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Ze zavodnika trenérem

e Ze zaCatku se zdal prechod do jiné role jednoduchy, neuvédomoval jsem si spoustu
dulezitych véci“

e ,Postupné jsem si zacal uvédomovat, co vSechno trenérina obnasi, a stavala se pro me
stale slozitéjsi a slozitéjsi”

e Cojsou pro Tebe v soucasnosti dulezité véci?
 Acoje natrenérské praci slozité a nejslozitejsi?
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Zlato z Londyna 2012

* Prvni olympijské hry skoncCily pro Mikru uzasnym vysledkem, obsadila 4. misto na skifu a zdalo se

nam, ze k medaili je jiz jenom kousek. Ale k malému zlepSeni na této sportovni Urovni nestaci pouze

Vevy/s

nikdy pro trenéra nekonci...

Pro olympijské hry v Pekingu byla Mirka povazovana za jednu z hlavnich favoritek soutéze. Sportovni
okoli i medialni prostredi v takovém okamziku vytvari na zavodnika obrovsky psychicky tlak, v té
dobé jsme na tuto situaci nebyli pfipraveni. Vysledkem bylo ,, pouze” paté misto.

Pro tréninkovy model dalSiho olympijského cyklu jsem se rozhodl zménit skladbu intenzit zatizeni a
posledni dva roky jsme systematicky pracovali s psychickou odolnosti. Na pfiprave se jiz podilel tym
specialistl z oboru fyzioterapie, biomechaniky i biochemie! Titul Mistryné svéta 2011, rok pred
Londynem dodal celému realizaénimu tymu potfebnou sebedivéru a mnoho energie i optimismu. A
tak se vlastné az po dvanacti letech podarilo vSechny zkuSenosti zurocCit, promysleli jsme kazdy
detail a Mirka podala fantasticky vykon.
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Hledani cesty ke zlepseni

Hledani cesty ke zlepseni vlastné nikdy pro trenéra nekonci, ke zlepSeni nestaci
pouze navysovat tréninkové usili, tréninkovy objem...

1. Miru a objem intenzity
2. Tréninkové prostredky

PokouSim kazdy rok v tréninkovém planu zménit, inovovat 10 % - objem,
intenzita, tréninkové prostredky. ..

Za nejdulezitéjsi faktor uspésnosti, efektivity programu povazuji zdravotni
stav sportovce, vysokou imunitu organizmu zavodnika.
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Hledani cesty ke zlepseni

Zasadni je psychicka odolnost, pripravenost zvladat narocné situace v tréninkovém i
zavodnim zatizeni.

Mentalni priprava se specialistou na sportovni psychologii

Vice kvalitnich startd béhem roku
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Hledani cesty ke zlepseni

V poslednim olympijském cyklu se zvedla zavodni frekvence o 15-20%

PokraCovat v tréninku, ktery jsem absolvoval s Mirkou jsem nevidél prostor,
jak zavodni frekvenci zvednout.

Hledani paralely u jinych sportd — cyklistika(drahova)
Hledal jsem informace u sportu, kde dosSlo k podobné zméneé.
Narazil jsem na metodu polarizovaného tréninku.

Prislo mi, ze u této tréninkové metody, bychom mohli zvladnout navysit
zavodni frekvenci o zminovanych 15-20 %.

V dobé kovidu jsem se rozhodl| pro razantni zménu struktury intenzit.
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Hledani cesty ke zlepseni

Rychlostni kanoistika — 3 1/2 roku v lodénici USK (kondi¢ni pfiprava)
Cyklistika (navyseni frekvence)

Kanoistika na divoké vodé (forma testovani)
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Hledani cesty ke zlepseni

Veslarské velmoci — Nizozemi, NZL, Kanada. Velka Britanie

Nataceni videi pred zavody, novinové ¢lanky. Komunikace s trenéry.
Konzultace se zaméstnanci CASRI, M. Topinkovou. — Zzensky pohled na véc.
Trenérské konference Olymp, Mosty.

Cesti trenéfi — M. Vabrousek, J. Navratil.
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Vedeni zenského druzstva

Musime si uvédomit, Ze Zeny nejsou drobnéj$i muzi, hlavni rozdil - SEBEDUVERA,
ZODPOVEDNOST.

Budovat otevienou atmosféru — resit véci na rovinu

Meérit vSsem stejné — nevyzdvihovat jednotlivce

Aktivné naslouchat — odezva na trénink, starosti ve skole.

Je dulezité podporovat jejich silné stranky — pomaha to budovat sebed(ivéru

Snazim se byt silnym a spolehlivym partnerem — dochvilnost, pevné nazory
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Motivace

K dosazeni nejvyssi vykonosti mlize trvat 5-10 let.

