- Coaches Conference FISA 2013

CZECH ROWING ASSOCIATION

Posadka roku
M2-, NZL
W1x, AUS

Trenér roku 2013
Johan Flodin, SWE

Jihlava, 8.12.2013
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Zavodnik mezinarodni urovné

Vystudoval sportovni'-fyziologii .
- DBakalarskasprace - psychologie ve sportovni praxi

 Pedagog
e Trenér SWE — Frida Swenson
e 2013 trenér NOR — M2x, LM2x G

Jihlava, 8.12.2013



- Organizacni struktura NOR

CZECH ROWING ASSOCIATION

« Dve vétsi centra: Oslo, Arungen

« 11 sportovcu v elitni skupiné

* V soucCasnosti jeden profi trenér

* Velmi omezeny rozpocCet

* Velmi dobra spoluprace s NOV, s Olympiatoppen

Jihlava, 8.12.2013



- Organizacni struktura NOR

CZECH ROWING ASSOCIATION

NOV

Vrcholovy sport

Tymové sporty Vytrvalostni sporty Technické sporty Silové a kontaktni sporty

Jihlava, 8.12.2013



- Rozvoj vytrvalostnich schopnosti

CZECH ROWING ASSOCIATION

Ventilace

Hematologické faktory Hematodynamické faktory

Minutovy objem srdeéni Krevni tok

Koncentrace hemoglobinu

Krevni objem
=
Hustota krve

Uroven silové vytrvalosti Vysokohorska priprava

Nitrobunééné systémy

Enzymaticka aktivita Koncentrace energetickych zasob

Koncentrace myoglobinu Hustota mitochondrii /

Jihlava, 8.12.2013
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1. Regeneracni trénink

2. Aerobni prah

3. Oblast mezi aerobnim a anaerobnim prahem
4. Anaerobni prah

5. Aerobni kapacita, max. aerobni prace _

6. Produkce anaerobni prace

7. Tolerance koncentrace laktatu
# 8. Anaerobné alaktatova zona

‘ﬂ i[‘-ﬂlﬂﬂi

Jihlava, 8.12.2013



B Zony intenzity NOR

CESKY VESLARSKY SVAZ
CZECH ROWING ASSOCIATION

Energeticky systém |Zdna intenzity Koncentr.la | Tepova frekv.
1. Regeneracni 0,7-1,5 120 - 140
2. Aerobni prah ( AE ) 1,56-2,5 140 - 160
Aerobni 3. Mezi AE a ANP 2,5-4,0 160 - 170
4. Anaerobni prah ( ANP ) 4,0-6,0 170 - 180
5. Aerobni kapacita 6,0 - 8,0 vice nez 180
6. Anaerobni prace 8-15
Anaerobné la 7. Tolerance koncent. la 10 - 20 vice nez 180
Anaerobné ala 8. Anaerobné ala 3-8 vice nez 180

Jihlava, 8.12.2013



- Aerobni zony

1.
2.

Regeneraéni trénink — aktivni odstranéni latek, zpUsobujicich unavu v organizmu, urychlujeme proces regenerace
Aerobni prah - fyziologickym ucinkem na organizmus je zejména ovlivihovani funkce pomalych svalovych viaken,
které jsou limitujicim faktorem vytrvalostniho vykonu. PFfi vSech pohybovych aktivitach relativné nizsi rychlosti
jsou pomala svalova vlakna efektivnéjsi v pfeméné chemické energie v mechanickou praci nez rychla svalova
vlakna. Tréninkové zatizeni, kdy je dodavka energie zajiStovana v pfevazné pfemeénou tukd. Je to tedy jakysi
trénink tukového metabolismu — vyvolavame adaptace v organismu z hlediska schopnosti tohoto metabolického
systému produkovat energii, zvazujeme efektivitu probihajicich chemickych pfemén. Pro rozvoj vytrvalostni
urovné atleta je to zakladni a nezbytna slozka pfipravy.

Koncentrace laktatu v krvi je 2,5 — 4 mmol/litr krve, tréninkovym zatizenim v této zo6né prodluzujeme dobu, po
ktery je sportovec schopen podévat vykon na hranici anaerobniho prahu

........

vysledovana vysoka korelace ( r = 0,93 ) mezi vykonem na anaerobnlm prahu a vykonem na ergometru na
vzdalenost 2000 m. DalSiggledovani prokazali blizkou korelaci mezi zavodnim tempem a tempem blizko hodnot
anaerobniho prahu. Na téchto predpokladech je sestaven program testovani reprezenta¢niho druzstva. Tvrdime
tedy, ze pro sportovni vykon, trvajici déle jak 5 minut je lepSim indikatorem trénovanosti hodnota vykonu na
urovni anaerobniho prahu, nez hodnota VO, max.

