrzovat se v teple a suchu, a odpocivat mezi jednot-
livymi koly.

ZACATEK TRENINKU

Po dosazeni dostatecné kondice mohou tahadi pokrocit ke speci-
fickému tréninku pretahovani lanem.

V této fazi je obleceni nedulezité. M{ze byt neformalni, pracovni a po-
hodlnég, ale jak se bude tym blizit k prvni soutézi, tahaci by se méli pfi-
blizit ke spravnému soutéznimu obleceni, aby si zvykli.

Spravné postaveniu lana by mélo byt nauceno stejné dobfe, jako pove-
ly rozhodcich pred zacatkem tahu.

Prvnim povelem je,Pick up the rope” (,Zvednout lano”). Taha¢ zvedne
lano u jeho nohy. Zvedne ho pod pravé podpazi, prava ruka bude
ohnutd a leva natazend. Obé ruce budou drzet lano a dlané mifit naho-
ru. Nohy budou stat stabilné.
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Kondi¢ni trénink 2
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Obycejné maji tahaci lano umisténé na pravé strané téla, stoji od sebe
na vzdalenost ruky. Tato vzdalenost se bude ménit podle zkuSenosti
kazdého z nich. Staci fict, Ze byt pfilis blizko tahaci pfed vami mu muze
piekazet., zatimco byt prilis daleko rozptyli silu vynalozenou do lana.

Dodatecné je treba fict, ze mohou byt tahadi, ktefi preferuji mit lano
na levé strané jejich téla.

Dalsi povel od rozhodciho bude ,Take the strain” (,Napnout”).

V tu chvili by mél kazdy tahac¢ obéma rukama pevné uchopit lano
a natahnout (obvykle) levou nohu, kterou pevné zabofi do zemé,
a udrzi na pravé noze stabilitu. Ta mGze byt lehce ohnuta.

V této fazi by méli vsichni tahaci, bez vyjimky, sledovat rozhod¢iho.
Posledni povel k zahajeni pfetahovani je ,Pull” (,Tahnout”). V ten mo-
ment by mél cely tym naklonit jejich téla dozadu, do uhlu cca 45°,
zafiznout pravou nohu do zemé, s levou nohou napnutou, chodidla
zhruba 30 centimetri od sebe, a 15 centimetr(l mezi patou jedné nohy
a $pickou druhé, téméf obkro¢mo vici lanu. Horni ¢ast téla by méla byt
umisténa nad lanem, bez polozeni se na néj, aby byla vyvinuta plna
sila. Ruce by mély drzet lano celkem blizko sobé, pfedni ruka propnuta
a zadni napnuta tak, jak jen to jejich umisténi dovoli. Hlava by méla byt
narovnana, v ose téla, coz pfida vice vahy do lana.

Pozice zndme, dalsi na fadé je nacvicit je.

TECHNIKY VENKOVNIHO PRETAHOVANI LANEM - OUTDOOR

Technika pouzita ve sportu je predurcena pravidly toho daného spor-
tu. Pravidla pretahovani lanem jsou celkem jednoducha, ale 3pic-
kové provedeni zdaleka tak jednoduché neni. Umyslem této kapitoly
je poskytnout prvni kroky v rozvoji vykonu v pfetahovani lanem.

Pravidla pretahovani lanem
Pozice u lana (tazna pozice) je primarné definovana pravidly.
Zaklady pravidel s pfimym vztahem k pozicim u lana jsou:

e Taha¢ se nesmi dotknout zemé jakoukoliv jinou casti téla,
nez chodidlem
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¢ Tahac¢ musi drzet lano obéma holyma rukama a standardnim
uchopem, tj. obé dlané smérem vzhuru

* Lano musi prochazet mezi télem a horni ¢asti ruky (pazi),
az na ¢lena zvaného ,kotva“

¢ Chodidla musi byt vysunuta pred koleny

Zakladni pretahovaci pozice je v podstaté zaloZzena na téchto Ctyrech
zakladech pravidel.

Biomechanika

Stranou pravidel tohoto sportu je zde jiny dUlezity aspekt, ktery ovlada
spravnou pretahovaci pozici: biomechanika. Fyzikalni zakony o silach,
tocivy moment a mechanické uhly jsou také aplikovatelné na lidské
télo v oblasti sportu.

Pfidavkem k vnéjsim sildm pUsobicim na télo tahace, jimiz jsou zejmé-
na napétilana (T) a gravitace (G (vaha téla)), je jeho vlastni svalova sila.
Tyto tfi faktory — napétilana, véha a sila svalt - dohromady tvoii biome-
chanicky model, ktery pouzijeme k analyze techniky pfetahovanilana.
Skrz takové analyzy jsme schopni urcit vyhody a nevyhody riznych
technik. Navic diky tomu bude mozné urcit nejlepsi a nejefektivnéjsi
trénink pro pretahovani lanem (jako kondi¢ni trénink, kalisteniku
a silovy trénink).

STATICKY MODEL
Analyza

K vytvoreni takové analyzy

sila . si prosté predstavte ztu-
N hlé tahace. Ztuhlé télo,

pevny nehybny model.

( Pozice takového mode-

/ ’ lu je kontrolovana pouze
e zakony fyziky. Maximalni

/ﬁra // napéti (sila), kterou bude

P tahac schopen absorbovat,
p je nazyvana ,horizontalni
L v/ faktor” véhy jeho téla (HF).




Vaha téla tahace se béhem tahu nezméni (mimo toho, ze kazdy urcité
néco vypoti béhem soutéze). Sila HF je potom tedy zavisla pouze na
postoji téla, ktery je zase zavisly na uhlu mezi télem a povrchem (dhel
alfa).

Maximalni sila je potom umérna tomuto: HF=W x te¢na a. Hodnota
Uhlu a bude v tomto pfipadé bude mezi 90° a 0°.V 90° je sila T (napéti
lana) rovna nule, cozZ je pfipad, kdy stoji tahac¢ vzpfimené. Rovnéz
v Uhlu 0° coz je pfipad, kdy tahac lezi natazeny na zemi, sila T je ma-
ximalni (teoreticky nekonecna).

