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1 Rozcviéeni

Rozcviceni pred tréninkem & pred zavodem je vSeobecné doporudovano vzhledem k
tomu, Ze mlze zvysit wkonnost sportovce a sniZit moZznost pfipadného zranéni.

Ucel rozcviceni

Je rozeviceni pred tréninkem nezbytné ? Jsou znamy studie, které prokazaly wznam rozcviCe-
ni pred wkonem ( Ingjer a Storme, 1979; Berg a Ekblom, 1979). Vedle faktor fyziologckych
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jsou pozorovany i psychologické Gcinky na sportovce.

Fyziologicky efekt rozcviceni
Zvyseni télesné teploty

ZvySeni télesné teploty je hlavni fyziologickou adaptaci organizmu pf¥i rozcviceni, oviviiuje
rychlost uvolfiovani kysliku z hemoglobinu a urychluje tedy oxidativni procesy ve svalech, je
vytvoren predpoklad k vyuziti potencidlu sportovce z hlediska maximalni kyslikové spotieby.
ZvySeni télesné teploty dale stimuluje vasodilataci v pracujicich svalech a zvétSuje se krevni
tok. Nervosvalova koordinace je zrychlena a sportovci jsou schopni rychlejsi svalové kontrak-
ce a vétSiho uvolnéni zatéZovanych svalli. Tepova frekvence je zvySena, zatimco produkce
kyseliny mlécéné ( laktatu ) je po rozeviceni snizena ( Martin a kol., 1979; Ingjer a Storme,
1979).

Adaptace srdecni ¢innosti

Srdecni problémy jako ischemickd nemoc srdce, arytmie nebo infarkt se mohou pri cviéeni
projevit, Cast§ji u sportovcl stfedniho & starSiho véku. KdyZz je zatiZzeni kombinovano
s dalSimi riziikowmi faktory jako wsoky tlak, koureni, obezita nebo zvySeni cholesterolu, je
riziko cviceni vétsi. Vhodné rozcviéeni muZe ochranit srdoe pred vaznym poskozenim.

Barnard a kol. (1973) zjistil ve své studii, Ze 68 % zkoumanych subjektl, lidé ve véku 21 aZ
52 let, méli patrné poruchy na zaiznamu EKG, kdyz zahdjili trénink bez rozcviceni. To je pfipi-
sovano nedostate¢nému krevnimu toku, protoZe nejsou pokryty pozadawky cvieni na praci
srdecniho svalu. Lehky béh pred tréninkovou jednotkou v trvani dvé minuty upravil EKG do
normalu u vétSiny zkoumanych osob.

Ochrana pred zranénim

Zabranéni zranénim, svalowm kie¢im a bolestem je nékdy oznafovano jako hlavni prinos
rozcviceni. Toto tvrzeni vychazi prevazné ze zkuSenosti. Existuji vSak studie toto prokazujici.
PFi rozcviceni jsou protazeny Slachy, upinajici kosterni svalstvo a je tak mozno dosahnout vét-
Sitho rozsahu pohybu pfi urGitém zatizeni; redukujeme tak napéti ve svalovych Gponech a sni-
Zujeme moznost poskozeni ( Stone, 1992 ).



Druhy rozcviceni

Rozeznavame tii druhy rozcviceni: pasivni, obecné a specifické. Jednotlivé typy maiji své who-
dy a nevyhody.

Pasivni rozcviceni

roztoky jsou béznymi prostfedky, majici poztivni efekt na wkon. Ingjer a Storme ( 1979 )
srovnavali viv pasivniho nebo aktivniho rozcviéeni na fyziologické aspekty vykonu. Zistili, Ze
pasivni rozcviceni nezwsuje kyslikovou spotfebu a nesnizuje tedy produkci laktatu, zwSena
je tepova frekvence. Pasivni prohiati organismu muze byt pouZito pfed protahovacim cvice-
nim, neni vSak doporudovano jako jediny prostfedek rozcviceni pred intenzivni svalovou ¢in-
nosti.

Obecné rozcvi¢eni

Pohybem hlavnich svalovych skupin zvySujeme také télesnou teplotu, postupujeme podle
obecnych pohybovych schémat. Tyto aktivity doplnime lehkym béhem a protaZzenim svald.
Rozcvicéeni tohoto typu vSak jeSté neni dostatecné pred zatizenim, kterého je dosazeno bé-
hem sportovniho tréninku nebo zavodu.

Specifické rozeviceni

Specifické rozcviceni je pfipravou zavodnika na zvladnuti aktivit vysoké intenzty. Zahrnuje
specifické pohybové Ginnosti, koordinacni cviceni, které navozuji pohotovost centréiniho ner-
vového systému. Sestava se obycCejné ze simulace nékterych technickych prvkl pohybu, pro-
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vadénych v riiznych intenzitach aje nejpouzivanéjsi metodou.

Popis rozcviceni
Aerobni cviéeni, protahovani

Protahovaci cviGeni by mélo byt zafazeno do programu rozcviceni. Nasleduje po obecném ae-
robnim cviéeni niZ§ intenzity, zaméfeném na svalové partie celého téla. Takow program je
doporucen z divodl zwseni télesné teploty, které ovliviiuje také pruznost a ohebnost svalo-

vych Gpont a Slach. Pozor, protahovani prochladlého svalu mUZe zpUsobit poranéni.
Délka rozcviceni

Cas potfebny k rozcviéeni je zavisly na typu a intenzté aktivit a na povétmostnich podmin-
kach. Lehky béh 10 - 15 minut a protahovad cviéeni svalowch skupin celého téla ( 10 - 15
min. ) je povazovano za dostateéné k prohiat’ a pfipravé organismu na wkon. Zavod
v chladném prostredi vyZaduje delSi rozeviéeni. V normalnim prostredi je lehké poceni dob-
rym ukazatelem spravného prohfrati organismu.



Rozcviéeni pred veslarskym zavodem
Dobre sestavené rozcviéeni obsahuje tyto priky:

a) strecink

b) lehké veslovani

c) kratké useky zwsSenym Usilym
d) lehké veslovani

StreGink

Doporucovan je lehky béh pfed zapocetim protahovaciho cviceni. Streéink je zarfazen do pro-
gramu z divodu dosaZeni optimalni Grovné flexibility sportovce, aktivuje pohybové receptory
ve svalech, coZ umoznuje zavodnikovi dosahnou bezchybného provedeni veslarskych technic-
kych dovednosti. ProtaZzeny sval drZime v poloze protaZzeni po dobu 10 sekund. PouZivame
obecné i specificky veslarské prvky.

Lehké veslovani

Prvni faze lehkého veslovanije zafazena z davodl zvySeni télesné teploty, které pfinasi vySe
popsany efekt. Je to také piihodny ¢as pro psychické soustfedéni na wkon a promysleni stra-
tegie zavodu. Tato faze rozcviceni trva priblizné 15 - 20 minut. Jestlize neni mozZné byt po
tak dlouhou dobu na vodé, je mozné vyuZit ergometr.

Kratké useky

Béhem kratkych (Gsekd, sprintl zwSujeme teplotu zatizenych svalowch partii, zrychlujeme
proces odbouravani laktatu a posadka ziskava podit sily a rychlosti. Kratké sprinty nemaji pre-
sahovat délku 15 sekund, delSi ¢asové useky by znamenaly kumulaci laktatu a zapiicinili by-
chom snizeni wkonu v zavodé. Celkow €as, po ktery provadime toto zatiZzeni je priblizné 5 mi-

nut.
Lehké veslovani

10 minut lehkého veslovani nasleduje po kratkych sprintech, odbourdvame zbytky laktatu a
zabranujeme tak vzniku (inavy pred startem a v po¢atecni fazi zavodu.

Miavavws

Spravné rozcviceni pred zavodem trva priblizné 35 - 60 minut. Individualni rozdily v pfipravé
na vykon, pfirodni podminky a vihkost vzduchu hraji také svou roli. Posuzujte proto vSechny
aspekty, aby jste si byl jisti, Ze jste udélali vSe pro dobry wkon.



2 Druhy aerobniho tréninku

Veslarsky zavod na dvoukilometrové vzdalenosti trva zpravidla od péti do deseti minut.
Béhem této doby je 70 - 80 % potfebné energie hrazeno z aerobnich zdrojl. Z tohoto hle-
diska je pravé aerobni trénink nejdUlleZitéjsi slozkou fyzické pfipravy veslare.

Americka universita Sportovni mediciny doporucuje 15 - 60 minut cviéeni v pasmu 40 - 85
% VO2max, 3 - 5 x v tydnu, pro zlepSeni zdravotniho stavu a lepsi funkénosti obéhového sys-
tému.

(ACSM, 1991). Zatimco doporuceni tohoto typu je vhodné pro populad s aktivnim programem
ke zvySovani télesné zdatnosti, neni dostateéné pro dosazeni specifické trénovanosti s cilem
vrcholného vykonu.

Za aerobni zatiZzeni je moZno povazZovat cviceni raznych intenzt, od prochazky po ulici aZ na-
priklad zavod na 1500 m. Vzhledem k Sirokému rozsahu intenzity zatiZeni byl stanoven od-
borniky z fady télovychovnych Iékaii a trenéri systém pasem zatiZeni, v Zavislosti na trénin-
kovych (¢indch cviceni na organismus tak, abychom presné specifikovali jednotlivé aerobni
tréninkové programy. Tyto tréninkové kategorie jsou pouzivany v programech pro trénink ve
vytrvalostnich sportech na celém svété. Zatimco pojmenovani tréninkowch pasem je razné a
méni se podle druhu sportu, fyziologické zaklady pro stanoveni jednotlivych pasem jsou ne-
ménné.

Fyziologické zasady pro stanoveni tréninkovych pasem

Stanoveni tréninkovych pasem je zavislé na tfech fyziologickych parametrech; aerobni prah,
anaerobni prah, VO2max. Obrazek ¢ 1 ukazuje vztah mezijednotlivymi parametry. Pro efek-
tivni sestaveni tréninku v jednotliwch pasmech, musime nejdiive porozumét, co tyto terminy
znamenaji.

Obrazek 1: Vztah mez tremi
fyziologickymi proménnymi pasmy,
uréujid tréninkové kategorie.

IV. VO,max
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Stanoveni tréninkovych pasem je zavislé na Grovni koncentrace kyseliny mlécné - laktatu
v krvi a najeji kumulaci béhem zatiZzeni. Laktat je produktem anaerobni glykolyzy, vétSi kon
centrace laktatu v krvi vede pak k rychlé Gnavé. Dochazi ke snizeni pH krve, jsou omezovany
procesy produkce energie. Jestlize se intenzita zatiZeni rychle méni od nizké po maximalni,
Groven laktatu v krvi stoup4, jak je vidét na obrazku ¢.3. Dle tohoto grafu uréujeme hodno-

tu aerobniho a anaerobniho prahu.

Pojmy aerobni a anaerobni prah

Pojmy aerobni prah a anaerobni prah jsou Siroce diskutovany ve védecké literature. Mnoho
fyziologl tvrdi, Ze neni skutecny prahow bod ( Yeh a kol., 1983; Brooks, 1985 ), jini jsou pre-
svédceni, ze je mozné prahové hodnoty presné stanovit ( Antonutto a DiPrampero, 1995 ).
Cast diskuse je jen otazka nazvoslovi, védci se prou o presnosti terminu ,aerobni“, jini si kla-
dou otazku o spravnosti terminu ,prah“. Divodem této debaty je skutecnost, Ze existuje
mnozstvi metod, jak stanovit prahové hodnoty. Pomoci moderni technologie je mozné presné
urcit intenzitu zatiZzeni, ktera urcuje aerobni nebo anaerobni prah. Wvoj teorie tréninkowch
kategorii feSi tyto otazky stanovenim pasem intenzity zatizeni. Pro ty, ktefi maji vétSi zajem
proniknout do této problematiky doporu¢ujeme materidly Brookse a Davise ( 1985 ).

Aerobni prah

Aerobni prah je definovan jako bod pfi takové Grovni energetického metabolismu, kdy kon
centrace laktatu v krvi je zfetelné nad hladinou klidowch hodnot ( Aunola a Rusko, 1986 ).
To je intenzita cvi¢eni, pii které vétSina svalowch Vidken pracuje aerobné, zpravidla pozoru-
jeme koncentrad laktatu okolo 2 mmol ( Antonutto a DiPrampero, 1995 ).