Zatizeni v této z6né intenzity reprezentuje jiz maximalni uroven aerobni kapacity, organizmus podava vykon na
urovni VO2 max - zapojeny jsou vSak vSechny druhy typy energetickych systéma. Hlavnim tréninkovym efektem
je tedy rozvoj aerobni kapacity — zvySujeme hodnotu maximalni kyslikové spotfeby i prodluzujeme dobu, po
kterou je sportovec schopen podavat vykon v této intenzité.

Jihlava, 8.12.2013

CESKY VESLARSKY SVAZ
GCZECH ROWING ASSOCIATION
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45 - 65 60 —-72 0,7-15
65— 80 72 -82 15-25
80 — 87 82 - 87 25-4,0
E 87-94 87 -92 4,0-6,0
94 - 100 92 -97 6,0-8,0

Jihlava, 8.12.2013



CESKY VESLARSKY SVAZ
GCZECH ROWING ASSOCIATION

B Skiadba tréninku

- Rozeznavat rozdil mezi pasmy 3 a 4 !!!!

- 65% tréninkového zatizeni —zéna 1, 2
- 1% z6na 3
- 9% z6na 4

15% ostatni tréninkové zatizeni

Jihlava, 8.12.2013
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15%

1a2 mmol/l
la 2-4 mmol/l
la 4-6 mmol/l

9% la 6 mmol/l a vice

65%

Jihlava, 8.12.2013



Aerobni zony CZE

CZECH ROWING ASSOCIATION

Typ zatizeni Charakterist | Tréninkova zéna intenzity

|ka
Regeneracni stalé, mirné méneé nez
trénink 2 mmol/I

Objemovy o, Zakladni vytrvalost |. stalé, 2 mmol/l
vytrvalostni dlouhy interval

trénink

Vytrvalostni O, LA Zakladni vytrvalost II. Stale 2-4 mmol/l
trénink stredni

intenzity

Intenzivni LA, O2 Anaerobni prah 2-8/4-6 4-6 mmol/l
vytrvalostni 8-15/4 -6

trénink

Laktatovy ATP - CP, Aerobni kapacita 30s-3"/ vice nez
LA, O, /30s -3 6 mmol/l
Alaktatovy ATP - CP 6-8 s/ 3'-5°
- 20-30 s / 3-5°

Jihlava, 8.12.2013




Zony intenzity CZE

CZECH ROWING ASSOCIATION

N Gl I i il
|ka
Regeneracnl méné nez méneé nez stalé, mirné méné nez

Objemovy 0O, 80 — 70% 160 - 140 stalé, 2 mmol/l
vytrvalostni dlouhy

trénink interval

Vytrvalostni O,,LA 85 — 80% 170 - 160 Stalé 2-4 mmol/l
trénink stredni

intenzity

Intenzivni LA, O2 90% 180 2-8/4-6 4-6 mmol/l
vytrvalostni 90 — 85% 180-170 8-15/4 -6

trénink

Laktatovy ATP — CP, pfes 90% pres 180 30s-3°/ vice nez
LA, O, /30s -3 6 mmol/Il
Alaktatovy ATP - CP 6-8 s/ 35
20-30 s / 3'-5°

Jihlava, 8.12.2013



Aerobni zony NOR, CZE

CZECH ROWING ASSOCIATION

45 - 65 6072 0,7-1,5
65 — 80 72-82 15-25
80 — 87 82 — 87 25-4,0
87 -94 87 — 92 40-6,0

5 94 - 100 92-97 6,0 - 8,0

o, méné nez 70% méné nez
2 mmol/l
o, 70 — 80% 2 mmol/l
vytrvalostni trénink
0,,LA 80 — 85% 2-4 mmol/l
stfedni intenzity
LA, 02 85 — 90% 4-6 mmol/l —a
trénink
ATP - CP, pres 90% vice nez V4
LA, 02 6 mmol/l

Jihlava, 8.12.2013




B skiadba tréninku CZE

CZECH ROWING ASSOCIATION

10%

a2 mmoll
14% la 2-4 mmol/l

la 4-6 mmol/l

la 6 mmol/l a vice

51%

25%

Jihlava, 8.12.2013



B Skiadba tréninku + posilovani

CZECH ROWING ASSOCIATION

18%

42%, 1a2 mmolfl
8%
° la 2-4 mmol/l
la 4-6 mmol/l
!_ : N posilovani
12%

20%

Jihlava, 8.12.2013



B Skiadba tréninku NOR, CZE

10%

14%

25%

Jihlava, 8.12.2013

CZE

1a2 mmol/l

la 2-4 mmol/l

la 4-6 mmol/l

la 6 mmol/l a vice 9%
11%

51%

15%

CESKY VESLARSKY SVAZ
GCZECH ROWING ASSOCIATION

NOR

ooq



Skladba tréninku CZE

CZECH ROWING ASSOCIATION

Obdobi La2 mmol/l | La2-4 mmol/l | La 4-6 mmol/l La 6 mmol/l a
vice
59 27 8

Pripravné, obecna c¢ast
Pripravné, specificka 44 28 17 11
cast

p Piedzavodni 47 21 19 13

Zavodni 61 14 14 11

Celkem 51 25 14 10

Vyvoj v rozloZeni intenzity zatizeni v prib&hu vycvikového roku (v % z celkového objemu aerobni zatéze)