Pravidlo 1

Cim mensi je Uhel mezi télem a povrchem, tim vétsi je vyznam
vahy téla na napéti lana.

Biomechanika

Pokud by byl taha¢ pouze ztuhlé télo, byl by schopen pouzivat zna¢né
napéti lana béhem obrany. Nicméné by nevyhral jedinou soutéz, pro-
toze by byl doslova nehybny. Nastésti lidské télo neni ztuhly objekt, ale
je velmi pruzné, coz je pro sport jisté zadané. Tahac se, jakozto lidska
bytost, sklada z koncetin, kloubU a svald, které tvofi pohybovy aparat
(kinematiku).

Kdyz stoji tahac vzpfimené, vétsina Casti téla je nad sebou; nohy, trup
a hlava jsou naskladany na sebe a paze s predloktim visi z trupu.
V takové télesné pozici jsou svaly téméf bez napéti. V Sikmé pozici
téla (jak je zobrazeno ve statickém modelu), svaly musi pouzit napéti,
aby byly koncetiny rovné a fixované v této pozici. Toto napéti svald
nepfispiva k tlaku do lana. Tlak v lané ve statickém modelu je zavisly
pouze na ,horizontalnim vyfeSeném faktoru” vahy téla. Dalsi nevyho-
dou statického modelu je to, ze svaly neposkytuji maximalni napéti
v pIné natazené pozici koncetin.

BIOMECHANICKY MODEL

Vlastni sila pohybového aparatu je zavisla na dhlu mezi pakami téla.
Napfiklad nozni tenzory poskytuji optimalni silu v thlech () mezi 110°
az 160°, a télesné tenzory jsou nejvice efektivni mezi hly (y) 90° az 120°.
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V kinematice sportu pretahovani
lanem jsou dulezité nasle-
dujici tfi hlavni skupiny klou-
bl (pak):

¢ Kolenni kloub: uhel mezi lyt-
kem a stehnem je 3 (optimum
jecca 120

® Boky: Uhel mezi stehny a trupem je y (optimum je cca 100°)

¢ Klouby patefe: hibetni obratle tvofi individualni klouby, mirné
ohnuté zpét poskytuji schopnost pouzit maximalni silu pres hibetni
tenzory

Pravidlo 2

Aby bylo pouzito optimalni svalové napéti, klouby ,paky”
koncetin a trupu musi mit konkrétni dhly.

ZAKLADNI POZICE

2 e "
, 4 A

Biomechanicky model pfetahovaci pozice se nazyva ,zakladni pozice/
postaveni”.

Diky pouziti obrazkd tahace v zakladnim postaveni, kde ho vidime ze
strany, zezadu a shora, mGzeme vytvofit seznam zakladnich seskupeni
svald.

Pfi analyzovani zdkladniho postaveni je dllezité podivat se na pozici:

v vev

e rukou ve vztahu k tézisti téla

* chodidel ve vztahu k noZnim tenzordim a Ghlu, ve kterém je chodidlo
zafiznuto do zemé.
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K nauceni se jakékoliv techniky pfetahovani je dulezité zvladnout
zakladni pretahovaci pozici. Vsechny pretahovaci pozice a dovednosti
jsou jak v utoku, tak i v obrané, zaloZzeny na zakladni pretahovaci pozici.

Pravidlo 3

Naucte novacky nejprve viechny zakladni pfetahovaci pozice
a vysvétlete jim, proc je v nich télo v optimalni pozici pro tento sport.

Chyby v zakladni pozici

A) Nozni tenzory mohou pouzi-
vat pouze limitovanou ¢ast po-
. tencialni sily. Také udhel mezi
N stehny a trupem je pfilis maly,
{ : _ ¢imz limituje optimalni pouZziti

\ . tenzoru téla.
‘ B) V této pozici jsou nohy plné
\ natazené a redukuji napéti

svall nohy na nulu.

Znovu musi byt zdlraznéno, Ze se tahaci na samém pocatku tréninku
potfebuji spravné naucit zakladni pfetahovaci pozici. Chyby v ni ovliv-
ni jakékoliv nasledujici techniky a styl a je velmi obtizné je pozdéji
napravit.

START

Dalsi krokem ve vyuce pfetahovacich technik je start.
Po povelu,Take the strain” nasleduje tato pozice:
Startovni pozice

Pro spravnou startovni pozici jsou dulezité tyto body:

¢ chodidlo by mélo,zarazeno” do zemé v pozadovaném uhlu

® ruce jsou pobliz télu

¢ zada lehce ohnuta

¢ zadni noha by neméla byt pfilis vzdalena od té predni, aby podepre-
la télo béhem startovni pozice
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Vybusny start

Vybusnost na zacatku tahu je vyvolana nasledujicimi faktory:

¢ kinetickou energii vahy ,padajiciho” téla

* vybusnym natazenim svall nohou a téla
Zejména vybusné natazeni svalll nohou
a téla by mélo byt presné nacasovano, jinak
start skonci tim, Zze taha¢ bude sedét na

zemi s natazenyma nohama a nebude nijak
tlacit do lana.

K tréninku a vyuce spravného startovniho
procesu jej mizeme rozdélit na tfi faze:

* Pozice téla pred startem

¢ Aktivni pohyb béhem padu do lana
® Pozice téla po startu

Po spravném startovnim procesu se bude taha¢ nachdazet v zakladnim
postaveni. V zavislosti na souperové tlaku do lana a preferované tak-
tice tym zacne po startu branit nebo utocit.

Pravidlo 4

Pouzijte béhem startu kinetickou energii vahy ,padajiciho” téla,
véetné vybusného nataZeni svall nohou a téla.

Pouzijte video nebo kresby, abyste zacinajicim taha¢tim vysvétlili pro-
ces startu. Také ukaZzte tézisté téla béhem startu.

Pozice nohou v zdkladni tahaci pozici

Je prakticky nemozné béhem pretahovani pouzit po celou dobu max-
imalni svalové napéti nohou, tj. cca 2 az 5 minut. V zakladni pretaho-
vaci pozici je proto jedna noha maximalné napnuta, jak je zobrazeno
ve statickém modelu, zatimco je druhd noha pod takovym Uhlem, aby
pouzila svalové napéti pro obranu nebo utok. Extra vyhodou je to, ze

chodidlo ohnuté nohy je blize tézisti, takze tato noha mlze podpofit
vahu téla béhem pretahovaci pozice, a také mlze zabranit télu v do-
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tyku zemé. Kdykoliv je potfeba maximalni sila a napéti (silny tlak do
lana), obé nohy potfebuji byt pod takovym uhlem, by pouzily maximalni
napéti jejich svald.