PFi nizké intenzité zatiZzeni jsou aktivovana pomala svalova vidkna. Jak se zvySuje intenzta
cviceni, vétSi mnoZstvi svalovych vidken je zapojeno a v momenté, kdy pomala svalova vak-
na nepostacuji zabezpedit naroky cvieni, rychla svalova vlidkna jsou aktivovana. Skinner a
McLellan ( 1980 ) stanovili tento moment, kdy jsou do pohybu poprvé zapojeny rychla svalo-
véa vldkna, jako aerobni prah, zaroven pozorujeme zvySeni koncentrace laktatu v krvi.

Anaerobniprah

Je mnoho definici, stanovujicich pojem anaerobni prah. Pro Gcely této knihy postaci, kdyZ bu-
deme povazovat anaerobni prah za bod, kdy koncentrace laktatu v krvi prekrod hodnotu 4
mmol. Pro zjednoduseni si predstavte, Ze produkce laktatu v téle sportovee je wsSi, nez pro-
ces jeho odbouravani. To zpUsobuje akumulaci laktatu v krvi.

To nenijedina pfi¢ina jevu, mezi dalsi patfi nedostatecny pfisun kysliku k pracujicim svalim a
progresivni zwseni potfeby kysliku vétSich svalovych partii, snizena schopnost odbouravani
laktatu a uvolfiovani adrenalinu. Hranice, mezi ekonomickou éinnosti organizmu a ¢innosti
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organizmu vytvarejid negativni viiv na organizmus se jmenuje anaerobni prah.
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VO2max ( maximalni aerobni vykon )

Maximalni aerobni vykon je jedna z nejcastéji méfenych fyziologickych veli¢in. Je nejobjektiv-
néjSim zpUsobem stanoveni funkénich limitd obéhového systému ( Rowell a Human, 1974 ) a
ukazuje nam celkovou télesnou zdatnost sportovce. VO,max je maximalni mnoZstvi kysliku,
které je organismus chopen vyuzit v dané ¢asové jednotce, béhem ¢innosti velkych svalovych
skupin, ktera vede az k celkovému wcerpani ( Thoden, 1991 ).

Linearni vztah mezi zwSovanim kyslikové spotreby v zavislosti na stoupajici intenzité zatizeni
vidite na obrazku ¢.2.

Obrazek 2: Vztah mezi intenzitou zatizeni a kyslikovou spotfebou (az k VO,max )

. // =
. el

VO2 (I/min
N
N O

Vykon (W)

Maximalni aerobni wkon je zavisly na ventilaci, tzn. procesu prenosu kysliku z plic do krve, na
kardiovaskuldrnim wkonu a na procesu uvoliiovani kysliku z krve do svalli (ACSM, 1991 ).

Je prokazano, Ze veslarsky wkon je v pfimé zavislosti na VO,max ( Kramer a kol., 1994 ). Jest-
lize srovnavame veslare rizné drovné, sportovd s vyS§i VO,max dosahuji leps vykonnosti. Ne-
ni vSak prokazana takova zavislost mezi VO,max a Gisté wtrvalostnim vykonem, kdyZ porov-
name sportovce s podobnym VO,max. Hodnota anaerobniho prahu se zda byt lepSim ukaza-
telem pro Zisténi Grovné vytrvalostnich schopnosti.

Pasma zatizeni ( tréninkové kategorie )

Na zakladé téchto poznatklli stanovime Ctyfi pasma intenzty zatiZzeni v systému tréninku ae-
robniho charakteru, prinasejici spedfické adaptacni zmény v organismu. V diouhodobém, ro¢-
nim tréninkovém programu jsou zarazovany jednotlivé tréninkové kategorie postupné tak, jak
jsou zde prezentovany. Ke kazdé kategorii je pfipojena tabulka, poskytujici zakladni informa-
ci 0 zplsobu zarazeni jednotliych druhl aerobniho tréninku do programu. PovaZujte tyto ta-
bulky pouze za obecny navod, tréninkow program musi byt sestaven v zavidlosti na télesné

pripravenosti sportovce i kdyZz to znamena zpocéatku trénovat v nizSich intenzitich a mensich
objemech tréninku, nezZ zde doporucujeme.
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Pasmo intenzity I. ( Zakladni vytrvalost I. )

Jsou zde zahrnuty vSechny aktivity, které zahrnuji intenzitu cviéeni pod a na Grovni aerobniho
prahu. Tato tréninkova kategorie je Casto nazyvana rozvojem zakladni wtrvalosti. Fyziologic-
kym Gdinkem na organizmus sportovce je zeiména ovliviovani funkce pomalych svalovych
vlaken, které jsou limitujicim faktorem vytrvalostniho wkonu. Pfi vSech pohybech relativné
niz8i rychlosti jsou pomald svalova vidakna efektivnéjSi v preméné chemické energie
v mechanickou praci nez rychla svalova iakna ( Horowitz, Sidossis a Coyle, 1994 ).

Intenzita zatizeni pfi veslarském zavodé je mnohem wssi, neZ intenzta zatizeni v pasmu |.
Pro ziskani odpovidajici Grovné rychlostnich schopnosti wuzivame intervalovy trénink. A proto-
Ze zejména laktat zplsobuje Gnavu pii intenzivnéjsich ¢innostech, schopnost odbouravani a
metabolizace laktatu béhem periody odpodinku ma zasadni dlleZitost. Jestlize neni laktat vy-
plaven, veslar neudrzi rychlost a silu v nasledujicim intervalu. Pokud rychlost klesa od interva-
lu k intervalu, tréninkové Ucinky na organismus jsou redukovany. Existuje zavislost mezi
mnozZstvim pomalych svalovych iaken a rychlosti odbouravani laktatu ( Bonen a kol., 1978).
Tento vztah je dan vysokym obsahem enzymt, zastoupenych v pomalych vidknech, které me-
tabolismus laktatu vyrazné oviviuji. Adaptaéni zménou na tréninkové zatizeni v pasmu inten-
zity | je zvySené mnoZstvi téchto enzym( coZ umoZnuje sportovd vykonat vétSi mnoZstvi inter-
valového zatizeni.

Tréninkova jednotka, zaméfena na rozvoj zakladni wtrvalosti je obvykle déle trvajici Ginnosti
pfi konstantnim stupni vynaloZeného Gsili ( steady-state ). Tohoto typu tréninku vyuZivame ta-
ké pro rozvoj technickych dovednosti.. Ve sportech jako veslovani maze Cinit zatizeni v pasmu
intenzity | az 80% celkového tréninkového objemu. JelikoZ je koncentrace laktatu na této
arovni nizka, Gnava je pak pravdépodobné zpusobena wéerpanim zasob glykogenu, nerovno-
vahou v zastoupeni prvkt aminokyselinovych fetézc nebo priliSnym zvySenim télesné teploty
(Thoden, 1991).

Ackoliv toto pasmo zatizeni neobsahuje velky rozsah intenzt, je Siroka skala moznosti vyuzio-
ti tréninkovych objemd. Jestlize pfipravujeme tréninkowy program pro rozvoj zakladni wtrva-
losti |, musime si uvédomit nékolik zakladnich pravidel:

a) Velmi dlouhé tréninkové jednotky je mozno provadét v omezené mife. Napf. tyrhodino-
va tréninkova jednotka mulze byt zafazena do programu 3 - 4 x tydné, zatimco hodino-
vé zatiZzeni je mozno absolvovat 8 - 10 x za tyden.

b) V zawodnim obdobi, kdy je trénink zaméren na pfipravu k zavodu, jsou zarazeny trénin-
kové jednotky tohoto typu také do programu. Divodem je zabranéni poklesu wkon-
nosti sportovce v oblasti zakladni wtrvalosti, éetnost zalezZi na poctu tréninkovych jed-
notek v tydnu.

¢) Jestlize tréninkova jednotka v této intenzité trvda méné jak dvé hodiny, dalsi trénink za
kladni vytrvalosti | miZe nasledovat po 2 - 4 hodinach odpodinku.

Pasmo intenzity | ( Zakladni vytrvalost | )

Délka trvani tréninkové jednotky 4 min. - 2 hod.
Tréninkovych jednotek za tyden 3-8

Tréninkovych jednotek za den 1-3

Metody Konstantni zatizeni
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Pasmo intenzity Il. (Zakladni vytrvalost Il. )

Pasmo zatizeni Il znamena tréninkové aktivity v intenzité mezi aerobnim a anaerobnim pra-
hem, hodnoty koncentrace laktatu v krvi tedy kolisaji pii zatéZ tohoto typu mezi 2 - 4 mmol/
I. Sodin a Jacobs ( 1981 ) Zjistili, Ze maratonsky zavod je trénovany béZec schopen absolvo-
vat na Urovni 87 % anaerobniho prahu. Srovname li vykon atleta na 5, 10 a 15 km, vidime,
Ze &m kratSi zavod, tim vice se vykon pfiblizuje hranic rychlosti na anaerobnim prahu.
Z uvedeného wplyva, Ze wtrvalostni zavody vétSinou absolvujeme v Urovni intenzity zatizeni
pasma ll.

Trénink v tomto pasmu je opét provadén metodou del§iho setrvalého zatiZzeni nebo metodou
dlouhych intervall s mirné proménlivou intenzitou. Pohybujeme se vSak stale v hodnotach
pod Urovni anaerobniho prahu, takZze nedochazi ke kumulad laktatu. Neni proto nutné zafa-
zovat prestavky na odpodinek. Uelem zmén vintenzité zatiZzeni je adaptace motorickych cen
ter, jejichz funkce je takto posilovana. Trénink na Grovni pasma intenzty Il zapo¢neme ob-
vykle po absolvovani 2 - 3 tydenni pfipravy, zamérené na rozvoj zakladni vytrvalosti |. Pravi-
dla pro sestavovani tréninkového programu jsou podobna4, jako u predchazejici zony intenzity
zatiZzeni, podobné jsou i doporuované tréninkové objemy. Dalsi tréninkovou jednotku v této
intenzité je vhodné zaradit po 8 - 12 hodinach, dochaz také k redukd poctu tréninkowch
jednotek intenzity v pasmu I.

Pasmo intenzity Il ( Zakladni vytrvalost Il )

Délka trvani tréninkové jednotky 45 min. - 2 hod.
Tréninkovych jednotek za tyden 2-5
Tréninkovych jednotek za den 1-3
Metody Konstantni vykon

Pasmo intenzity lll. (anaerobniprah )

Intenzita zatizeni v této tréninkové kategorii se pohybuje v blizkosti Grovné anaerobniho pra-
hu, hodnoty koncentrace laktatu jsou vrozmezi 3,5 - 5 mmol/I.

Pro sportovni vykon, trvajic déle jak 5 minut je nejlepSim indikatorem vykonu hodnota anae-
robniho prahu, vice nez hodnota VO,max ( Heck a kol., 1985 ). Astrand a Rodhal ( 1970 )
prokazali, Ze po nékolikamési¢nim tréninkovém zatizeni se u sledovanych subjekti nezméni-
la hodnota VO,max, zatimco vytrvalostni Goven ano. DalSi sledovani prokazala blizkou kore-
laci mezi zavodnim tempem a tempem blizko hodnot anaerobniho prahu. Steinacker ( 1993 )
konstatoval, Ze vytrvalostni kapacita, méfena pfi vykonu na hranic 4 mmol laktatu je nejpod
statnéjsi parametr pro predikd vykonu u trénovanych veslarl, specielné na mensich posad-
kach. Byla vysledovana vysoka korelace ( r = 0,93 ) mezi wkonem na anaerobnim prahu a
vykonem na ergometru na vzdalenost 2000 m.
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Existuji dv@ metody tréninku, zaméfené na zvySeni wkonnosti na Grovni anaerobniho prahu.
Metoda intenzivniho souvisiého zatizeni a metoda stfidavého zatizeni. Souvislou metodou ro-
zumime Usek, absolvovany na nebo pod Urovni anaerobniho prahu. PFi stfidavé metodé se
zatizeni méni dle pfedepsaného zplsobu, v intenzitich nad prahem a pod prahem. Oba zp&+
soby jsou povazovany za GGinné a nebyly wsledovany statisticky wznamné rozdily mezi
efektivitou obou metod.

Pasmo intenzity Il (Anaerobni prah )

Délka trvani tréninkové jednotky 30 - 90 minut
Tréninkovych jednotek za tyden 1-5

Tréninkovych jednotek za den 1-2

Metody Konstantni vykon nebo

Interval 5°-10° / 5°-10

Obrazek ¢. 3 ukazuje adaptacni zmény v produkci laktatu u sportovce, ktery neabsolvoval tréninkovy
program (Cervena barva) a ktery absolvoval tréninkovy program (modra barva). Pfi stejné koncentraci
laktatu je sportovec, ktery absolvoval program schopen vysSiho vykon.