Nesmi nas odradit prvni neldspéchy, je potfeba mit trpélivé vedeni (trenér, UT.)

2019 jsme chtéli s Ivou Uhlovou po holkach, aby nam holky napsaly, co chtéji ve veslovani
dosahnout. Cil ucast na OH nebo uspéch na MS a ME mezi odpovédmi nebyl...

U dévcat motivace stoupa s kvalitnimi tréninky a dobrymi vykony v zavodech.

Dévcata koncila vysokou skolu ve véku kolem 23-24 let, a kdyz se uspéch neblizil, s veslovanim
se rozloucila. Ale my je potfebujeme udrzet a dostat dal.

Ukolem svazu, sportovnich center je vytvofit podminky, aby sportovci vydrzeli vrcholové
sportovat do optimalniho véku, doba a spole¢nost tomu nenahrava.

Dévcata vice mysli vice na budoucnost.

Umoznit sportovkynim ziskavat praxi, nebo zacit nové studium.
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Motivace

S dlouhodobou motivaci to maji muzsti trenéri jednodussi.

Snazim se zhodnotit vykon do 24 hodin, preferuji hodnoceni druhy den, kdy dojde k odpadnuti
emoci.

Pfechodem do kategorie dospélych (18-20 rokem) nékdy i pozdéji.

Trenér v klubu, by pfi rozpoznani talentu by mél sportovci ukazat, ze tato moznost existuje.
Rozhodnout se musi uz kazdy sam!



CZECH ROWING ASSOCIATION
CESKY VESLARSKY SVAZ

Polarizovany trénink

Pro zjednoduSeni si rozdélime zatizeni na tfi tréninkové zony, nazveme si je lehka — stfedni - tézka.
Polarizovany trénink predstavuje vlastné krajni zény, tedy lehkou a tézkou. V praxi to znamena vypusténi
stfedni zony, tuto zénu nékdy oznacCujeme jako Sedou zénou. Zénu zatizeni charakterizuje zejména zpUusob
energetického kryti pohybu, zatimco pro posouzeni vlastni intenzity zatizeni vyuzivame spiSe meéritelné
parametry, napf. vykon, rychlost...

Dr. Seiler “easy” definuje jako tréninkovou zénu pod hodnotou 2 mmol laktatu, nebo okolo 75 % z HR max.
Hard je pak néco za hranici koncentrace 4 mmol laktatu, nebo 90 % HR max (90 % VO2max). VSe mezi je
“middle” tedy Seda zona. Koncept 2—4 mmol je dneska jiz pfekonan.

Pouzivat zony budeme spiSe podle konceptu rozdéleni “aerobni a anaerobni prah”, jakozto konec “lehké” a
zaCatek “tézké” zony. A tak “stfedni” mame mezi témito prahy. Z hlediska pocCtu tréninkovych jednotek v
tydennim cyklu dodrzujeme obvykle pomeér 8x easy : 2x hard.

V pocate¢ni fazi dlouhodobého rozvoje veslare je vSak zatizeni ve stfedni zoné zakladem, ,stavebnim
kamenem® veslaifského tréninku.

Cast sportovct trénuje prilis mékce a travi znaéné mnozstvi &asu ,easy” intenzitou a pak intenzitu “middle”
nazyvaji tou “hard”, ale pravé “hard” nikdy nepoznaji. '
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Polarizovany trénink
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Polarizovany trénink

Endurance
Workout

80 % objemu —Z1 pod 75 % max srdecni
frekvence

20 % objemu —Z3 nad 90 % max srdecni
frekvence (od 4 mimol)

Klady

Setrné&jsi trénink pro organismus.

Mame vice Casu se vénovat technice
veslovani

Lépe jsme zvladly pfechod na vyssi
zavodni frekvenci

Vétsi sebedlvéra pred zdvodem

Zatim se ndam dari vylepSovat osobni ¢asy

Zapory?

Navyseni objemu (nezazivné tréninkové
jednotky na trenazeru)
Zatim je hledame...
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Polarizovany trénink

Endurance
Workout

21 73

Z1 tréninkovy efekt

Fyziologickym ucinkem na organizmus je zejména
ovliviiovani funkce pomalych svalovych vlaken,
které jsou limitujicim faktorem vytrvalostniho
vykonu. PFfi vSech pohybech relativné nizsi
rychlosti jsou pomald svalova vldakna efektivnéjsi
v preméné chemické energie v mechanickou praci
nez rychla svalova vldkna.