V zakladni pretahovaci pozici musi byt taha¢ schopen hned ze star-
tu prejit do obrannych nebo uto¢nych technik. Také je nezbytné, aby

zmény polohy téla (se silnym tlakem do lana) byly zvladnuté v za¢atku
ucebniho procesu zacinajicich tahacu.

UTOK

Je mnoho rozli¢nych technik pro utok (polohu téla béhem utoku).
Hlavnim cilem Utoku v pfetahovanilanem je vzdy pohyb tymu s lanem.
Rychlost pohybu tymu (a lana) rozhoduje o stylu (technice) utoku.
Utok mize byt zahéjen rozlicnymi zpGsoby. Tymy novack zkousi
odstartovat Utok mocnym zvednutim, a ackoliv je tato taktika obcas
uspésna, rozhodné neni nejlepsi praktikou, zejména v soutézi proti
velmi zkusenym souper(im.

Prvni standardni utocnou technikou, ktera by méla byt zvladnuta, je:

e Chtze slanem

Chuzi je mysleno pfesouvanim chodidel. Vypada to velmi jednoduse,
nicméné chodidla jsou jedinym spojenim tahace se zemi. Kdyz se cho-
didlo presouva, spojeni se zemi je ztraceno.

Technika chiize s lanem by proto mohla byt zamérena na:

* snahu, aby ztraceni spojeni chodidla se zemi bylo co nejkratsi
(rychly pohyb nohou)

* nahradu ztraty tlaku do lana pouZzitim kinetické energie
(pfesunu vahy téla).

Chuize s lanem

Zapojeni ky¢li béhem chlize zpUsobi mirné zhoupnuti téla. Tlak nohou
(sila jejich sval() do povrchu je stfidavé pfesouvan z levého chodid-
la na pravé. BEhem tohoto mize byt tlak do lana stabilni nebo muze
i narUstat.
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¢ Chize s lanem probiha ve fazich.

® PInd sila nohou (a vaha téla) je presunuta do levého chodidla, pravé
chodidlo je tedy,,nenalozené” (nezatizené). Pravé chodidlo je ihned
rychle pfesunuto dozadu na kratkou vzdalenost.

* Nasledné je sila svalli a vaha téla pfesunuta na zadni chodidlo, a v ten
samy moment se prava noha propne. BEhem propinani zadni nohy
se leva noha rychle pfesune dozadu.

* Poté, co je sila svall a vaha téla opét presunuta na levé chodidlo,
leva noha se propne a prava noha se rychle posune, atd.

Dulezité body pro utocné techniky

Béhem chiize s lanem by mél ihel mezi stehny a trupem z{stat stejny,
jako pred zacatkem pohybu. Tenzory zddovych svall by mély béhem
chlize pouzit optimalni silu. Zacinajici tahaci obcas chybuji v nepouziti
dorzalniho svalstva béhem chize s lanem a prosté jdou bez toho, aniz
by pohybovali s lanem, co Z zp(sobi Uplné ohnuti.

Obecné je vyhodné, kdyz je bod aplikace sily svalli na lano co nejblize
tézisti téla. V nékolika uto¢nych technikach je vrsek trupu ohnut pres
lano. Béhem této techniky se télo otaci k lanu a rovnézichodidla, ktera
tak dovoli pouzit plnou délku chodidla jako oporu se zemi. Kdyz se v té-
to pozici propinaji nohy, tak mohou byt pouzity i tenzory. Svaly nohou
jsou jisté dostatecné silné na to, aby obstaly v soutézi.

Jak nardsta rychlost pohybu s lanem, télo se vice otaci k otocce dopra-
va.Vyhodou je, Ze tahac lehce neklesne k zemi a nohy jsou ve vynikajici
pozici k podpore vahy téla. Tlak do lana je mensi, nez pfi plném tlaku,
nicméné rychlost pohybu kompenzuje ztratu tlaku kinetickou energii
utociciho tymu. Branici tymy budou mit také problém najit oporné
body pro chodidla, kdyz bude rychlost utociciho tymu vysoka. Zadové
tenzory Utociciho tymu jsou témér nepouzité, na druhou stranu Sikmé
zadové svaly a bfiSni svalstvo jsou v této pozici velmi dobre vyuzity.
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OBRANA

Obrana je schopnost absorbovat Gtok soupefe. (Cekajici pFistup, kdy
ani jeden z tymd neutodi, neni redlnd obrana). Primarni dulezitost
v obranné technice je byt schopen a pfipraven absorbovat a kontrovat
tah (Utok) soupefre. Je zfejmé, Ze v obrané je nutno pouzit nejsilng;si
svalové skupiny (svalstvo nohou). Obranna technika v pretahovani
lanem by méla vyuzit silu prodluzovani svall (excentrickou silu), ktera
je mnohem silné&jsi, nez koncentricka sila. Celkova sila tymu je v obrané
vétsi, nez béhem utoku.

Tlakova pozice

Obranna pozice je hlavné staticka (bez pohybu), télo by mélo byt
v pozici, kde jsou Uhly,,pék” optimalni pro statickou silu.

\/ﬁ"’,

Tlakovy tah

Podle biomechanického mo-
delu by tyto uhly mély byt:
B=120°a y=100°

Nicméné v praxi tyto uhly
také zalezi na kondici a stup-
ni odbornosti tahace a celého
tymu.