—
>

R,
N

Laktat (mmol/l)
» o
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Obrazek ¢.4 ukazuje zpUsob stfidavého zatiZeni, GspéSné pouZivané v piipravé kanadského
reprezentacniho druzstva. Sklada se z Gsekl intenzity 5 - 10 % nad anaerobnim prahem
(ANP), které jsou pravidelné stfidany Gseky intenzity 5 - 10 % pod ANP. Tato forma trénin-
ku dovoluje absolvovat wsoky objem tréninku v intenzité okolo ANP, délky casowch lsekl
jsou témé&F shodné: 5 - 10 minut. Casovy interval v intenzit& pod ANP je prakticky v oblasti
zakladni vytrvalosti ll, ¢i blizko meznich hodnot této kategorie.

Obrazek €. 4: Stfidani intenzity zatiZzeni v blizkosti hranice ANP
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Délka tohoto tréninku je individualni zalezZitosti. Existuji velké rozdily ve schopnosti absolvovat
zatiZeni na Urovni anaerobniho prahu. Wtrvalostni kapacita trénovaného jedince je zhruba 30
minut. Trénink, zaméfeny na zwsSeni této kapacity je obvykle veden v intenzitdch tésné nad
ANP, obycejné metodou stalého zatiZeni. Zde je velmi dlleZité sledovat dosahovany wkon,
nebot tepova frekvence neni vZdy stabilnim ukazatelem v oblastech intenzily zatiZeni blizko
ANP.

Pasmo zatizeni IV. ( Anaerobni kapacita )

V této tréninkové kategorii je zahrnuto zatiZzeni intenzity mezi anaerobnim prahem a VO,max.
ProtoZe se jedna o pasmo nad ANP, pouZivame metodu intervalového tréninku odpovidajiciho
objemu. U¢elem je trénink pfi vySSich hodnotach koncentrace laktatu v krvi &mz podporuje-
me schopnost odbouravani laktatu, pozorujeme také adaptacni zmény v praci srde¢niho sva-
lu. Jelikoz intenzita zatizeni je wsokd, doporucujeme zaradit do tydenniho programu nejwse
3 tréninkové jednotky tohoto typu. Studie ( Lindsay a kol., 1996 ), pouzivajid tréninkovy mo-
del s dvmi jednotkami v tydnu v pasmu IV na drovni 86 % VO,max, popisuje zw3eni maxi-
malniho vykonu v testu 0 3 - 5 % po tfech tydnech. ZvySeni vykonu nebylo wznamné po pro-
béhnuti tohoto modelu v délce 6 tydnl. Z toho usuzujeme, Ze trénink v nejwsSich pdsmech
intenzity zatizeni pouzZivame béhem predzavodniho obdobi a v zavodnim obdobi, zatimco ve
zbytku tréninkového roku je na programu 1 - 2 x mési¢né. ZwsSeni wkonu anaerobni kapad-
ty obvykle znaéi i zlepSeni hodnoty VO,max.
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Zpravidla zatfazujeme intervaly v délce 4 - 10 minut s aktivim odpodinkem 8 - 20 minut,
b&hem kterého je intenzita na Grovni I. Celkova doba intervalli je 20 - 30 minut za jednu tré-
ninkowou jednotku.

Pasmo intenzity IV (Anaerobni kapacita )

Délka trvani tréninkové jednotky 30 - 90 minut
Tréninkovych jednotek za tyden 1-3

Tréninkovych jednotek za den 1

Metody Interval 4'-10°‘/8'-20"

Specificky charakter maji tréninkové jednotky, kdy se zatiZzeni pohybuje na hranici VO,max.
Cilem je zwSeni VO,max a rozwj wtrvalostnich schopnosti na pfi vysokych intenzitach. Ob-
vykle jsme schopni udrZet takovy vykon po dobu 2 - 12 minut, v zavislosti na trénovanosti
jedince.

Nékteré studie prisuzuji parametru VO,max velkou dlleZitost pro veslafsky wkon, mnohem
duleZitéjsi je fakt, Ze wSSi VO,max umozZiuje sportovci dosahnout vysSich hodnot v Grovni
ANP. Hodnota VO, pfi intenzité zatizeni na 4 mmol je u trénovanych veslara obvykle 8 %
VO,max. Obrazek 5 ukazuje zmény ve vztahu mezi VO, a hodnotou ANP

Obrazek ¢€.5: Pii zvySeni VO,max je vySSi hodnota ANP ( 85% VO,max) a tim i veslarského vy-

konu
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PFi tomto typu pripravy pouzivame interval v délce 2 - 7 minuts odpoc¢inkem 10 - 20 minut.

Celkova doba zatizeni na této intenzité byva 10 - 20 minut v jedné tréninkové jednotce. Pro-

toZe intenzita je velmi vysoka, zafazujeme trénink tohoto typu pouze 1 - 2 x v tydnu béhem
zavérecné faze predzavodniho obdobi.
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3. Uréovani tréninkovych pasem

Systém fizeni tréninku dle pasem intenzity zatiZzeni ma své opodstatnéni pokud jsou
jednotlivé zény stanoveny individualné pro kazdého sportovce. VZdy musime zvaZovat fyziolo-
gické rozdily mezi sportovci i jejich trénovanosti.

Metody uréeni tréninkovych pasem

V zasadé jsou dvé skupiny metod, kterymi urCujeme aerobni tréninkova pasma. Za prvé pi
ma méreni, mezi néz zafazujeme zejména sledovani koncentrace laktatu v krvi nebo analyzu
vydechovanych plyn( a za druhé méfeni nepiima, zaloZzena na stanoveni pasem intenzty za
tiZzeni podle riznych typu testli, monitorujicich wkon sportovce.

Pfimé metody jsou mnohem presnéjsi, avSak pomérné drahé, wzadujid sloZité laboratorni
vySetreni.

Prima méreni
Sledovani koncentrace laktatu v krvi

S vyvojem dostupnych pfistroju pro analyzu koncentrace laktatu se tato metoda stava

v posledni dobé nejpouzivanéjsi. A vzhlem k tomu, Ze jsou tréninkové kategorie uréeny pravé

koncentraci laktatu v krvi, je to zaroven nejpfesnéjsi zplsob stanoveni intenzity zatiZeni. Tho-

den (1991) stanovil zasady provadéni téchto testl:

- Pouzivejte specificka cviceni, tzn. pohyb shodny s zavodnim vykonem. Jinymi slow veslar
ma byt testovan pri veslovani na vodé nebo na ergometru. Tréninkové zény, stanovené
v testu na bicyklovém ergometru nebo na béhatku neodpovidaji pro veslarsky pohyb a
opacné. Tréninkové zOny intenzity zatizeni ve veslovani nemohou byt pouzity pro béh &
jizdu na kole.

- Prvni stupen zatéZze je zhruba 30 % VO,max, to reprezentuje asi 30 % zavodniho tempa
na 2000 m. Pokud je zatéz nizsi, veslar vétSinou jiz neni schopen veslovat efektivné a vy-
sledky jsou pak zkreslené.

- Jednotlivé stupné zatéze by mély trvat déle nez 2 minuty. Odezva v koncentraci laktatu
na zménu v intenzité zatizeni je znazornéna na obrazku ¢.1. Délka trvani jednotliwch
stupill zatéZe se obvykle pohybuje mezi 3 - 5 minutami

- Test ma byt proveden stejnou technikou, pokud se tye odebirani vzorkl. Pro pfimy odbér
krve z kapilar je nejvhodné&jSim mistem konecek prstu nebo usni lalGicéek, i misto odbéru
ovliviuje wsledky.

- Prahové hodnoty a tréninkové zony zatizeni urGujeme tepovou frekvenci i Gdaji o wattech,
pfipadné mezicasy pro ujetou vzdalenost.
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Obrazek ¢.1: Odezva v koncentraci laktatu na zatiZzeni stalé intenzity. Po pocatec¢nim rychlém vzestupu
koncentrace laktatu v krvi nasleduje ustaleni hodnoty. Pfi pokracovani ¢innosti na této Urovni dochazi
ke snizovani Grovné laktatu ( Upraveno dle Brookse, 1991 )
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Priprava na test

Trénink a zpusob vyZivy mohou ovlivnit wsledky testu. Dva dny pred kaZzdym testovanim dodr-
Zujte nasledujici pravidla, zlepSite presnost méreni a wpovédni hodnotu testu:

staly dietni rezim, zafazujte zejména potraviny bohaté na uhlovodany (cukry ) jako téstovi-
ny, 1yzi, chléb nebo brambory. DodrZujte spravné pitny rezim, rGznymi druhy iontovych n&
poju doplnujte tekutiny bezprostiedné po tréninku ( do 30 minut). Tuky a bilkoviny nemaiji
efekt na hladinu laktatu, mohou vSak ovlivnit konzumaci uhlovodant. Nedovolte jakykoliv
alkohol.

kofein zvySuje oboji, koncentraci laktatu i tepovou frekvenci. Nejméné 90 minut pred tes-
tem nepijte napoje, obsahujici kofein. Jestlize test probiha po ranu a sportovec je zvykly
pozivat kavu, snidejte brzo, abyste neovlivnili wsledek.

dva dny pred testem zarazujte trénink v nejnizsi intenzité - zakladni vytrvalost |. Pii posi-
lovani nebo pii tréninku ve wsSich pasmech intenzity jsou hlavnim zdrojem energie uhlo-
vodany a wcéerpani jejich zasob by znehodnotilo objektivitu méfeni. Doplnujte tekutiny
béhem jednotlivych tréninkovych jednotek, které by v této dobé mély byt kratSi nez 90 mi-
nut. V den pred testem je vhodné absolvovat pouze jednu tréninkowvou faz.
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Test

Samotny test je progresivné vzrustajid zatizeni submaximalni intenzity. Jednotivé stupné,
3 - 5 minut dlouhé, jsou oddéleny kratkou prestavkou, vétSinou jednominutovou, béhem kte-
ré jsou odebrany vzorky krve. ZatiZzeni ve wattech stoupa v kazdém intervalu v zavislosti na
vasi télesné zdatnosti a kategorii ( lehké vahy nebo t€zké vahy, Zeny nebo muzi).

Rozcviéeni by mélo byt standartizované pred kazdym testem. Jedna se prakticky pouze o za
hrati v délce 10 - 15 minut na intenzité stejné nebo niZ§i nez je prvni stupen. Test zaciname
nejdéle 10 minut po skondeni rozcvieni, k doplnéni tekutin je vhodna &ista voda.

Neni vysledovana zavislost mezi frekvenci zabért a vysledkem testu. Pii nékterych provede-
nich je na sportovci, jakou zvoli frekvenci zabér(, aby dosahl stanoveného vykonu ve wat-
tech, ale napiiklad kanadské druZstvo provadi test stanovenou frekvend zabérl mezi 22 a
26 zabéry / min.

Sportovec béhem 15 sekund po zacatku kazdého Gseku dosahne uréeného vykonu a co nej-
vice se snaZ udrzovat vykon po celou dobuintervalu. Pro whodnoceni testu je rozhodujidm
Gdajem pramérny wkon ve wattech béhem kaZdého stupné, ktery wéteme na displeji ergo-
metru Concept ll. Neni prozatim ovéfeno, zda velikost odporu ( nastaveni uzaviraci klapky
ergometru, koeficient odporu ) ovliviiuje vysledek testu na zjistovani drovné prahowch hod
not. Je mozné, Ze pri daném zatiZeni ve wattech je pfi vySSim odporu wsSi hodnota koncent-
race laktatu v krvi.

Stanoveni zatéZe ve wattech

Nejméné Ctyii stupné zatiZzeni je nutné stanovit, abychom dokazali sestavit graf, ze kterého je
mozné urCit hranice tréninkowch pasem. Jestlize jsme limitovani ¢asov® nebo financné
( vicestuprniovy test stoji vice ), je dUlezitéjSi absolvovat intervaly nizSich tréninkowych intenzt,
pod Urovni anaerobniho prahu. MGZeme pak uréit tréninkova pasma zakladni vytrvalostil, Il a
hodnotu anaerobniho prahu, tedy pasma, predstavujic vétSinu tréninkového ¢asu. Tabulky 1
azZ 3 poskytuji nawrh na stanoveni zatéze ve wattech v jednotlivych stupnich pro rizné wkon-

nostni skupiny.