Jihlava, 8.12.2013



B skiadba tréninku CZE

CZECH ROWING ASSOCIATION

Cyklus | Aerobni trénink La 2 mmol/l La 2—4 mmol/l La 4—6 mmol/l La 6 mmol/l a vice
500 60 40

1700 1100

2680 1600 720 220 140
2720 1640 720 220 140
2000 1200 500 200 100
3280 1800 900 320 260
[ 6 | 3960 1740 1320 520 380
4620 2000 1400 800 420
| 8 | 3960 1800 960 720 480
[ 9 | 3720 1640 880 720 480
3360 1500 800 640 420
3560 1800 640 660 460
2940 1800 400 400 340
680 540 40 40 60
39180 20160 9780 5520 3720
653 336 163 92 62

Model rozlozeni do tréninkovych pasem intenzity zatiZzeni v ro€nim cyklu (v minutach)

Jihlava, 8.12.2013
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CZECH ROWING ASSOCIATION

Typ tréninku Metabolizmus tuki  Metabolizmus cukru La
mmol/|
Regeneraéni trénink 85 15 meéné nez
2 mmol/l
Objemovy vytrvalostni trénink 65 35 2 mmol/Il
Vytrvalostni  trénink  stfedni 30 75 2-4 mmol/l

intenzity
? Intenzivni vytrvalostni trénink 10 90 4-6 mmol/l

S v

Zpusob dodavky energie (v %) v zavislosti na intenzité zatizeni

Jihlava, 8.12.2013



- Dodavka energie

ohcentrace laktatu (mmol/l)
P

CESKY VESLARSKY SVAZ
GCZECH ROWING ASSOCIATION

Laktatova kfivka

— - — Metabolismus tukd

Intenzita zatizeni

Energeticky pfispévek tukového metabolismu

Jihlava, 8.12.2013
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e ) e
10 35 65 62 46 28 9 5 2 1
5 15 20 30 50 70 90 94 97 98

Zpusob dodavky energie (v %) v zavislosti na délce zatiZeni

Jihlava, 8.12.2013
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CZECH ROWING ASSOCIATION

—ATP- CP systém
— - = Anaerobni glykolyza
Aerobni systém

cas

Integrovany systém dodavky energie

Jihlava, 8.12.2013



B Zony intenzity NOR

CESKY VESLARSKY SVAZ
CZECH ROWING ASSOCIATION

Energeticky systém |Zdna intenzity Koncentr.la | Tepova frekv.
1. Regeneracni 0,7-1,5 120 - 140
2. Aerobni prah ( AE ) 1,56-2,5 140 - 160
Aerobni 3. Mezi AE a ANP 2,5-4,0 160 - 170
4. Anaerobni prah ( ANP ) 4,0-6,0 170 - 180
5. Aerobni kapacita 6,0 - 8,0 vice nez 180
6. Anaerobni prace 8-15
Anaerobné la 7. Tolerance koncent. la 10 - 20 vice nez 180
Anaerobné ala 8. Anaerobné ala 3-8 vice nez 180

Jihlava, 8.12.2013



- Anaerobné la, anaerobné ala

CZECH ROWING ASSOCIATION

o

Anaerobni kapacita — rozvijime schopnost produkovat anaerobni praci, opét z hlediska vykonu i doby zatiZeni.

7. Tolerance koncentrace laktatu — trénink v této zoné intenzity tedy zvySuje schopnost organizmu pracovat pfi
vy8Sich koncentracich laktatu. Trénovany sportovec X netrénovany sportovec.

8. Anaerobné alaktatova zéna — zatiZzeni vysoké intenzity, kratky interval do 10 s, kdy je dodavatelem energie

pfevazné ATP — CP systém. Tréninkovou adaptaci na zatizeni tohoto typu je zvySovani zasob ATP a CP ve

svalové tkani.