Obranna pozice umoznuje:

® absorbovat tlak pfes zapruzeni svall nohou
¢ ohnuti nebo vyklenuti zad
e zménu do polohy zpétného razu (viz. obrazek - Sediva figura)

Dilezité body pro obranné techniky

Po absorbovani utoku soupere pres ,zapruzeni” nohou by méla
okamzité pfijit snaha prebrat utok pfes propnuti nohou a zad.
V pripadé, ze je utok tak prudky, ze tym musi udélat krok dopredu,
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mél by zabranit tomu,
aby byl tazen po zemi,
pokud se opora cho-
didel stane pfilis slabou.
NejlepSim  postupem,
jak se pohnout dopredu
béhem obranné tech-
niky, je jit dopfedu za
pomoci malych krack
a udrzovat dobrou oporu po celou dobu. Kdykoliv je udélan krok
dopredu, nohy jsou schopny znovu zapruzit, aby absorbovaly energii
utoku soupefe. Uto¢ny tym (soupef) musi pouzit dynamickou (kon-
centrickou) silu nohou, ktera je mirné slabsi, nez excentricka sila no-
hou v obranné technice. V kazdém pfipadé by se tomu mélo predejit
tim, ze utocny tym (soupef) ziska ,rychlost’, tim vybuduje kinetickou
energii, ktera je velmi obtizna pro absorbovani a prebrani.

TECHNIKA VNITRNIHO PRETAHOVANI LANEM - INDOOR
Zakladni techniky

Indoor pfetahovani lanem je disciplina, ve které je vaha velmi dulezita;
vahové kategorie jsou proto rozhodujici pro férovou soutéz. Kli¢
k vyhrdm se nachazi v tymové praci, kterd umozni vynalozeni maximal-
niho mnozstvi sily. Neni tfeba fikat, ze tym s vétsi silou obvykle vyhra-
je. Nicméné musi byt na paméti, ze vétsi sila znamena vétsi unavu, coz
muze usnadnit druhému tymu zvratit pribéh tahu v druhé poloviné.
Aby tym vyhral tah, musi se naucit nezbytné techniky, diky kterym vy-
nalozi maximalni silu s velkou ucinnosti. Techniky pouZzivané v preta-
hovani lanem mohou byt zafazeny do téchto kategorii:

e techniky pro optimalni vyuziti vahy

¢ techniky pro optimalni vyuziti sily

e techniky jednotlivych tahac, tj. zpGsob drzeni téla
* tymova prace a techniky
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TECHNIKY JEDNOTLIVYCH TAHACU
Zakladni metoda

K vyuziti maximalni sily musi byt kazdy ¢len Gcinny v pouzivani jeho
celkové fyzické sily, coz je kombinace sily uchopu, rukou, zad, bfi-
cha a nohou. To je mozné diky pfedchozimu ulozeni dostatku en-
ergie a pouziti veskeré sily najednou, s nohama slouzicima jako osy
(tj. pouzitim sily svalového napnuti). Metoda dlouhého rytmu odkazu-
je natechniku zvyraznéni energie vytvorené svalovou silou. Teoreticky,
pokud jde o svalovou silu jako takovou, a vzhledem k rliznému typu
povrchu, mize byt maximalni sila ziskana pouzitim sily pfimo z pod-
lahy. Nicméng, v pfetahovani lanem tymy potiebuji tahat lano smérem
k sobé, a v takovém pfipadé musi byt brany v potaz ostatni faktory,
jako napt. tfeci odpor. Jinymi slovy, i kdyz je Zadouci drzet nohy kolmo
k zemi pro maximalizovani fyzické sily a tim paddem optimalné vyuzit
vahu tahacd, je lepsi naklonit osu (osy nohou) co nejblize k hranici tfeci
sily. Skutecny stupen sklonu se proto nachazi nékde mezi dvéma vyse
uvedenymi pozicemi, v zavislosti na tom, ktery ze dvou faktor(, sva-
lova sila nebo vaha, je povazovan za vice dilezity. Avsak je tfeba
poznamenat, ze pfi pfechodu do utoku je lepsi udrzovat vyssi pozici.

Zakladni forma (individualné)

Uhel nohou

Extenzivni sila nohou je maximalizovéna, kdyz jsou kolena drzena
ve 100 -120° (postava 1- A).

. Sila nohou, mnohem vétsi, nez

40°/60° sila rukou, je v pretahovéni

rozhoduijici. K ziskani maximal-

ni sily by nohy nemély byt pfilis

ohnuté, jako je ukdzano u pos-

== tavy 1- B. Je dllezité mit scho-

pnost propnout nohy a télo,

jakmile je pouzita sila, jinak

nemuze byt vynaloZzena ve vét-
Sim mnozstvi.

100 -120°

postava 1-A
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Uhel vriku téla

ve

Zatimco nohy jsou silné&jsi, nez ruce, potencidlni sila vrsku téla (bfisni
a zadové svalstvo) je mnohem vétsi, nez u nohou.

Pro maximalizovani sily vrsku
téla pozadovan naklon vzad
o 40°/60°, kterym se opatfi
sila zddovych sval(. Kdyz je
tym v nevyhodé, jeho ¢lenové
jsou obcas nuceni naklonit se
o , , dopredu, jako je ukazano u pos-
postava 1-B tavy 1- C.

Pro udrzeni sily nebo k pozdéjsimu protiutoku musi tdhnout jejich tély
zpét do pozice, kterd dovoluje maximalni vypéti svalové sily.

| v nevyhodé, kdy jsou tahadi tazeni
dopredu, je ve vétsiné pfipadU lepsi ne-
(o SN chat jejich chodidla sklouzavat po zemi
a pritom stale drzet téla naklonéna
vzad, ¢imz zstanou pozi¢né pripraveni
pro protiutok.

postava 1-C

Svalova koordinace

Ruce by se mély napnout spolec¢né s nohama a vrskem téla. Propinani
nohou a soucasné stahovani rukou neni pro télo pfirozeny pohyb.
Protoze je psychologicky naro¢né natahnout ruce béhem tazeni lana,
doporucuje se plné propnout ruce uz na zacatku. Dale, k zajisténi koor-
dinace mezi propnutim nohou a zad by mél byt taha¢ schopen lehce
zaklonit jeho hlavu vzad, a pfitahnout bradu, kdyz se pfichysta k akci.