Tabulka 1: ZatiZzeni ve wattech ve stupnovaném testu, reprezentacni Uroven

Stupefi MuZzi Zeny MuzZi LV Zeny LV
1 260 160 190 140
2 295 190 230 170
3 330 220 270 200
4 365 250 310 230
5 400 280 350 260
6 435 310 390 290
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Tabulka ¢.2 ZatiZzeni ve wattech ve stupnovaném testu, pokrogili ( seniofiB )

Stupefi Muzi Zeny MuzZi LV Zeny LV
1 185 125 150 100
2 215 155 180 130
3 245 185 210 160
4 275 215 240 190
5 305 245 270 220
6 335 275 300 250

Tabulka ¢.3: ZatiZzeni ve wattech ve stupnovaném testu, oddilovi zavodnici (jii, jky )

Stupen Muzi Zeny MuzZi LV  ZenyLV
1 150 100 125 75

2 180 130 155 105

3 210 160 185 135

4 240 190 215 165

5 270 220 245 195

6 300 250 275 225

Stanoveni zatizeni ve wattech pro jednotlivé stupné testu je nutné individuelné upravit podle
trénovanosti sportovce.

Odbér vzork( a analyza koncentrace laktatu je zasadné provadéna zkuSenym pracovnikem,
nebot tato prace vyZaduje urcité dovednosti. JestliZze sportovec dostane nepresné informace
o vysledcich testu, které neodpovidaji skuteCnému vykonu, muiiZe ztratit diivéru v cely trénin-
kovy program. Existuje také urditd nepresnost tohoto druhu méfeni, ktera se s sniZuje
v pfipadé, kdyz vysledek analyzuje zkuSeny tym.

Analyza vydechovanych plynt

Jedna se o neinvazivni metodu uréeni anaerobniho prahu, existuje nékolik metod ( Caiozzo a
kol, 1982 ). Obvykle jsou zkoumany zmény v pribéhu kfivek V02, VCO2 a ventilace
v zavislosti na intenzité cviceni (obrazek ¢.2 ).
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Obrazek ¢. 2: Pomod analyzy zmén ve ventilaci uréime hodnotu aerobniho a anaerobniho
prahu
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Obé metody maji své vyhody i newhody. Cena wsSetreni je prakticky stejna i kdyz nékdy jsou
neinvazivni metody nepatrné draz§ a testovat miZeme pouze jednotlivou osobu, zatimco test
na uréeni tréninkowch pasem pomoci laktatu provadi soubézné i nékolik sportovcl. Ackoliv
se zda, Ze pii uréovani hodnoty anaerobniho prahu se vysledky obou metod nelisi, pii analyze
vydechovanych plyna je uréeni aerobniho prahu sloZitéjsi, ale ziskdme soucasné i Gdaje o
hodnoté VO,max.

Urcéeni tréninkovych pasem pomod analyzy vydechovanych plynt je diskutabilni. Poole a Gas-
ser (1985 ) vysledovali, Ze trénink oviviiuje hodnotu ANP, Zjistovaného pomoci ventilace,
rozdilné oproti hodnoté ANP, zjistované rozborem krevnich vzork(. Rozdily mezi hodnotami
ANP, namérenymi obéma zpUsoby jsou i v podminkach, kdy jsou wéerpany zasoby glykogenu.
Takovy sportovec nemiZze produkovat laktat ( neprobihd proces anaerobniho metabolismu
glykogenu a vykon je limitovan ), ale hodnota ANP, stanoveného pomoci ventilace se neméni
( Hughes a kol., 1982 ). Méjte tedy na paméti, Ze vysledky obou metod se mohou liSit a kon-
zultujte tento problém s odbornym pracovistém tak, aby interpretace vysledkll méreni byla
presna. Pfiprava na test i rozcviceni je shodné s predchazejicim testem, délka jednotliwch
intervalll stupriované zatéze byva zkracena na 2 - 3 minuty.

Nepfima méreni

Existuje nékolik zplsobu urceni tréninkowch pasem zatizeni, provadénych bez poufZiti sped-
alniho laboratorniho vybaveni, které vSak nejsou tak pfesné, jako pimé metody.

Conconiho test

Conconiho test byl publikovan vroce 1982 jako nepfima, neinvazivni metoda stanoveni hod-
noty anaerobniho prahu. Od té doby byl test upraven pro potfeby rGznych sportd, véetné ves-
lovani ( Conconi a kol., 1996 ). Princip metody je zaloZzen na vysledovani bodt zZlomu kfiv-
Ky zavislosti tepové frekvence na intenzité zatizeni. Pfesny zapis protokolu testu je uveden
v International Journal of Sports Medicine, oddil 17, strana 509 - 519.
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Je mnoho diskusi kolem tohoto testu. Otazkou neni pouze spolehlivost a validita metody, ale i
skutecnost, Ze neurcuje vSechna tréninkova pasma a je mozné podle ni stanovit pouze hod-
noty anaerobniho prahu. Neni mozné rozlisit pasma zakladni vytrvalosti | a zakladni wtrvalos-
ti ll, coz je zakladni nedostatek méreni.

Uréeni tréninkovych pasem podle maximaini tepové frekvence

Mnoho trenérli se spoléha ve své praxi pravé na moznost rozdéleni tréninkovych intenzit zati-
Zeni podle tepové frekvence a jejiho procentudiniho wijadreni vzhledem k maximalni tepové
frekvend. Je to moZné, nebot existuje témér linedrni zavislost mez kyslikovou spotiebou a
tepovou frekvend ( obrazek ¢.3 ). Tento vztah plati zejména u nepreruSovaného, rytmického
pohybu, neni vSak shodny u riznych druht cviceni. Jinymi slowy, zatizeni na 70 % maximalni
tepové frekvence pfi veslovani na ergometru a nebo pii wtrvalostnim béhu maze mit riznou
tréninkovou odezvu v organismu sportovce. UZiti tepové frekvence jako jediného ukazatele
intenzity zatiZeni je tedy sloZité, zvasté u velmi specifickych pohybovych dinnosti.
NejbézZnéjsim zplsobem, kterym tepovou frekvenc méifime, je palpacni metoda. JelikoZ je ob-
vykle pocitan tep za 6, 10 nebo 15 sekund a vysledek je znasoben na minutovou hodnotu ,
muZe byt chyba pomérné velikad. BEhem pohybu a pii wsSich hodnotach tepové frekvence je
potom téméF nemozZné tepovou frekvenci palpaéné zmé¥it. Pro uréeni SirSiho pasma zatizeni
je tato metoda, pro presné stanoveni uz§ho pasma tepové frekvence béhem cviceni nedosta-
teéna.

Snimace tepové frekvence ( hrudni péas a piijimac, vétSinou ve formé hodinek ) poskytuji vel-
mi presné (Gdaje o hodnotach tepové frekvence, kterd je aktualné upravovana obwkle
vintervalu 5 sekund. Vzhledem ke své cenové dostupnosti je sporttestr velmi pouzivanym
a nutnym prostfedkem v pfipadech potfeby pfesného méreni tepové frekvence béhem zatize-
ni.

Obrazek €.3: Linearni zavislost mezi kyslikovou spotfebou a tepovou frekvenci. Maximalni
tepova frekvence je dosazena témeér ve stejné chvili jako VO,max. Tento vztah dovoluje pouzi-
vat (idaje o tepové frekvenci jako indikator intenzity cviéeni.
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Prvni metodou, kterou uréujeme tréninkova pasma podle maximalni tepové frekvence, je pro-
sté procentualni rozdéleni.

Tabulka 4: Pasma zatizeni podle prostého procentudlniho rozdéleni

Tréninkové pasmo % max. TF
Zakladni wytrvalost | 60-70
Zakladni wytrvalost Il 70 - 80
Anaerobni prah 80-90
Anaerobni kapacita 90 -100

Toto hrubé rozdéleni do jednotliwch pasem intenzity zatiZzeni se pouZiva spiSe pro zacatecni-
Ky, ktefi se seznamuji s tréninkowm programem, ale je viceméné pouhym odhadem odezwy
organizmu na tréninkové podnéty. Pro trénované jedince je toto rozdéleni nedostacuijici.

Druha metoda, ktera urcuje tréninkova pasma, rozdéluje procentuelné oblast hodnot tepové
frekvence od klidové po maximalni do jednotlivych zén intenzity zatizeni. VySe jiz byl zminén
prakticky lineami vztah mez kyslikovou spotfebou a tepovou frekvend. Stanoveni tréninko-
vych pasem pak wchéaz z téchto predpokladi ( tabulka €.5 ):

Tabulka 5: Pasma intenzity zatizeni vzhledem k VO,max

Netrénovani Primérné trénovani  Velmi dobre trénovani
Aerobni prah 50-60 % VO,max 60-70% VO,max 70-80 % VO,max
Anaerobni prah 70 % VO,max 80-85% VO,max 87-92 % VO,max

Uvedeme piiklad uréen tréninkovych pasem pro priimérné trénovaného sportovce s klidovou
tepovou frekvenci 72 a maximalni tepovou frekvenci 200 tepli/min.

1. Stanoveni rozdilu mezi TF maximalni a TF klidovou: 200 - 72 = 128 tepl/min.

2. Pasmol ( Zakladni vytrvalost 1) -spodni limit: ( 128 x 0,60) + 72 = 148,8-149 tepU/min.
- horni limit: (128 x0,70)+ 72 = 161,6-162 tepl/min

3. Pasmollll (Anaerobni prah) - spodni limit: (128 x0,80 ) + 72 = 174,4-174 tepl/min.

- horni limit: (128 x0,85) + 72 = 180,8-181 tepl/min.
4. Pasmo |l ( Zakladni vytrvalost Il ): 163 az 173 tepu/min.

5. Pasmo |V ( Anaerobni kapacita ): 182 az 200 tepu/min.

24



Maximalini tepova frekvence

Obé uvadéné metody, urcujici tréninkova pasma, jsou zaloZzeny na procentudlnim wjadreni,
vychazejici z maximalni tepové frekvence. Pro stanoveni maximalni tepové frekvence muze-
me poufzt formuli ,220 - vék*. Je to vSak hrubé rozdéleni's chybou plus - minus az 13 tepu/
min. Tato nepresnost je prijatelna pro trénink jedincl, ktefi si chtéji upevnit své zdravi. Pro
trénink se spedifickym cilem zvySovani wkonnosti je nutné uréit hodnoty maximalni tepové
frekvence presné, pfimou metodou. Na obrazku ¢.4 je znazornén progresivné stupnovany
test, kterym zjiStujeme hodnotu maximalni tepové frekvence. Testy tohoto charakteru mohou
podstoupit pouze zcela zdraw sportovcei, s povolenim Iékare.

Obrazek 4: Urceni maximalni tepové frekvence
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183
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157

135
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Progresivné stoupajid zatizeni testu, kazdy stupen v délce 3 minuty, zaznamenavame hodno-
ty tepové frekvence. Jestlize sledovany subjekt neni schopen pokracovat, nebo pii zwseni in-

tenzity zatiZzeni nevzrUsta jiZ tepova frekvence, test je ukonéen. Nejvyssi dosazenad hodnota TF
je maximalni TF.

Metody uréeni tréninkovych pasem podle tepové frekvence jsou celkem jednoduché, ale mé-
né spolehlivé a presné. Nejsou zde vzaty v Gvahu napiiklad fyziologické zviastnosti sportovee,
které prahové hodnoty ovliviuji, dale pak trénovanost jedince, atd. Tyto okolnosti musime
zvaZovat, stanovujemedi tréninkova pasma timto zplsobem a i kdyZ tepova frekvence je
v zAavislosti na intenzité zatiZeni, pro rzné druhy pohybové ¢innosti je tato zavislost odliSna.
To znamena, Ze napiiklad prahové hodnoly tepové frekvence pro béh jsou jiné nez pro veslo-
vani. Jsou rozdily i v hodnotach TF pro veslovani na ergometru a pro veslovani na vodé. Né-
které vyzkumy ukazuji, Ze TF na vodé mUzZe byt aZ o 10 tepl vySSi nez na ergometru, pfi stej-
né kyslikové spotrebé.

Pravidlo ¢. 1:

Kazda télesna aktivita ma specifické hodnoty TF pro stanoveni
tréninkovych pasem.
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Hodnoty tepové frekvence oviiviiuje mnoho proménnych ( délka tréninku, emodionalni stres,
obleceni, horko, dehydratace, pretrénovani, nedostatek spanku, nadmorska wska, atd.). Pii
tréninkové jednotce, trvajic delsi dobu ( vice jak 60 minut v setrvalém stavu), je télem produ-
kované teplo pricinnou vzestupu TF aZ o 20 tepl/minutu. JestliZe tedy sniZite intenzitu zat-
Zeni, abyste udrzeli stdlou TF, zménite tréninkovy efekt. Z toho wplyva:

Pravidlo 6.2:

Béhem tréninku v setrvalém stavu by rychlost lodé nebo dany vykon
mél byt staly béhem tréninkové jednotky, i kdyz to miize znamenat zvy-
Seni tepové frekvence.