Existuje zdvislost mezi mnozistvim pomalych
svalovych vldken a rychlosti odbouravani laktatu.
Tento vztah je dan vysokym obsahem enzymd,
zastoupenych v pomalych vlaknech, které
metabolismus  laktdtu  vyrazné  ovliviuiji.
Adaptacni zmeénou na tréninkové zatiZeni
v pasmu intenzity Z1 je zejména zvétsSeni
mnozstvi téchto enzym( a to v konecném
disledku umoziuje sportovci vykonat vétsi
mnozstvi intervalové tréninkové prace.

Z1 - tréninkové zatizeni, kdy je dodavka energie
zajistovana v prevazné pieménou tukd.

y

/
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Polarizovany trénink

Endurance
Workout

Z1 73

Z3 tréninkovy efekt

Pozorujeme zejména adaptacni zmény v praci
srdecniho svalu. Rozvijime tak schopnost
produkovat anaerobni praci - z hlediska vykonu i
doby zatizeni.

Tento typ =zatizeni vyvolava vysoké hodnoty
koncentrace laktatu v krvi, podporujeme tak
schopnost tolerance koncentrace laktatu.

Pfi zatizeni vysoké intenzity (kratky interval do 10
s), je dodavatelem energie prevazne ATP — CP
systém. Tréninkovou adaptaci na zatizeni tohoto
typu je zvySovani zasob ATP a CP ve svalové tkani.
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Tréninkové zatizeni

16-21 h za tyden, na soustredénich az 26 h. za tyden.

Skladba tréninku

11-13. tréninkovych jednotek za tyden.

3 x posilovna 75-100 min

2 x vysoka intenzita Z3 30—45 min celk. objem na tr. jednotku je 90—150 min

6 x nizka intenzita — veslovani, kolo, béh, objem na tr. jednotku je 90-180 min

Vysokohorska priprava
5 x za rok VT ve vyssi nadmorské vysce 1750-3250 m n.m.

5-14 dni veslovani, béh, bézky, jizda na kole.
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Externi spoluprace

Kondicni pfiprava

Michal Pfoff

Centrum fyzioterapie - Mgr. Sarka Hanugova, Ph.D.

Regenerace

Klara Jandkova

Védecké a servisni pracovisté CASRI

Ing. Miroslava Novakova, Ph.D.

Odbéry po 6. tydnech

Krvetvorba a zelezo

Hodnoti uroven cervenych krvinek a hemoglobinu a zasob
Zeleza

Odezva na trénink

Popisuje odezvu organismu na tréninkovou zatéz
Imunitni systém

Pomoci zakladnich parametr( hodnoti aktualni stav
imunitniho systému sportovce

Vyziva

Hodnoti nutri¢ni stav sportovce z pohledu biomarker(

v krvi

lontova rovnovaha

Popisuje aktudlni stav iontd a minerdld v organismu
sportovce

Kosterni metabolismus

Hodnoti hladinu vitaminu D a dalSich parametr(/ve vztahu
ke kostem
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Vyhodnoceni tréninku

Na trenazéru - % od nejlepsiho osobniho ¢asu

3.12. 22 3km/5°/2km/1’/1km

prumér max watty 6km tr/max 6k
21:52,9 Pavca 01:47,8 01:47,4 279 21:33,6 101,49%
22:23,7 Misa 01:51,0 01:50,0 256 22:12,0 100,88%
22:54,3 Marta 01:53,8 01:53,4 237 22:45,6 100,64%
22:55,2 Tynka 01:54,1 01:53,0 235 22:49,2 100,44%
23:26,1 Verca 01:56,8 01:56,1 218 23:21,6 100,32%
22:34,3 Maky 01:52,8 01:49,8 244 22:33,6 100,05%
22:39,7 Alice 01:53,5 01:53,1 238 22:42,0 99,83%
21:53,6 Lucka 01:51,4 01:51,1 253 22:16,8 98,26%
21:29,9 Radka 01:50,1 01:49,2 262 22:01,2 97,63%
22:27,7 22:28,4 99,95%
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Vyhodnoceni tréninku

Na vodé - % od WBT

2.5.22 4 x1km

1km 1km 1km 1km celkove WBT
2xlv 03:235 | 03:239 | 03242 | 03:234 | 06:475 | 01:41,9 | 98,49% | 00414 | 01:40,3
2- 03:29,1 | 03:269 | 03:240 | 03:32,8 | 06:56,4 | 01:44,1 | 97,84% | 06:47.4 | 01:419
4- 03:140 | 03:176 | 03:177 | 03:165 | 06:32,9 | 01:38,2 | 95,28% | 06:144 | 01:33,6
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Vyhodnoceni tréninku