Smeér téla
Za ucelem maximalizovani svalové sily celého téla musi tahaci pfimo

Celit soupefové tymu.
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Pouziti vahy

To, Ze je potieba vétsiho mnozstvi energie k tazeni vétsi hmotnosti,
je pfirozeny zakon fyziky. Nicméné mnoho tahacu selhava ve vyuziti
celé jejich télesné vahy ve sméru tahu. Néktefi tahadi se zdaji byt
presvédcleni, ze jejich vaha je efektivnéji vyuzita, kdyz visi na lané
v nizkém postavenia s ohnutymikoleny.Vaha je vtomto pfipadé pouzi-
ta kolmo na lano, ale NE ve sméru tahu. K efektivnéjsimu pouziti vahy
doty¢ného do pozadovaném sméru je lepsi se v pozici stojmo zaklonit
dozadu, coz by také mélo pomoci k vyhnuti se faulu,zamykani”

Demonstrace

Nechte dvé osoby diepovat podél lana, a nechte jednu z nich stat, jako
je na obrazku osoba 2. Lano by se mélo pfirozené pohybovat smérem
k nému.

Jesté lepsi efekt mlze

i. byt demonstrovan,

/ kdyZ se ta sama osoba

' / v této pozici zakloni

, dozadu, aby svou

vahu pouzila do smé-
ru tahu.

osoba 2

Staticka pozice

Pfi obrané a udrzovani statické pozice svaly tahace nedrzi pouze silu
soupefova tymu, ale i jeho vlastni vahu. Stejné to je i béhem silové
vydrze, v jejimz pfipadé tak dlouho, jak jsou kolena ohnut3, tak svaly
nohou musi snaset vyrazné zatizeni pouze pro udrzeni tohoto postoje,
coz urychluje unavu na strané tahace.

Proto je obzvlast dulezité mit v silové vydrzi aspon jednu nohu propnu-
tou. Zatimco uhly proti tfecimu odporu jsou stejné v obou postavenich,
tahac citi méné unavy, nez kdyz je v propnuté pozici.
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Uhel chodidla

Na rovném povrchu, jaky se pouziva ve vnitfnich soutézich, kdy je télo
naklonéno vzad a bliZi se k hranici tfeciho odporu, zatéz na lytka ta-
hacu je obzvlast velkd, pokud jsou chodidla umisténa paralelné.

Ke snizeni zatéZe na lytka by chodidla méla byt vici sobé natocena
0 50°- 80°, aby umoznila posilit nohy s vahou pfesunutou na paty.

TYMOVE TECHNIKY
Mezery mezi tahaci

Spravné rozmisténi tahacl je dalsim dllezitym faktorem v pretahovani
lanem, zvlasté proto, ze nadmérna vzdalenost mezi nimi vede k vétsi
ztraté energie. Na druhou stranu, pokud je prostor pfilis maly, tahadi si
budou navzajem prekazet.

Proto je dllezité, aby byli pfed zacatkem tahu tahaci vedle lana roz-
misténi jeden od druhého na vzdalenost ruky.

Start

Na zacatku tahu je nejvice dllezité se ujistit, Ze lano je na obou stranach
napnuto stejné. Pokud je v této chvili lano ochablé, na zacatku tahu
bude nahle pouzito veliké napéti do lana, coz muze vést ke zranénim,
predevsim zad a zeber. Pro Uspésné udrzeni startovni pozice zvané
~Take the strain” by méli mit vsichni tahaci jednu jejich nohu pIné pro-
pnutou.

Dale musi byt vSichni tahaci ve startovni pozici pIné uvolnéni, aby mo-
hli pouzit jejich energii, jakmile je tah skute¢né odstartovan.To je zvlas-
té dullezité, protoze vysledek mnoha tahU je rozhodnut ihned po
povelu ,Pull”. Vyuzit vyhodu v samém zacatku tahu je klicem k vitéz-
stvi.Ztoho divodu se musivsichnitahaci plné soustfedit narozhod¢iho
a byt pfipraveni na signal,,Pull”.

Kratky rytmus

Tahac¢i béhem metody kratkého rytmu tahnou za lano v relativné
kratkém a rychlém rytmu. Tym soupeill ma malou 3anci na protitah,
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protozZe jsou intervaly kratké. Také je jednodussi sladit pohyb tahacu
v kratsim rytmu, nez v dlouhém. Avsak jednou nevyhodou této meto-
dy je, ze jejim pouzitim Ize vyuzit pouze 60-70 % potencialni svalové
sily.

Dlouhy rytmus

Tato metoda vyzaduje dlouhou pfipravnou fazi mezi kazdym tahem
a tim zajistuje vypéti témér maximalnissily. Nicméné, vzhledem k del$im
intervalm mezi kazdym tahem, je zde velkd Sance pro soupefQv tym,
ze vyuzije vyhodu a zatdhne proti. Dale, vypéti vétsi energie vede
k vétsi unave, a proto je tato metoda uziteCna pouze v pripadé, kdy
ma tym vitézstvi na dosah ruky. Pokud je tah prodlouzen, tak je tato
metoda nevhodnd, protoze urychli Unavu tahac¢i a zpUsobi, Ze se tym
na konci vzda.

V kazdé situaci je mimoradné efektivni sladit pohyb ¢len tymu ¢aso-
vanim povely. Sladéné casovani je obzvlast obtizné za chize zpét,
a proto by tahac¢i méli ¢asovat jejich pohyb povely od tymového
trenéra. Typicky ¢lenové tymu na povel ,Levd” natdhnou pravou nohu
a pokrci levou, a na povel ,Prava” natdhnou levou nohu a pokr¢i pra-
vou.

Silova vydrz

Silova vydrz je taktika, ktera se pouziva pro minimalizovani spotreby
energie, dokud si tym neni jisty, Ze ma Sanci vyhrat tah. Zacit se silo-
vou vydrzi neznamena, ze se pouze zastavi tahani. Spise je pro drzici
tym dulezité, aby konstantné pouzival tlak do lana, zatimco v ten samy
okamzik zUstava pfipraven chopit se jakékoliv pfilezitosti pretahnout
tym souperU. Jinymi slovy, tym musi zistat neustale v pozoru, aby byl
schopen okamzité reagovat na jakoukoliv zménu u soupefe, a prejit
kdykoliv do ofenzivy. K vyprovokovani soupeie ke zméné postoje je
obdas efektivni postupné navysovat silu aplikovanou do lana. Jak bylo
popsano dfive v ,Zakladni technice’, je dllezité nemit ve vydrzi obé
nohy pokrcené, protoze takova pozice vystavuje svaly velké namaze.
Misto toho by tahaci méli zkusit napnout nohy a nechat celé télo, diky
naklonu vzad na paty, slouzit jako osu, témérf az k hranici tfreciho od-

22



poru. Jinak feCeno paty by idealné mély byt v takovém uhlu, Ze slouzi
jako typ klinu, ktery je zaryt do povrchu, kdykoliv tym souper( zkusi
stahnout lano k sobé.