Trénink ve velkém horku muzZe piinést zvySeni TF aZ o 13 tepl/min. Tento fakt sniZuje pres-
nost metody. Pfi stejném vykonu miZze byt rGzna TF v jednotlivych tréninkovych cyklech a je
sloZité vywoj predpovidat. Emodionalni stres v zaméstnani nebo ve Skole mizou ovliwnit hod-
noty TF béhem tréninku. Tyto skutecnosti také zhorSuji kvalitu spanku, ktera je dilezitym fak-
torem.

Pravidlo 6.3:

Pfi tréninku ve velkém horku, nebo v obdobi jakéhokoliv stresu, sleduj-
te pocity Unavy jako ukazatele intenzity zatizeni spiSe, nez hodnoty TF.

Tepova frekvence je individudlni zalezitosti, stejné jako hodnota maximalni tepové frekvence.
Zavodnid v jedné lodi mohou mit rozdily v TF 20 - 30 tep(/min. pii shodném wkonu, ve stej-
né tréninkové jednotce a nemusi to byt zplsobeno trénovanosti jedince. Srovnavani tepové
frekvence s ostatnimi neni tedy nezbytné. Tréninkové programy nejsou tedy sestaveny podle
obecnych pravidel, ale presné na zakladé individuadlnich zvastnosti sportovce. Napt. TF 150
tepl/min. wvola u riznych lidi velmi rizné tréninkové adaptace.

Pravidlo ¢.4:

Nesrovnavejte tepovou frekvencis ostatnimi.

Hranice pasem intenzity zatizeni musi byt stanoveny v relaci s ostatnimi fyziologickymi pro-
ménnymi. Jsou tfi podstatné body z fyziologického hlediska: aerobni prah, anaerobni prah a
hodnota VO,max. Tréninkovy program je obycejné sestavovan se zamérem posunout Groven
téchto fyziologickych weli¢in. Jingymi slowy, pfi stanoveni hranic jednotliwych pasem musime
presné identifikovat prahové hodnoty. To provedeme jediné pomoci laktatovych testl nebo
testu , pii kterém analyzujeme wdechované plyny. Jind metoda je patrné pouhym odhadem
stanoveni tréninkovych pasem.

26



Pravidlo 6.5:

Hranice pasem intenzity zatizeni stanovime v zavislosti na ostatnich fyzi-
ologickych proménnych.

Tepova frekvence neni piili§ dobrym indikatorem intenzity zatizeni rychlostniho ¢i intervalové-
ho tréninku. Néktefi trenéfi pouZivaji TF jako ukazatele odpodinku mezi jednotlivymi intervaly,
a kontroluji tak stupen Gnavy atleta. Unava organizmu musi byt kontrolovana, hodnoty tepové
frekvence vSak nejsou spravnym ukazatelem. BEhem zatiZeni vysoké intenzity je hlavni piici-
nou Unavy vysoka koncentrace laktatu. A tak délka odpoginku mez intervaly je urCovana ¢a-
sem, nutnym k redukci Grovné laktatu v krvi. Korelace mez snizenim tepové frekvence po za-
t€Zi a odbouravanim laktatu je nizka, napf. TF se jiZ waci do normalnich hodnot, ale koncent-
race laktatu v krvi je stale wsoka na to, abychom zacali dalsi interval.

Sledovani tepové frekvence pfi tréninku ma své limity a pouzivame ji jako orientaéni ukazatel

vvvvv

veve

jsou spolehlivéjsi indikatory intenzity tréninku. Jestlize se chystate monitorovat trénink dle TF,
zvazujte pri tom zminéna pravidla a pamatuijte, Ze tepova frekvence je odezvou organismu na

vew o

vnitfni i vnéjsi podnéty.

Stanoveni tréninkovych pasem podle vykonu na veslar-
ském trenazéru.

Bylo zjisténo, Ze trénovany sportovec je schopen udrZet vykon na Grovni anaerobniho prahu
20 az 30 minut. Dr. Volker Nolte, trenér kanadskych reprezentant, muzi LV, a profesor Uni-
verzily Zapadni Ontario, stanovil pravidla pro uréeni tréninkowch kategorii ( tabulka 6 ) na
zakladé testu, pri kterém sportovci vesluji nepretrzité 20 minut, s cilem ujet co nejvice metr
( mozno wuiZit i pro rozdéleni do pasem pri veslovani na ergometru ).

Tabulka 6: Stanoveni tréninkowch kategorii na zakladé dvacetiminutového testu ( zakladem
je priimérny ¢as na 500 m, dosazeny béhem testu).

Tréninkové pasmo Laktat Cas na 500 m Napriklad
Pasmo | ( Zakladni wtrvalost | ) 2 mmol/I Primérny éas + 13s 1:53
Pasmo Il ( Zakladni vytrvalost Il ) 2-4 mmol/l Primérny ¢as + 8 s 1:48
Pasmo lll (Anaerobni prah ) 4-6 mmol/l Primérny cas +2 s 1:42
Pasmo IV ( Anaerobni kapacita ) 6-8mmol/I Primérnycas-2s 1:38
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V prikladu je uvedeno rozdéleni do pasem u sportovce, ktery za 20 minut ujel 6000 m, dosa-
hl tedy primérného ¢asu na 500 m, 1:40.

Vysledek testu neni pouze otazkou fyzické zdatnosti sportovce, ale je i odrazem momentalni-
ho psychického stavu, pouzitou taktikou pfi provedeni testu a technickou dovednosti jednotli-
vych zavodnikl zarazenych v posadce. Rozdéleni tréninkovych pasem uvedené v tabulce ¢.6,
pomérné presné urcuje jednotliva padsma pouZitelna pro trénink sportovctl pokrocCilé trovné.

Trenér stravi mnoho ¢asu pfipravou tréninkového programu s nadéji, Ze se podaii vytvoiit op-
timalni cestu k dosazeni wsoké vykonnosti. Sportovci vénuji velké Usili realizaci téchto pro-
gramu s virou, Ze si spini své sportovni cile. Stanoveni tréninkowch kategorii na zakladé pii-
mych metod je relativné financné nenarocné a pomuZe ziskat jistotu, Ze mnoho tréninkowch
hodin je wuZito co nejefektivnéji. V pfipadé, Ze je nemozné takto uréit jednotlivd tréninkova
pasma, dvacetiminutovy test poskytuje rozumny navod, jak pasma zatiZeni stanovit.
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4. Technika veslovani, sefizeni lodi

Existuji tfi hlavni faktory, které urcéuji rychlost lodi:

1. Sila protazeni vesla (pohonna sila)
2. Délka drahy vesla (v pohonné fazi)
3. Frekvence jednotlivych protazeni vesla vodou

Jestlize posadka vyviji maximalni Gsili ve vSech tfech faktorech najednou, je pravdépodobné
Ze nejpozdéji béhem deseti zabérll technika mizi a rychlost lodi klesa. Abychom Gspésné do-
konéili zavod na 2000 m, je nutné provést 200 - 250 kvalitnich zabérl, pfi optimalnim po-
méru sily, délky zabérl a frekvence. Veslovani je v zasadé silové wtrvalostni sport, ale vyZa-
duje také vysokou Uroven technické dovednosti. Vybrat spravny zplusob techniky, uéeni se po-
hybu je na zkuSenostech a znalostech trenéra.Je pochopitelné mnoho nazora, kterd metoda
je nejlepsi. V kazdém pripadé metoda, wchazejid z t€chto tfi zakladnich charakteristik, je za-
kladni.

Frekvence zabéru

Drzet optimalni frekvend zabéri béhem zavodu neni nejvétSim problémem, toho dosdhneme
relativné snadno. Pfevazné délka zabéru a sila v protazeni jsou urcéujicimi momenty dobrého
vykonu.

Délka zabéru

NejacinnégjSi ¢ast zabéru nastava, kdyz lopatka prochazi kolmou polohou vzhledem k lodi -
90° . Pouze v tomto bodé je sila, kterou pohanime lod, vyuZita ve spravném sméru a nedo-
chazi zde k rozkladu této sily na pohonnou a nepohonnou slozku. Dle fyzikalnich teorii je efek-
tivni délka protazeni od 45° v zaveslovani a do 135° v dotazeni. Je vSak prakticky nemozné
dosahnout v dotaZeni vice nez 125°. Dokonceni protaZzeni miZe byt delSi na parovych disd-
plinach, ale je jiz neefektivni provedeni dotaZeni vétSinez 130°.

Sila

Maximalni sily v protazeni dosahneme koordinovanym zapojovanim svalowch skupin od nej-
silnéjSich k nejslab&m.

Spravna technika veslarského pohybu je zalozena na predevS§im na prac dolnich kondetin,
které vytvareji vétSinu z celkové sily pritahu. Bezprostredné po rychlém zaveslovani dirazné
uplatiiujeme silu dolnich koncéetin a pohyblivé sedatko—slajd se okamzité rozjizdi. V této faz
protazeni se zapojuji svalové skupiny trupu a natazené paze k pfenosu sily dolnich konéetin
na veslo. Jinymi slow, rychlost pohybu slajdu a ramen zavodnika smérem ke Spicce lodi
v zaCatku protaZeni je shodna, z dlirazem na nataZzené horni koncetiny.
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Pozici vedlare, kdy jeho zada jsou piirozené ohnuta v biomechanicky vyhodném oblouku, coz
je prakticky v poloha stejna, jako pii zaveslovani, drZi veslar dokud nedojede slajdem nejmé-
né za polovinu drahy kolejnicek. Poté nastava preklapéni trupu veslare. V této fazi protazeni
se veslo priblizuje kolmé poloze k lodi, nejefektivnéjSimu bodu zatahu a jednotlivé svalové
partie jsou z biomechanického hlediska v optimalni poloze. Uvédomime-li si celkow rozsah
veslaiského pohybu je tfeba této situace vyuzit nez budou zapojeny nejslabsi svalové skupi-
ny, zapojené v této ¢innosti - pletence ramenni a svaly hornich koncetin. V kazdém pfipadé
nastava skréovani hornich koncetin, jes§té nez slajd dosahne konce kolejnicek. Je nutné vyuzit
trupu jako paky v preklapéni do pfiméfeného zaklonu a stupnovanou prad hornich kondetin
pritdhnout rukojet vesla k télu. Je potfebné, aby veslar pokracoval v pohybu trupem smérem
ke Spicce lodi, dokud horni kondetiny nedokonéi zatah ( jestlize nacasujeme tento pohyb
Spatné, porusime spravnou koordinaci pohybu ). Sajd je jiZ na kond své drahy a tlakem cho-
didel do nohavek vytvafime stale oporu pro dlirazné dotaZeni, dokud lopatka neni vyjmuta z
vody.

Provedeni protazeni vesla

Veslarska lod' jede pouze takovou rychlosti, jakou ji udéli veslo béhem zatahu vodou a zadny
jiny impuls sily tuto rychlost nemuze zvétsit.

Zaveslovani

Ukolem spravného zaveslovani je ,, najit“ presnou polohu lopatky vesla ve vodé a &im rychleji
je lopatka zatopena, tim del§ia G€inné&jSi bude pritah vesla. DaleZitym hlediskem je, Ze pou-
ze pohyb hornich koncetin zajiStuje pocatecni fazi spravného zaveslovani a poté je uplatio-

2w =2

vana sila dolnich koncetin, trupu a natazené paze prenaseji tuto silu na veslo.

Protazeni vesla

Pro rychlost lodi je to nejefektinéjsi Usek. Pohonna sila plisobi ve sméru pohybu lodi. Véech-
ny svalové skupiny, zapojené ve veslaiském pohybu pracuji a stupfiovanym dsilim urychluji
lopatku vesla ke kond pohonné faze.

Dotazeni

Ukolem této Gasti protaZenije Gisté a beze ztrat ,poslat lod do b&hu”". | kdyZ je slajd na kon-
ci kolejnicek a dolni konCetiny jsou natazené, je tfeba udrZet tlak na nohavky a vytvofit tak
oporu pro dokoncéeni pohybu télem a hornimi konéetinami.