Jihlava, 8.12.2013



Doba regenerace

CZECH ROWING ASSOCIATION

Typ zatizeni

Koncentrace laktatu Doba regenerace (hodiny)
4

Lehky vytrvalostni trénink 2 mmol/l a méné

Aerobni trénink stredni intenzity 2-4 mmol/l 8-12
Lehky rychlostni trénink nizka 12
ICLTAERECTG] SRR E S GIRCHITLE 6 mmol/l a vice 24
Naroény rychlostni trénink nizka 24-48

Intenzivni aerobni trénink 4-6 mmol/l 48

pzatizenn
N
OE G IRy
L
)
N
=
Té2kj anaerobng ytrvalost trénink
ARy

LEYAVENECICI I ERRAEIS HIR GG 6 mmol/l a vice 48

Tézky silovy trénink 48-72

Doba, potiebna pro obnovu energetickych zdroja

Jihlava, 8.12.2013



- Doba regenerace

14 +

12 T ™ -

Koncentrace la (mmol/l)
[es]

— - = Pasivni odpoéinek
— — — Stalé zatizeni nizké
intenzity

Intervalové zatizeni
nizké intenzity

5 10 5
Cas zotaveni(hod.)

CESKY VESLARSKY SVAZ
GCZECH ROWING ASSOCIATION

Regeneraéni proces sniZovani koncentrace laktatu (hladina laktatu po zatizeni 12 mmaol/l)

Jihlava, 8.12.2013



- Doba regenerace

- 25 -
=]
T
>
w 20 €
(=]
-
B 15 1
c
o
S 10 1
-
>
o

- - -
p s

CESKY VESLARSKY SVAZ
GCZECH ROWING ASSOCIATION

Sacharidova strava

— - = Strava s pfevahou bilkovin a tuku

r— Hodin po zatézi

Doba, potfebna pro obnovu energetickych zdroji

Jihlava, 8.12.2013



- Dlouhodoby rozvoj sportovce

* Prdmérny vék pro ziskani prvni medaile pfi MS je v Norsku a
Svédsku 25 let
« Zadny ze soudasnych mistrd svéta nemé&l medaili z MSJ

Jihlava, 8.12.2013
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1997 20 e A0l Pocatek spt. Cinnosti
2000 4,00 225 W - 60 kg Bez nominace
2003 4,25 240 W - 75 kg
! 2006 4,40 260 W 80 kg 75 kg B
2008 4,35 260 W 90 kg 75 kg 7. Misto
2010 4,45 270 W 115 kg 85 kg Zlata medaile

Z

Jihlava, 8.12.2013
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450 -
400 -
350 A
oy 300 A
=
- 250 A .
E —3Zeny
X 200 - ..
g C—Muzi
150 - .
N Frida S.
—Log. (Zen

oy i \Q‘:\' \Q“.-\'
rfb

Vék sportovce

Porovnani skute¢né vykonnosti na hranici ANP (atlet F.S.) s modelovymi ukazateli trendu
(172 cm, 73 kg)

Jihlava, 8.12.2013
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1997
2000
2003
! 2006
2008

2010

450 hodin

700 hodin

Projekt silove pripravy

850 hodin

Jihlava, 8.12.2013
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« Jaky tréninkovy objem lIze zvladnout vs. o kolik snizit tréninkovy objem a pfi tom stale
prokazovat zlepSovani

* SnizZeni tréninkového objemu, vice rychlostni zatéze a posilovani
« CeloroCni program posilovani i zatizeni vysoké intenzity
* Vice tréninkové zatéze vysoké kvality z fyziologického hlediska

Ugel kazdé tréninkové jednotky je vysvétlen zavodnikim
Vysoka mira ﬁjividualizace (Tufte vs. Swenson)

Jihlava, 8.12.2013



Pouze kdyZz mas perfektni scénar, mizes
improvizovat

Vysoka psychicka koncentrace v
zaverecne fazi pripravy, zlepSenio 5 s

Jihlava, 8.12.2013
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* Prostredi pro zlepSovani — tym!

* Program dlouhodobého rozvoje: pouze Clovék, ktery premysli v dlouhodobych
koncepcich a souvislostech, je schopen se dnes spravné rozhodovat.

« Sbirej informace, uc se, premyslej, uvazuj - ,outside the box".

* Pracuj s hodnotami — vychova, sluSnost....

Zabyvej se zalezitostmi, které muzes§ ménit! Nikdy neres$ véci, které nemuizes zmeni

Vyslov priority, zévéreéﬁ'a’;/rozhodnutl’ - dohbda tymu (aktivni ptistup!), @ p

neztracim ved.ouci ulohu.

* Diskuse nebo rozhodnuti??? Kdyz uz jsem se pevné ustanovil, je chybou iniciovat
diskusi

Z

Jihlava, 8.12.2013



* Pocit je vSe — to neni pravda!

« Technika dle modelu italské skoly osmdesatych let
«  Aktivni vyuziti hmoty téla v prubéhu protazeni

«  Ekonomika pohybu!!!

«  Biomechanicka méfeni (V.KleSnév)

Jihlava, 8.12.2013