Nicméné je dulezité byt vzdy pfipraven pfejit z vydrze do utoku. Pro-
toze je obtizné prejit do utoku z pozice, kdy jsou nohy natazené, je
dobry napad mit jednu nohu nataZzenou a druhou lehce ohnutou,
a byt schopen rychle zareagovat, kdyz vznika néjakd zména.

POZICEVTYMU
(rozlozeni vahy)

©
B T —

\ \\\\\\\

obr. 4

Nasledujici metoda byla shleddna uZzite¢nou a efektivni. Lano by mélo
byt drzeno v pfimé linii, od prvniho do sedmého tahace. Zatimco
vSichni tahaci by se méli zaklonit (jak bylo popsano dfive), kazdy by se
mel zaklonit o trochu vice vzad, nez tahac pfimo pred nim. Ve vysled-
ku bude mit lano sklon snizujici se k jeho konci. Kotva by méla drzet
lano ve vyssi pozici, aby zabranila tymu spadnout. Také by mela zvedat
lano vzhdru, aby vytvofila dhel za sedmym tahacem. Takové formace
pomaha tymu pouzit jejich vahu ve sméru tahu a to vyusti ve vyuziti
vetsi sily. Tahadi vpredu, zejména ten prvni, by mél védomé zkouset
udrzet pozici vyse, nez obvykle (obrazek 4).

(Demonstrace).

Bylo zjisténo, Ze kdyz tym zaujme vy3e popsanou formaci, tym soupere
je tazen dopredu. Cim niz3i postoj bude mit tym soupefd, tim vétsi efekt
bude formace mit.
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TYMOVE TECHNIKY, POSLEDNI TRENDY

Ackoli krokovani vzad bylo velmi bézné, tato technika sama o sobé
nutné nevede k vitézstvi, zvlasté kdyz jsou oba tymy stejné schopné.
Jak bylo zminéno dfive, metoda dlouhého rytmu je pouzivana pro vy-
tvofeni maximalniho mnozstvi sily. Proto, aby vyhral, by mél tym
pouzivat krokovani vzad pouze do doby, nez uciti Sanci vyhrat, v tom
momentu by mél okamzité prejit do metody dlouhého rytmu. Jelikoz
tato metoda zpUsobuje vétsi tnavu tahaci a také trvani maximalni sva-
lové sily je kratsi, nacasovani pfepnuti do metody dlouhého rytmu je
opravdovym klicem k vitézstvi. Pokud tym nemize porazit soupere
kratce po pfepnuti do metody dlouhého rytmu, je velmi pravdépo-
dobné, Ze soupefi pfejdou do protiutoku.

Dale, kvuli vysoké technické urovni vSech zucastnénych tym(, mnozi
nyni voli pouziti krokovani zpét nebo silovou vydrz k vypozorovani
pohybu soupefl, nez doopravdy zautoci s metodou dlouhého ryt-
mu. To zase nevyhnutelné prodluzovalo ¢as potfebny pro tahani. Jak
se tah prodlouzil, bud krokovanim zpét nebo silovou vydrzi, stalo se
vyrazné obtizné&jsim pro oba tymy z dlivodu Unavy udrzet jejich pos-
toje, a tak se stali nachylné&jsi k zamykani nebo padu na zem, oboje
podléha varovani. Proto je obzvlast dllezité opatrné pracovat s vytr-
valosti ¢leni tymu béhem tahu. Pokud ¢lenové obou tym( spadnou
napfiklad kvdli Unavé, tak ten tym, ktery zvladne vstat drive, obvykle
vyhraje. Nékteré tymy chytfe pouzivaji rizné varianty rytmu pro kro-
kovani zpét, v zavislosti na tom, proti jakému tymu tahaji. Také néktefi
predvadi dovedné pouziti tahu bez toho, aby skute¢né tahali, pros-
té jen pozoruji ¢asovani soupeill pred tim, nez skute¢né prejdou do
utoku. Efektivni kombinace rGznych technik, se spravnou zménou ryt-
mu a zpUsobem tahani, se stava stdle vice dulezitou v posledni dobé
v soutézich v pretahovani lanem.

Navic, jak se tymy stavaji vice konkurenceschopnymi, je pro kazdy
z nich obzvlast dulezité, aby rozvijel nezbytné schopnosti pro zvyseni
uc¢innosti jejich pouzivani sily ve vztahu ke sméru, ve kterém by méla
byt pouzivana sila. Koeficient tfeni materialu, ktery je pouzit pro po-
vrch, velmi ovliviuje lehkost, se kterou kazdy mulze tahat lano, ale
tahadi se tim nesmi nechat oslabit. Kazdy taha¢ se mlize vyporadat
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s jakymkoliv druhem povrchu/rohoze tim, ze pozméni jeho uhel a smér
sily. Navic, pokud je povrch podlahy rovny a jeho koeficient tfeni rela-
tivné vysoky, je lepsi zvednout télo a tahat vzh(ru, nez mit velmi nizky
postoj. Nakonec je také dulezité nezapomenout propnout nohy, kdyz
se lano taha. Jak bylo popsano dfive, pozice s ohnutymi koleny nejen
ztéZuje potencialni silu, ale také zpUsobuje vétsi unavu, pokud trva
déle.