Vyjmutim vesla z vody neboli ,odhozem“ zaéind nepohonna faze tempa a piiprava na dals
pratah. ,,Nechat lod béZet” " a uvolnit se je hlavni zdsada této faze, kteréd je provadéna
v poradi, horni koncetiny, trup, slajd. V ,odhozu“ horni koncetiny jiZ lehce stlaci rukojet ves-
la doll a jejich pohyb pokracuje pies kolena. Nasleduje preklapéni trupu vpied nad nohavky
a rozjizdi se slajd. Abychom dosahli dostateéné délky protazeni v zaveslovani pii optimalnim
drZeni t€la veslare je nutné se zaméiit na tyto aspekty:
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- Prirozené zvednuta hlava ovliviuje spravné drzeni patere
- Hrud je piitiSsténa na stehna a rotace pii preklapéni téla probiha v kyéelnim kloubu.
- Holenéjsou svisle coz wtvaii whodnou pozici pro zapojeni étyrhlavého svalu stehenniho

Zapojuieme jen ty svaly, které maji svou specifickou funkci b&hem pohybu. Toho dosdhneme
hlavné uvolnénim hornich koncetin, tedy ¢asti téla, kde je napéti prevladajid. Svalstvo trupu
bude pracovat mnohem efektivnéji, kdyz zacne s protazenim v pfirozené uvolnéné pozid. Sva-
ly budou kontrahovat az v momenté, kdy je zatizime.

Veslarsky zabér se sestava z rychlych a pomalejsich pohybl a pohyby maji svij rytmus.
Zakladem dobrého rytmu na lodi je pravé kontrast mez témito pohyby. Jestlize je zabér

proveden dobfe, wpada lehce a uwlnéné, jednotlivé Gasti plynule navazuji a pohyb plsobi
klidné. Pak neni téZké postfehnout tento kontrast.

Rychly pohyb nastava v momenté, kdyZz se lopatka vesla dostava do vody, pokracuje béhem
pratahu vesla vodou a je zakonéen rychlym vyjmutim vesla z vody a ndslednym pohybem ves-
la nad natazenymi dolnimi kondetinami. Poté se pohyb zpomaluje, dochaz k celkovému uwol-
néni, takze nedochazi k zadnému naruseni plynulosti pohybu. Slajd se relativné pomalu pohy-
buje kupfedu, mnohem pomaleji, nez je jeho rychlost b€hem pritahu, a veslar se koncentru-
je k mohutnému odrazu od nohavek a zaveslovanim pak zac¢ina dalSi cyklus nového zabéru.
Celkové uwolnéni se béhem pohybu ovliviiuje spravné drZzeni rukojeti vesla. U parowych disci-
plin drZime vesla tak pevné, aby rukojet vesla newpadla, ale ne kiecovité. Zasadné na konci
vesla, nebot je potfebné vyuzit piné vnitfni paky a palce jsou poloZeny zevnitf na misté zakon-
¢eni rukojeti, tak by vytvarely dostateény lak prot ose havlinky. Stisk prsti na rukojeti auto-
maticky zesili pii kontaktu lopatky s vodou. U neparowch disciplin je mezera mezi (ichopem
obou konéetin 11 - 15 cm, vnitfni paZe provadi naploSeni vesla ve fazi ,odhozu*.

Neméné dllezitou technickou dovednosti veslare je presné a Cisté vedeni lopatky vesla bé-
hem pritahu vodou. ProtaZzeni musi byt dostateéné dlouhé, s minimalni ¢asowou ztratou ve
vyhmatu a s rychlym zaveslovanim, tak abychom zamezili ztratam sil pri dynamickém odrazu
dolnich koncetin. Lopatka vesla je béhem pritahu zatopena a je vedena v horizontalni roviné
do konce protaZeni. Pfenaseni lopatky nad vodou provadime Gisté, bez zbytecnych kontaktl
s vodou, pfi dobfe vyvazené lodi. Je také tfeba uvazit, kde je nejwhodnéjsSi misto pro ziskani
narusené rovnovahy lodi. Ve veslarskych teoriich jsou rizné nazory a nejcastéji je za toto mis-
to povazovano dokoncovani ,odhozu“. Slajd tak vyjizdi kupfedu pfi vyvazené lodi, coz je nej-
lepSi cesta k dosazeni rychlého zaveslovani.
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Spravny veslarsky pohyb je i véci ¢asteéného kompromisu pri jeho spravném posouzeni.
Zde je nékolik piikladu:

Akce Vyhody Nevyhody
Lopatka je hloubéji Odpor vody je vétsi Pfima sila je redukovana
Mensi prokluz lopatky Necisté provedeni

Dlouhy whmat télem DelSi protazeni Slozitéjsi zaveslovani

Dlouhy slajd vepredu Dlouha akce dol. koncetinami Snizuje rychlost nohou
Omezuje preklapéni trupu

ZdUraznovani prace Rychlejsi a dlraznéjsi zaveslovani Podjeti slajdu

nohou vzaveslovani Nebezpedi zranéni zad

Zvyraznovani prace télem Ochrana pred zranénim Nedurazné protazeni

v zaveslovani

Mensi zaklon Méné zatopena Spicka Slabsi dotazeni vesla
Mensi Géinnost prace téla

Velky zaklon DelSi a duraznéj§i konec Dotazeni priliS wsoko
Zatopeni SpiCky

Pfehnané rychly odhoz Vice ¢asu nad vodou Neuvolnény pohyb

Podporuje dlraz v kondi
Pomaha uvolnéni

Jednotlivé technické veslarské styly se liSi podle toho na co je poloZen dlraz (na zaveslovani,
na dokonéeni tempa ¢i na rytmus tempa). Metoda uceni, kde je zakladnim hlediskem pravé
rytmus tempa, délid tempo na fazi maximalniho nasazeni a na fazi uvolnéni, pfiprawy veslare,
schopné ujet dvoukilometrovou trat s optimalné vyuzitym potencionalem fyzickych moZnosti.

Metodicka fada cviGeni, zaméfena na koordinaéné spravné provedeni
protazeni

Popisovana fada je provadéna pfimo na vodé, ve veslarské posadce, kdy jeden ¢len druzstva

necvici ( parové discipliny ) a s poloZzenymi lopatkami vesel na vodni hladiné udrZuje rovnova-
hu lodi.

Ostatni denové postupuji pfi cviceni dle jednotlivych krokl. V pravidelnych intervalech se
stfidaji, tak aby vSichni zavodnici prosli postupné celou metodickou fadou. U neparovych po-
sadek drzi stabilni polohu lodi vZdy dva veslati a stfidani probihd obdobné po dvojicich. Vét-
Sinou vSechny kroky cvieni provadime s kolmou lopatkou, u vyspélejSich veslafli mozno za
fadit tento nacvik spravné techniky i na skifu, doporucujeme vSak pouze s ploSenim lopatky.

32



Protazeni

Cviceni ¢. 1:

Veslar provadi pritah zplisobem, kdy se pfi zapojeni dolnich konéetin v zaveslovani pohybuje
pouze sdlajd, trup a paze jsou presné po celou dobu protazeni ve whmatové poloze, tzn.
v mirném predklonu, zada tvofi piirozeny oblouk a jsou napnuté horni koncetiny. Napnutymi
pazemi provadime také vyjmuti vesla z vody, Ghel pfedklonu se neméni a slajdem wjizdime
dopredu pro dal§i zabér. Dllezitym momentem tohoto cviéeni je, aby si zavodnik uvédomil
dodrzeni stejného uhlu predklonu, jako pii zaveslovani, po celou dobu protazeni, nesmi te-
dy dojit ani k preklapénitrupu do zaklonu, ani k ,,podjeti” ~ slajdu. Jesté jednou pfipominame
pfirozené napnuté paze v celém rozsahu pohybu. Veslar si tak nacvid prenos sily dolnich
konéetin na lopatku vesla nejefektivnéjSim zpisobem a véasné zapojeni dolnich koncetin do
protazeni.

PFi tomto cvi¢eni postupujeme metodicky od prvni ¢tvrtiny protazeni, pfes polovinu protazeni
aZz po provedeni s celou drahou slajdu. Pozor neplést - jedna se o danou éast protazeni od
zaveslovani k wjmuti vesla z vody, takZze napf. na pul slajdu znamend, Ze veslar provadi
zhruba polovinu protaZzeni od zaveslovani , ujede 50% drahy slajdu a rukojet vesla, ktera se
v této chvili naléza pred pokréenymi koleny , je napnutymi paZzemi stlacena doll a dojde tak
k vyjmuti lopatky vesla z vody.

Cviceni ¢. 2:

Pohyb je provadén stejnym zplsobem, jako ve cvieni ¢.1, v momenté , kdy slajd dojede ke
konci kolejnicek, pripoji veslar aktivnim preklapénim trupu do zaklonu dalsi ¢ast protazeni.
Cely pohyb provadime s natazenymi pazemi, a probiha rozfazované, kdy je ziretelné oddélena
prace nohou a preklapéni trupu. Zavodnik si zde uvédomuje posloupnost v koordinaci pohybu
a tim i optimalni vyuzti jednotlivwch svalowch partii. ,0dhoz“ provedeme napnutymi pazemi
stlacenim rukojeti doli ( v okamzZiku ,0dhozu“ je rukojet vesla nad stehny ).

Cviceni ¢. 3:

DalSim, krokem metodické fady je pohyb v pritahu vesla shodny s provedenim ve cviceni
€.2. V okamziku dokonceni preklopeni trupu do prfirozeného zaklonu vSak piipojime i prad
pazi a dokon&me protazeni dotaZzenim rukojeti vesla k télu. Je dllezité dbat na pfesnou po-
sloupnost zapojovani jednotlivych svalovych partii (nohy, zada, ruce) a opét provadét pohyb
rozfazované. ,0dhoz“ tedy zac¢inav jiz znormalni pozice, s dotazenimk télu.

VSechna ftfi cviceni se provadéji za relativné malé rychlosti lodi, nebot neni Géelem cviceni
trénovat silu pritahu, ale je nutné sledovat presné dodrzovani optimalnich poloh jednotli-
vych Gasti téla ( predklon trupu v zaveslovani, délka vyjeti slajdu, vytazeni pazi ve whmatu,
prfiméfeny zaklon , dotazeni do napnutych nohou ¢i dostateéné dokonéené dotazeni rukama
k télu, atd). Rychlost lodi je nizka i vzhledem k tomu, Ze, ¢ast posadky vzdy drz rovnovahu a

nepodili se aktivné na pohonu lodi, cviéici veslafi maji tedy dostatek ¢asu na uvédomovani si
spravné posloupnosti v pohybu a to je Gicelem celého programu.

33



Nepohonna faze

| pro nepohonnou fazi tempa plati zasady, které vyplyvaji z potfeby plynulého ,béhu” lodi v
prabéhu této faze. Je to v prvni fadé opét takova posloupnost pohybu, ktera sniZuje negativni
GCinek setrvacnych sil na dopredny pohyb lodi. Pfesné a koordinované zvladnuti pohybu je
potfebné wsvétlit a pfibliZit sportovci i naslednou Fadou cviceni.

Cviceni €. 4:

Princip je velmijednoduchy, spociva v zastavovani pohybu v predepsanych momentech pre-

naseni vesla do pozice zaveslovani.

a) Zastaveni utéla tzn. ruce vyjmou lopatku z vody a okamiZité je pohyb na kratky okamzik pre
rusen. Trup drZi prakticky plny zaklon a rukojet vesla je v kliné, dlleZita je i pozice dolnich
koncetin - musi byt propnuté v kolennim kloubu.

b) Zastaveni po odhozu tzn. provedeme v momenté, kdy se napnou paze. Trupem vSak stale
drzime plny zaklon, kolena jsou i nadale propnuta.

¢) Zastaveni po preklopeni téla tzn. pokracujeme dale v pohybu pfeklapénim ze zaklonu az
do momentu, kdy trup dosahne prakticky pilné whmatové polohy. Pozice dolnich koncetin -
stale propnuté v kolennim kloubu. Po tfetim zastaveni pohybu nasleduje klidna jizda na
slajdu a Uhel predklonu se jiZ neméni, stejné jako natazeni paz.

Pokud veslar zvladne dobfe popsané cviéeni, s presnym dodrzenim pozadovanych poloh pii
rozfazovani pohybu, zafadime do programu i dalsi modifikace cviceni €.4. VWuzZivame stejné-
ho principu, b&hem pfenaseni vesla nejprve zastavime dvakrat - v bodé a), c), a pfi dobrém
provedeni je posledni variantou zastavovani pouze v bodé c). Vzdy kontrolujeme spravnou po-
sloupnost rozfazovaného pohybu, a to i vmomentech, kdy jiZ nedochaz k preruseni pohybu.