Testovani silovych schopnosti podle programu RD

Pfijmeni Jméno Rok narozeni
Pavca
2021 21/22 22/23 23/24
.22 .22 .23 .23 .24 11.24
Erog 2 km
06:54,8 06:45,2
Xil.21 111.22 Xil.22 111.23 Xil.23 11.24
Ergo 6 km
22:01,0 | 22:12,0 21:48,8
X1.21 .22 V.22 X1.22 .23 V.23 X1.23 11.24 V.24
Test ANP
253,0
2 X1.21 111.22 X1.22 .23 X1.23 .24
Béh 6 km
27:50,0 | 27:45,0 27:20,0
Test sila X1.21 .22 V.22 X1.22 .23 V.23 X1.23 .24 V.24
1/18/10 1/23/15 |15/24/17
.22 .23 11.24

MR Ergo
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Vyhodnoceni tréninku

Testovani silovych schopnosti

zpracovali: Busta, Macas, Kacovsky, Kolar (XI. 2021)

Doporuceny postup pro testovani rozvoje silovych schopnosti:

Pravidelné testovat svérence prostrednictvim 3 cvikU:

a) Drep s chodidly ve stejném postaveni jako ve veslici. Testovat 1 RM, tedy maximalni silu.
b) Mrtvy tah. Testovat 1 RM, tady maximalni silu.
c) Pritah (,Cisté ruce”). Testovat 1 RM.

Ve stejném case (ve stejném tydnu) otestovat vykon na trenazeru: vykon na 2000 m a wingate test na 30
sekund. Chceme totiz okamzité odhalit, zda-li se zlepSena silova Uroven svérencu pozitivné projevuje pri
veslarském vykonu.
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Vyhodnoceni tréninku

Testovani silovych schopnosti

zpracovali: Busta, Macas, Kacovsky, Kolar (XI. 2021)

Testujeme-li maximalni silu (1 RM — tedy opakovaci maximum, se kterym je sportovec schopen dat
1 a pravé pouze 1 opakovani), je nutné, abychom respektovali postupné navysovani hmotnosti a
délky odpocCinku. Po Fadném rozcviceni a silovém zapracovani je postupovano nasledovné:

- Ze zkuSenosti predikujeme hmotnost, se kterou pravdépodobné vykoname 1 RM.

- S50 % predpokladaného maxima vykoname cca. 10 — 12 opakovani.

- Nasledné zvysSujeme hmotnost 3 krat po 10 % az na 80 % oCekavaného maxima. S danou
hmotnosti se nesnazime provést maximum opakovani, ale cca. polovinu.

- Poté zvysujeme hmotnost 2 krat po 5 % maxima az na 90 % ocekavaného maxima. S danou
hmotnosti se nesnazime provést maximum opakovani, ale cca. polovinu.

- Poté zvySujeme hmotnost po 2,5 % maxima az na 100 % maxima. V pripadé potreby dale
priddvame (dle potreby po 2,5 az 5 % maxima).
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Komentar ke spravnému provedeni: nohy na  Komentar ke spravnému provedeni: Nohy v Sifce
$i¥{ postaveni ve veslici. Hlava v prodlouzeni  veslafského postaveni. Hlava v prodlouzeni
trupu, narovnand (neprohnuta!) zada. Dychani  trupu, optimalni trupova stabilizace. Pri drepu
do bficha a beder — optimalizace nitrobFigniho ~ dosahnout dhlu 90° Ghlu v kolennim kloubu, tzn.
stehenni kosti vodorovné s podlahou.

tlaku. Zdvih provést v konci nadechu. Cinku ze
stoje pustit (nutnost provedeni na adekvatni
podlozce).
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Komentar ke spravnému provedeni: Hlava v prodlouZzeni trupu,
hrudnik lezi na lavici po celou dobu cviku. Zakazano je zapreni o boky
Ci spodni ¢ast lavice. Ramena i hlava se pfi 1 RM mohou odlepit od
lavice (bez zapreni by nemélo dochazet k nadmérnému prohnuti).
V ZP Uhel v loketnim kloubu 90° nebo ostrejsi.
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Testovani silovych schopnosti

Pro provedeni testu je nutné dodrzet nékolik podminek. V opacném pripadé bychom nebyli
schopni s presnosti urcit, zda-li doslo ke zlepSeni sportovc( ¢i nikoliv:

1) Testovat ve vhodny denni Cas

2) Netestovat po jiném tréninku, jen po zahrati, rozcvi¢eni apod.

3) Testovat v kontrolnich mikrocyklech, nikoliv v rozvijejicich tydnech. Sportovci museji byt na
vyzkum odpocati.

4) K1 RM smérovat vidy pres pyramidu, tedy postupné navysSovani hmotnosti.

5) DodrZovat spravnou metodiku cvik(. Jednd se nejen o standardizaci cvik(, ale také o
preventivni opatreni zranéni.