POUZITI SiLY
Impuls a akcelerace

Impuls a akcelerace sily jsou dal3i faktory, které je tfeba vzit v ivahu ve
vztahu k typlm technik, které se v pfetahovani lanem pouzivaji. Zatim-
co je metoda dlouhého rytmu efektivni v generovani svalové sily, ktera
je blizka maximu, ve statickém stavu (tj. kdyz se lano nehybe zadnym
smérem) je zplsobena velkd unava tahacl, protoze to je viceméné
jako tahat lano uvéazané ke zdi. Jinymi slovy, ¢&im vice jeden taha lano,
tim vice je druhy tahan; pouzita sila je pfimo prevedena zpét. Proto je
jednim z fedeni pouzit zdkon akcelerace postupnym pohybovanim se
vzad a konstantnim plsobenim sily do lana. Obecné je potfeba vétsi
sily k posunuti objektu ze statického stavu, nez z pohybu. Diky akcele-
raci zpUusobené kontinudlnim pohybem muze byt se stejnym mnozstvim
pouzité sily vygenerovan silnéjsi tlak. Konstantni a zvysujici se vyuziti
sily kvdli ziskani akcelerace je Siroce znama konvencni technika pro
rozpohybovani tézkych objektl. Tento pfirozeny zakon akcelerace je
pouzitelny pro pfetahovani lanem, obzvlasté ve statickém stavu, jako
je napf. silova vydrz. | kdyz to neni ziejmé, tahaci konstantné a har-
monicky vyuzivaji tah lana a ¢ekaji na $anci pro utok. Po mirném pohy-
bu lana jejich smérem okamzité prejdou do krokovani zpét.

Tymova prace

Tymova prace je v pretahovani lanem mimoradné dulezita kvali
sladéni pohybu vsech ¢lenli tymu. Zatimco je urcita akce na urovni
jednotlivce relativné jednoduchd, provést stejnou akci harmonicky
jako tym vyZaduje vysokou Uroven tymové prace, vice nez ve vétsiné
jinych sport(l. Tymova prace je v pfetahovani lanem nejen dllezit3a, ale
také velmi obtizna.
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PSYCHOLOGICKE FAKTORY

Kromé fyzické sily a techniky pretahovani lanem vyzaduje velké
mnozstvi mentalni sily, jako je napf. vytrvalost a soustfedénost, jak
bude popsano v nasledujicich pfipadech:

Béhem tréninku vysoce soutézivého tymu byl jeden tahac pfipojen
k tymu protivnikd, ¢imz zvysil pocet ¢lenll na devét misto osmi. Zatim-
co prvni tym opét vyhral, aniz by jim bylo feceno, Ze je v druhém tymu
vice ¢lend, jakmile jim byl tento fakt sdélen, pfi dalsim tahu prohrali.

Vysledky 90 % klani na tfi sety na oficialnich soutézich byly 2:0, coz
dokazuje, Ze je obtizné vyhrat tah ihned po prohie. To mize byt, v né-
kterych pfipadech, zplsobeno psychologickym faktorem.

VySe uvedené neni mysleno jako definitivni pojednani o vnitfnim
pfetahovani lanem, mnoho tymu a trenér(i ma své vlastni metody
a techniky vyvoje tréninkovych pland, které povazuji za nejvhodnéjsi
pro né. Nicméné doufd se, ze to, co je zde obsazeno, bude uzite¢nym
navodem.

POCATECNI TRENINKY S LANEM

Nejvice tymu bude trénovat dvakrat tydné, mozna castéji tyden nebo
dva pred zacatkem dUlezité soutéze.

Stejné, jako dostavat se do formy, naucit se tahat lano musi byt zvlad-
nuto postupné. Tim padem by taha¢ nemél na zacatku tréninku tréno-
vat s lanem pfilis ambiciézné.

Ziskavani spravného postoje a pozice u lana, byt testovan jefabem,
s ostatnimi tahaci pfimérené vahy, bude zpocatku nejlepsi. Naucit se,
jak stanovit jednotny rytmus tahani s ostatnimi tahaci, je nezbytné.
Nekteré tymy se toto nauci spolecnym skandovanim (dychanim), jako
napf.,raz-dva, raz-dva, raz-dva“. Nejdfive pohnout pravou nohou, poté
levou, nebo spole¢nym zvolanim ,Yes”, jakmile tym zabere do tahu.
Nekteré tymy to skutecné zvladnou. Kdyz je trenér spokojeny s tim, jak
se jeho tahaci zlep3uji v tréninku, zvysi zvedanou vahu na jefabu a uci
tahace, jak drzet. To znamena vytdhnout zavazi na jefdbu co nejvyse
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a poté instruovat tym, jak vahu v tomto bodé udrzet. Nejdrive po krat-
ky cas, poté delsi. To vynahradi udrzovani souperova tymu pod tlakem.
Nakonec, jak trénink postoupi, tak se tahaci naudi snizovat zavazi na
jefdbu, a ndhle na povel zastavi pohyb zavazi dol( tim, Ze zaseknou sva
chodidla. Toto se vyrovna kontrole, kdy vas soupefi stahuji dopfedu.
Tam, kde je k dispozici sofistikovanéjsi zafizeni, je mozné individualné
testovat tahace tim, ze se bude zvySovat zavazi na jefabu, ale zadny
z nich by obecné nemél tahat své maximum, protoze to maze zpUso-
bit zranéni. Trénink s lanem muize byt prolozen kratkym béhanim a
jednoduchym cvicenim, aby se pozménil vecerni program.

Rozdéleni téchto tahacd pfitomnych na tréninku do dvou tymda, co
nejvice vahove vyrovnanych, bude velkym pfinosem. Tahat proti sobé
jako béhem soutéze. Pokud je zde jiny tym, nepfilis vzdaleny, zorga-
nizovani vecernich ,zivych” pretahovani na zacatku sezony by bylo vel-
mi pfinosné.

Je mnoho tréninkovych metod oblibenych mezi zemémi a kluby po
celém svété, pfilis mnoho na to, aby byly uvedeny v tomto manualu,
ktery se pouze snazi navrhnout nékteré zakladni metody. Ale invence
(vynalezy, zlepSovani) je matkou inovace a pokroku, jak pravi staré
pfislovi!

Spravné stravovani zajisti, ze taha¢ bude podavat nejlepsi vykon. Tim
padem na zacatku trénink( v sezéné, pokud musi byt shozena télesnd
vaha, by méla byt shozena na tak dlouho, jak dlouho bude obdobi tr-
vat. Opakované vazeni, zapisovani dat a télesné vahy brzy ukaze, co se
déje. Pokud nebude dochazet ke ztraté vahy, bude nezbytné dodrzo-
vat pfisné&jsi dietu. Poté budou mirné odchylky ve vaze ignorovany, ale
vétsi vykyvy budou potrebovat upravu diety.