I na vrcholnych svétovych soutéZich vidite posadky pfi tréninku a rozveslovani provadét tato
cviceni pomérné ¢asto, jsoui tymy, cviici denné ( Itlie a pod.). Divodem je piipomenuti si
presné nervosvalové koordinace béhem veslafského tempa a tedy upevnéni dynamického
stereotypu. Metodicka fada se tedy nepouziva jenom pii uceni, ale i ve fazi wcholové piipra-

vy.

Sefizovani lodi

V nésledujici ¢asti budete seznameni se zaklady sefizovani lodi a s nastrgji, které jsou
k sefizeni potfeba. Uvedeme také pokyny ke spravnému oSetfovani a zasady, které je nutné
dodrzZet pfi opravach materialu. Tyto rady vam maji pomoci prodiouzit Zivotnost lodi a vystroje.
Abychom veslovali efektivné a naudili sportovee spravné technice, musime mit dobfe sefize-
nou a udrZzovanou lod. Konstrukce modernich veslarskych lodi nabizi moZnost vybavit je w-
stroji, ktera trenérovi umoznuje vzit v Gvahu anatomické a fyziologické zvlastnosti kazdého
sportovce. Dozvite se, Ze zakladni sefizeni Ize snadno provést se znalosti potfebnych rozmeé-
ra a s nékolika jednoduchymi nastroji. Budete potom schopni spravné upravit lod a wstroj,
cozZ zwsSuje efektivitu tréninku a celkovou vykonnost sportovce.
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Potreby k serizovani

Teoreticky je sefizovani shodné pro oba typy lodi, pro parové i pro neparové veslovani. Jedno-
duché vybaveni postacuje k sefizeni lodi a mél by jej kazdy trenér vlastnit: tenky provazek,
rovna latka ( dlouhou 1,5 m ), svinovaci nebo skladad metr, Sroubovéak, sadu kli¢t ( 10 mm,
11 mm, 13 mm, 17 mm), libela.

Délka a umisténi kolejni¢ek

Délka kolejnicek muZe &init od 65 cm ve starSich typech lodi aZ do 85 cm v novéjsich typech.
Bézna délka je 70 - 75 cm. KolejniCky se umistuji do takové polohy, ktera zajistuje pfi-
nejmensim 65 cm mezi krajnim koncem kolejnicek ve sméru ke Spi¢ce a ¢arou kolmou na
lod' v pozici predku havlinky

Uhel, vyska a umisténi nohavek

U vétSiny novéjSich lodije dhel a vySka nohavek nastavitelna. Je dlleZité, aby sportovec mél
sefizené nohavky tak, aby bylo mozné docilit volny a pohodiny pohyb. Je zjisténo, Ze dobra
poloha pro wsku nohavek ( vertikdlni vzdalenost od sedatka k patam nohawek, ) je mez 15
a 18 cm. Pokud jde o thel nohavek, optimalni hodnota je mez 38 - 42 stupni.

Sefizeni bude Casto nutné pro sportovce s jistymi omezenimi, napf z dGvodd neohebnych
hlezennich kloubl, ohnutych zad ...Zaroven bychom méli poznamenat, Ze nohavky maji nor-
malni Ghel rozevieni obou chodidel asi 25 stupil. Vétsi Ghel by mohl zpUsobit, Ze se kolena
v plné predni poloze vice rozewou, mensi Ghel nedoporucujeme, protoZe tlak nohy na nohaw
Ky se pak presunuje jen k vnéjsi hrané chodidla.

Zaroven je dlleZité i umisténi nohavek , nebot ma vliv na polohu vesla pfi zadseku do vody a
pfi dokonéeni protaZeni. Musi se taka vzt v Gvahu veslarska technika sportovce a jeho polo-
ha vzhledem k pfedku havlinky. Spravné umisténi nohavek zajistuje jednotnou polohu vesel
b&hem protazeni. Koneéné umisténi nohavek na podélné ose lodi prakticky neoviviiuje veli-

kost oblouku thlového pohybu vesla.

Vzdalenost mezi osami havlinek v parovych disciplinach - osova vzdale-
nost

v v

V lodi pro parové veslovani se osova vzdalenost méfi od osy sloupku havlinky jednoho krakor-
ce k ose havlinky krakorce, ktery je pfimo naproti. Tato vzdalenost se obvykle pohybuje mez
156 - 160 cm. Méli bychom jesté poznamenat, Ze je dulezité se ujistit, zda kazda osa haw
linky je ve stejné vzdalenosti od stfedu lodi.

Vzdalenost osy havlinky od stredu lodi u neparovych disciplin (vyloZeni)
Misto, kde se méfi vyloZeni je v neparovém veslovani jiné. Méfi se vzdalenost osy havinky od
stfedu lodi na pfimce, vedené od osy havlinky kolmo na podélnou osu lodi. Tato vzdalenost je
jinad u kazdé lodi, nebot zavisi na typu lodi a na fyzické pripravenosti posadky. K nastaveni
vzdalenosti osy havlinky od stfedu lodi pro kaZdy krakorec pouZijte nasledujiciho postupu:
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Zmérte Sirku lodi na kolmici k ose havlinky a zjistéte vzdalenost od okraje lodi k ose havinky.
Sectenim vysledku druhého méfeni a vysledku poloviny prvého méfeni dostanete vzdalenost
osy havlinky od stfedu lodi. Tato vzdalenost se obwkle pohybuje od 80 do 90 cm.

Vysku havlinky méfime stejné u obou typll veslarskych lodi. Je to vertikalni vzdalenost od nej-
niz§tho bodu sedatka k horni ploSe horizontalniho ramene haviinky. Ska havlinky se obvykle
méfi tak, Ze pres luby lodi poloZime rovnou latku kolmo k havlince a zméfime vzdalenost dol(
k sedatku a nahoru k haviince, oboji od horni strany latky. Bod na sedatku, ktery si zvolite pro
toto méreni, by jste méli pouZivat disledné ve vSech lodich jako stejny vychozi bod. Secétenim
téchto dvou mér potom dostaneme vysku havlinky. Tato vySka obvykle byva mezi 16 a 18 cm
a lze ji zménit zvednutim nebo sniZenim krakorce, nebo zménou vySky havinky na ose haviin-
stanoveni wsky havlinky pomoci projektované ¢ary ponoru.

Toto druhé méfeni napomtUzZe pri zjiStovani obecné vhodnosti lodé pro predpokladanou hmot-
nost posadky. Projektovana ¢ara ponoru je optimalni hloubka ponofeni lodi. Je to bod, ve kte-
rém trup lodi dosahuje nejmensiho odporu ve vodé a zaroven je posadka nesena s minimalni
kolisavym pohybem piidé a zadé lodi. Skutecna hloubka ponofeni se mize lisit, jestliZze hmot-
nost posadky neodpovida projektované hmotnosti posadky ( obvykle o 1 mm na kaZzdych 10
kg rozdilu ). Kazda zména v hloubce ponoreni s sebou nese zménu wsky havinky nad hladi-
nou vody. To oviviuje polohu Gchopu a tim i Géinnost protaZeni vesla vodou. Doporuéena vys-
ka haviinky nad vodou je 24 cm u lodi neparowch a 22 cm u parowch kategorii.

Spravna wska nastaveni havlinky zajisti, aby sportovec mohl dosahnout pevného a piimého
tahu na rukojeti vesla a aby se lopatka udrZzela fadné zatopena. To je podstatné pro efektivni
pUGsobeni pohonnych sil a dobré vyvazeni lodi. UmoZnime také Cisté vyjmuti vesla z vody a ru-
ce se nedotykaji stehen ani lubu lodi béhem odhozu. Fakt, Ze se kolejnicky zdvihaji smérem
k zadni zaraZzce asi 0 1 - 2 cm, poméaha udrzet lopatku pfi dokonCovani protaZzeni ponofenou.
Nastaveni wsky Ize provadét rovnéz zménou vysky sedatka, doprovazené zménou doporuco-
vaného sniZzeni pat nohavek vzhledem k sedatku. Jelikoz tyto Gpravy v lodi posunou tézsté
jednotlivce nebo posadky, méla by se pred timto nastavenim provést dikladna analyza.
Obecné by se vyska havlinek ve viceveslové lodi méla pohybovat v rozmezi 1 cm u vSech se-
datek, jinak se mohou vyskytnout problémy s vyvazenim lodi vzhledem k riznym wskam
Gchopu vesla.

PFi parovém veslovani doporucujeme, aby leva ruka byla béhem celého tempa nepatrné pred
pravou rukou a nad ni. Proto nastavujeme vySe havlinky na hackovské strané lodi o néco vy-
Se neZ na strokovské strané. Tento rozdil je obwkle 0,5 aZ 1,5 cm a vzrista od skifu, pres
dvojskif po parovou Ctyiku.

Umisténi vénecku na vesle

e o

Poloha vénecku oddéluje na vesle dvé ¢asti, vnitfni a vnéjSi paku. Polohu vénedku Ize ménit
prostym uwolnénim matek SroubU, upevnujicich vénecek k veslu, posunutim vénecku bud
k lopatce nebo od ni a dotaZzenim matic. Méfeni se vétSinou provadi zjiStovanim vzdalenosti
od konce rukojeti ke strané vénecku, blizsi lopatce vesla, {. délky vnitfni paky.Je to obvykle
85 - 90 cm u vesel pro parové discipliny, pro neparové vesla 113 - 118 cm., oboji

v zavislosti na celkové délce vesel.
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Nakolmeni vesla

Naklomeni je mira ve stupnich, udavajici sklon lopatky vesla od svislé polohy v pribéhu faze
protazeni vesla vodou. Je nezbytné srovnat nejprve lod podélné i boéné do vodorovné polohy.
DalSim krokem je zkontrolovani Ghlu osy havinky. Osa ma byt vertikalni ve vSech rovinach:
vné a dovnitf ( boéni Ghel ), dopfedu a dozadu ( zad'ovy Uhel ). Tato poloha zachovava stejné
nakolmeni vesla od zaseku do vody po dokondeni pritahu. Pfi sefizovani je mozné pouZivat
nastaveni bo¢niho (hlu 1 - 2 stupné, vidy mysleno se sklonem vné. Nakolmeni vesla se pak
v prubéhu protaZeni stale zmensuje, coZ umoziiuje snadnéjsi zaveslovani.

ProtoZe zad'ow Uhel sloupku havinky je O stupiid, je nakolmeni vesla dano souétem Ghlu pra-
covni plochy havinky a Uhlu lopatky, nastaveném pfi vyrobé vesla. Obwkle je pracovni plocha
havlinky sklonéna dopfedu v Ghlu 4 stupné, pfipadné je Uhel mozno ménit vkladanim desti-
¢ek nebo jinym stavécim mechanizmem podle typu havlinky.. V zavislosti na vybéru vesel je
sklon lopatky, nastaveny pri vyrobé, O az 4 stupné. Doporucujeme, aby nakolmeni vesla bylo
pro zadinajici veslare Vv&tsi, zhruba 5 - 6 stupil, se zlepSovanim technické zdatnosti sportov-
ce naklomeni vesla budeme zmenSovat az na 2 stupné. Velikost tohoto zmenseni zavisi rov-
néz na discipliné a typu lodi.

Postup pfi méreni nakolmeni vesla

- VlozZte veslo do haviinky a pomocnik at pevné pritiskne pracovni plochu vesla u vénecku
k pracovni ploSe havlinky

- Nastavte veslo kolmo k lodi a drzte je vroviné srovnatelné s jeho zanofenim do vody.

- K horni hrané lopatky piilozte provazek s olovnickou v bodé 5 cm od hrany lopatky a wy-
Ckejte, az se provazek, visici pod lopatkou ustali

- Zmeéfrte vodorovnou vzdalenost mez spodni hranou lopatky vesla a visicilm provazkem

- Zmérte wsku lopatky vesla ve vzdalenosti 5 cm od jeji hrany

- Pomoci téchto dvou mér vyhledejte v tabulce prekolmeni vesla v milimetrech

- Doporucéujeme zméiit obdobnym zplsobem nakolmeni vesla i v zaseku a v odhozu a
zkontrolovat tak spravné nastaveni nakolmeni.

Pozadovaného nakolmeni vesla Ize dosahnout obvykle vyménou desticky na pracovni ploSe
havlinky & zménou ve stavédm mechanizmu. Pokud je mozné, je Iépe, kdyzZ je dodrzena verti-
kalni poloha osy havlinky.