Kazdy jedinec by mél byt schopen planovat a vyvijet svou vlastni dietu.

Pamatujte si, Ze NIC neni horsi, nez snazit se shodit vahu pfilis rychle
(napf. hladovénim), coz se stava, kdyz se blizi dUlezita soutéz, a ¢leno-
vé tym maji nadvahu.

Toto je recept na ztratu kondice a predvedeni slabého vykonu. Die-
ta neznamena malo jidla. Znamenda normalni mnozstvi jidla, s mnoha
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variacemi, je zaméfena na to, aby byl tahac zdravy a schopny vydrzet
dlouhé a naro¢né tahani, ziskal vydrz a dosahl vysoké urovné mentalni
sily a vytrvalosti.

Dehydratace

Potfebujete mit ve vasem téle ulozeny dostatek tekutin, abyste se mo-
hli potit a ztracet teplo vytvofené béhem tréninku nebo tahani. Poceni
je velmi efektivni zpusob, jak udrzet teplotu vaseho téla dole, obzvla-
$té kdyz cvicite v teplém prostredi.

Bez dostatku tekutin by vas vykon mohl byt velmi ovlivnén brzkou
unavou.

Udrzeni hydratace

Zvazte se pred a po cviceni nebo soutézi, abyste vidéli, o kolik tekutin
jste pfisli a kolik potfebujete doplnit. Vahovy ubytek 1 kilogramu zna-
mena 1 litr tekutin, ktery musi byt nahrazen (nezapomente se vazit bez
propoceného obleceni).

Udrzte se dobfe hydratovani pfed zapasem nebo zkuste vypit trochu
tekutin pfimo pred cvi¢enim, a pokracujte béhem néj castym pitim
malého mnozstvi, jak to soutéz nebo trénink dovoli.

ZRANENIV PRETAHOVANI LANEM

Jak pfi tahani v tréninku, tak i v soutéZi mohou taha¢im hrozit zranéni.
Coach anebo trenér by si méli uvédomit, jaka zranéni jsou nejcastéjsi,
a co udélat k minimalizovani zhorseni.

Ruce trpi na spaleniny a fezy. Obvykle jsou zpUsobeny nosenim
prstend, kaminkem na lané, zpocenim rukou, hrudkovitou pryskyfici
nebo Spatnym lanem.

Prevenci mlze byt CiSténi lana pfed tahanim; otirejte vihkd lana
ru¢nikem, pouzijte jemnou suchou pryskyfici, pfipadné pouzijte piliny.
Pokud je kize nebo ruce roztrzend, vzdy ji ofiznéte ostrymi ndzkami.
Obvazte ji s krémem proti spaleninam a prekryjte naplasti.

Bolest svalll z pretazeni nebo kiece mohou byt obvykle potlaceny
masazi postizenych partii a odpocinkem.
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Poranénd zebra, spaleniny a modfiny jsou obvykle zplsobeny tim, ze
lano nebylo tésné u téla a ve spravné pozici. Pouziti vycpavek pres ze-
bra toto zmirni. Ob¢as muze byt utrpéno posunuti chrupavky. To je
obvykle zplisobeno naklanénim se pfilis pres lano béhem tahani. Toto
znamena totalni odpocinek.

Dochazi k podvrtnuti kloubl, zplsobenych roztrzenim chrupavek
nebo tkani.Vzacné i ¢aste¢na dislokace kloubu. Nasleduje otok a tahac
zazije ostrou bolest. Studené obklady a odpocinek jsou nezbytnosti.

Zvraceni. To mUze byt zplUsobeno tim, Ze tahac pfilis jedl a pil.
Tahac by mél odpocivat.

Zadové a kréni bolesti mohou byt znakem vazného zranéni.
Taha¢ by mél okamzité odpocivat.

Svalova unava (kfece) jsou obvykle zplsobeny ztratou télesnych te-
kutin vyvolanou nadmérnym pocenim. Nebo zanedbanim pfijmu te-
kutin. Obcas to mize byt pfekonano okamzitym doplnénim tekutin,
voda byva dobrou volbou.

VSeobecné

»Zahrati se” pred tréninkem nebo soutézi je nezbytné k vyhnuti se
nachylnosti k trazam.

Ve vSech pripadech, u ostatnich, nez velmi malych zranéni, by méla byt
pfi nejbliZsi prilezitosti vyhledana profesionalni rada.
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PRVNIi POMOC

Pozornost vici uraziim, at uz se objevi na tréninku nebo soutézi, by
méla byt nezbytna. Ale je zduraznéno, ze to bude jen ,Prvni pomoc”.
Predpisy by mély trvat na tom, ze u soutézi bude alespon jedna osoba,
kterd je v prvni pomoci plné vytrénovana. U vétsich soutézi by mélo
byt stanovisté prvni pomoci, se zachrannou sluzbou na dosah.

Trenér by mél mit po ruce lékarnicku, aby vyfesil jednoducha zranéni.

Nasledujici seznam doporucuje:

e Chirurgicky lih pro ¢isténi fiznuti, spalenin a odfenin.

* Ruzné lepici obvazy pro zakryti vyse zminéného.

* RuUzné sterilni ovazy pro zakryti fiznuti atd.

* Gazu a vatu pro vycpani obvaz(.

* RUzné krepové obvazy pro zpevnéni u zranéni kotniku nebo kolene.

* Cichaci soli pro pomoc pti probouzeni z mdlob, pro ¢isténi hlav
tahacl nebo dychacich cest.

e Lepici pasku pro zalepeni obvazu.

e Slané tablety pro kiece nebo vycerpani z prehrati.

¢ Glukézové tablety pro rychlé doplnéni energie.

e Lahvicku s prasky proti teploté (aspirin, paracetamol, atd.).

* Tubu antiseptického krému pro malé fiznuti a odfeniny.

* Deku pro zakryti tahace. K udrzeni tepla, kdyz se zrani.
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