ZkusSenosti ukazaly, Zze optimalni nakolmeni je individualni zalezitosti. Lze fici, Ze zkuSenéjsi
veslaii davaji prednost mensimu nakolmeni a lodé v pomalejSich disciplinach vyzaduji mensi
nakolmeni, nezli lodé v rychlejSich disciplinach.

Ve shrnuti Ize uvést, Ze havlinky se jiz vyrabéji s nastavitelnym ahlem 0 az 4 stupné a tak pro
nakup vhodnych vesel doporu¢ujeme ta, ktera maji nastaveny Ghel lopatky od wrobce O - 2
stupné. To nam umozniuje jisté nastaveni osy havinky tak, aby se dosahlo pozadované naklo-
meni lopatky vesla.

Standartni postup pfi pfipravé a sefizovani lodé a vystroje
- Umistéte lod' na vhodné podpéry v otewreném pracovnim prostoru.
- VyCistéte lod a jeji vystroj

- Zkontrolujte vSechny pohyblivé ¢asti na lodi
- Zkontrolujte utaZeni Sroubu krakorce
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- Zkontrolujte a zajistéte polohu kolejnicek

- Pokud je nastavitelny dhel a wska nohavek, provedte toto nastaveni

- Nastavte vzdalenost osy havlinky k druhé ose, nebo vzdalenost osy haviinky
od stfedu lodi a oznacéte tuto polohu znackovacéem nebo paskou

- Nastavte poZadovanou wsku havlinky

- Nastavte vnitfni paku vesla

- Dejte lod' do vodorovné polohy po délce i napfic

- Umistéte a drZzte veslo pevné v havince, kolmo na lod". Slopatkou vesla ve spravné vySce
nastavte nakolmeni vesla

- Znovu prekontrolujte wsku havlinky

- Zkontrolujte stavéci mechanismus na havince

- Zkontrolujte, zda se havlinka volné otaci

- Zkontrolujte upevnéni krakorcl

- Dejte lod' na vodu, zkontrolujte, zda jsou nohavky spravné umistény, aby zajiStovali jednot
nou polohu pfi dokonéovani protazen.

Tabulky doporuéenych mér

V tabulce uvadime doporucéené hodnoty wlozeni a rozpéti, vnitfni paky a délky vesel, vhodné
pro vesla Cll stypem lopatek BB 21x46 - parové kategorie a lopatek BB 25x55 - neparové
kategorie ( platii prolopatky typu SMOOTHIE ), tedy vesel nej¢astéji pouzivanych v posledni
dobé.

Muzi VyloZeni, rozpéti Vnitfni paka Délka vesel
2- 86 116 376
4- 85 115 377
8+ 84 114 378
4+ 85 115 376
2+ 87 116 376
4- LV 85 115 376
2-Lv 86 117 376
8+LV 84 115 376
1x 159 89 291
2x 158 88 291
4x 158 88 293
2x LV 159 88 291
Ix LV 160 89 291
4x LV 158 88 291

Udaje jsou v.cm
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Zeny Vylozeni, rozpéti Vnitfni paka Délka vesel

2- 86 117 373
8+ 85 115 376
4- 85 116 374
2-Lv 87 117 373
Ix 160 89 289
2x 159 88 289
4x 158 88 291
2x LV 159 89 289
Ix LV 160 90 289
4x LV 158 89 290

Udaje jsouv cm

Tabulka prekolmeni (mm):

V tabulce uvadime hodnoty prekolmeni v zavislosti na wsce lopatky a ahlu prekolmeni.
Macon 16, BB 21, Smoothie 21 parova vesla.
Macon 19, BB 25, Smoothie 25 neparova vesla.

Typ Vyska Prekolmeni

Lopatky Lopatky 1° 2° 3° 4° 5° 6° 7° 8°
140 2,4 49 7,3 98 12,2 14,6 17,0 19,5
150 2,6 52 7,8 105 13,1 15,6 18,2 20,9

Macon 160 2,8 56 84 11,2 139 16,6 19,4 22,2
170 30 59 89 118 14,8 17,7 20,6 23,6
180 31 63 94 125 15,7 18,7 21,8 25,0

Macon 190 33 6,6 99 132 16,5 19,8 23,0 26,4
200 35 7,0 105 139 17,4 20,8 24,2 27,8

BB/SMO 210 3,7 7,3 11,0 14,6 18,3 21,8 25,4 28,2
220 38 7,7 11,5 153 19,2 22,9 26,6 29,6
230 4,0 80 12,0 16,0 20,0 23,9 27,8 31,0
240 4,2 84 126 16,7 20,9 250 29,0 32,4

BB/SMO 250 4,4 87 131 17,4 21,8 26,0 30,2 33,8

Zakladni péce o lodni material

Radnéa péce o lodni material je mimoradné dalezita, pokud ma vystroj slouzit fadu let. Va$ pri-
stup, jako trenéra se odrazi v pristupu sportovcll. Rozhovor se sportovd poc¢atkem wevikové-
ho roku a periodickd kontrola v jeho pribéhu mohou zagjistit , aby sportovci zachazeli
s vybavenim ohledupiné.
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Udrzba

Lod' by se méla po kazdém tréninku umyt vodou. Slana voda a chemikalie v jezerech a fekach
mohou narusit povrch lodé. Kolejnicky, koleCka sedatek a osy havinek vydistéte a namazat
v prabéhu tréninkové sezony alespon jednou tydné. Dale uvadime seznam mist, které je tfeba
kontrolovat a opravit, diive neZli se zadvada zhorSi a zapficini dalSi poSkozeni lodé a jejiho wy-
baveni:

- Opotfebena havlinka

- Uvolnéné matice a pojistna ¢asti krakorce

- Prilis opotfebené vénecky nebo manzety vesla

- P¥ilis utaZzené nebo povolené veslo v haviince

- Prilis opotfebené kolejnicky

- Prilis opotfebené koleCka a naprawy sedatek

Jednoduché opravy

| pfi nejlepSich preventivnich opatfenich bude presto dochazet k opotfebeni a poskozeni w-
stroje. Je pravdépodobné, Ze k poruSe dojde nejCastéji pii tréninku na vodé. Trenér by mél mit
pfipravenou skiifikku s nastroji, obsahujici pfislusné nahradni dily: haviinky, sloupky havlinek,
vénecky vesla, matice, Srouby.

Pokud dojde pii tréninku k nehodé jako je srazka s plovoucim predmétem nebo jinou lodi,
muizZete mozZné poskozeni minimalizovat nékterymi opatfenimi. Za prvé vytahnéte vSechny od-
padlé a odstipnuta ¢asti z vody k jejich dalSimu pouziti pfi opravé. Za druhé odistéte a osuste
misto v okoli poSkozeni. Za tfeti zakryjte prasklinu paskou, odolavajici vodé, tim minimalizuje-
te styk dfeva s vodou, dmz omezte poskozeni. Pokud vSak dojde k vaznému poskozeni, za-
mifte pfimo ke bfehu a vytahnéte lod' z vody, abyste snizili na minimum dobu, po kterou bu-
de lod vystavena G(¢inkim vody.

40



5. Planovani a periodizace tréninkového procesu

Rocéni tréninkow plan je pro sportovce a trenéra voditkem, podle kterého postupuji bé-
hem vycvikového roku. Dobry program obsahuje mnoho UGdajl, které dohromady privadéji
sportovce k vrcholné formé.

Charakteristiky tréninkového planu
Flexibilita

Tréninkovy program neni zakon. Je utvofen ramcove na zacatku wcvikového roku a je dopliio-
van a upresnovan vzhledem k tomu, ze presnou individudlni odezvu na tréninkové zatizeni
neni mozné predpovidat mésice dopredu. Jestlize je plan vytvoren pro celé druzstvo, musi byt
natolik flexibilni, Ze postihne vSechny potfeby a zviastnosti zafazenych sportovct. Je nutné
také upravovat tréninkow program pfi vyskytu nepredvidanych okolnosti.

V kaZzdém pripadé je zde urdity limit. Naopak plan, ktery je flexibilni pfili§, pasobi dojmem ne-
dostatku pevné organizace a dosaZeni dlovych Gkolu je pak obtiznéjsi.

Cilové zaméreni

Stanoveni vykonnostnich cilli je zAkladnim kamenem kaZdého tréninkového programu. Bez
cilového zaméreni nema sportovec Zadny konkrétni smér. Je to jakoby jste stavéli dim bez
pland, je to mozZné, ale obtizné.

Obé strany, trenér i zavodnik, by mély spoluvytvaret cilové zaméreni. Je nékolik davodi pro
uréeni wkonnostnich cili:

- je stanoven hlavni smér piipravy a vysloveny priority

- konkrétni wkonnostni cile zvySuji motivaci zavodniku, ale i trenéra

- je vytvorena zakladna pro hodnoceni GspéSnosti programu

- rozvijime komunikacni platformu mez zavodnikem a trenérem

- zlepSeni psychické odolnosti a zralosti sportovce

- potvrzujeme nutnost a wznam planovani

Stanoveni cilu

Vykonnostni cil je potfebné stanovit realné tak, aby jej bylo mozné splnit. Jsou dva druhy -
kratkodobé a dlouhodobé wkonnostni cile. Dlouhodoby kol charakterizuje konecny cil
sportovce, napf. GGast v Olympijské soutézi, ¢i prvenstvi na Mistrovstvi svéta, nebo takowy
Gkol, ktery sportovec chce dosahnout na kond wcvikového roku. Kratkodobé Gkoly jsou pak
chapany jako stupné, které podporuji dosaZeni dlouhodobych vykonnostnich cili. Musi byt
také realné dosazitelné v rozumné casové periodé ( nékolik tydn( ).
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Pro stanoveni vykonnostnich cilli je moZné pouzit tento postup:

- navrh cill, které se zdaji byt smysluplné v nadchéazejici sezoné

- pozadejte sportovce o podobnou analyzu

- na spolecném dohovoru piijméte dohodu, wchazejid z predchozich navrhi ( méjte na pa-
méti, Ze se jedna o diskusi a ne o direktivni uréeni konecnych dli )

- tyto Ukoly jednoznacné spedifikujte a formulujte, zapiste terminy pIinéni

Neobavejte se piizplsobit kratkodobé cile béhem vycvikového roku. Jestlize neni néktery kol
splnén v daném terminu, neznamena to jesté, zZe atlet neuspél.

Periodickym hodnocenim postupnych cilll se Ujistite o platnosti uloZzenych (kolU, o jejich spini-
telnosti. Zkontrolujte také, zda jsou stale motivujici. Pokud sportovec je pod dohledem rodi
¢l, seznamte je s urCenymi cily priprawy, nebot rodiCe jsou z nejvétSi Casti podporou
v pripravé a maji velky podil pfi pinéni tréninkowych Ukolu atleta.

Periodicka kontrola

Nékteré metody monitorovani efektivity tréninkového procesu jsou piimou souéasti planu. Ta-
kova kontrola pomaha zajistit plnéni vykonnostnich cll a pfinasi pro trenéra konkrétni Gdaje,
na kterych je tvorba tréninkového programu zaloZena. Jsou rizné formy sledovani G¢innosti
tréninkového procesu - kontrola tréninkovych dennik(, testovani fyzické zdatnosti, hodnoceni

dosazZenych vykonu, a také pohovory se sportovci.

Periodizace

Tréninkovy program je rozélenén na uréita obdobi, je periodizovan. Neni mozné rozvijet vSech-
ny potfebné komponenty vykonu najednou, je nutné je rozdélit na elementy, ty jsou pak
v jednotlivych periodach vice nebo méné zvyraznovany - véetné fyzické a psychické pripravy,
nebo rozvoji technickych dovednosti. Periodizace je logicky uréovana obdobim zavodni sezé-
ny, z toho pak vyplyva napli tréninkowch jednotek. Wecvikovy rok je rozdélen obvykle na pfii-
pravné obdobi, zavodni obdobi a pfechodné obdobi ( Bompa, 1983 ).

Pripravné obdobi

Pripravné obdobi startuje se zacatkem wcvikového roku. MulZe byt dale rozdéleno na fazi
obecné pripraw a na fazi specifické pripravy. Obecna pfiprava je prvnim a nejdelSim stup-
ném - béZna je doba trvani 12 - 24 tydnl. Hlavnim cilem je vytvoreni zakladny pro intenzivni
specifickou tréninkovou praci, odstranéni riznych nedostatk(l, véetné rehabilitace zranéni &
odstranovani svalowch disbaland. ZdUraziujeme obecnou silovou pfipravu, aerobni kondici
ale také ohebnost a uvolfiovani svalstva. Ve veslovani jsou béhem obecné ¢asti tréninkové
objemy ponékud nizSi, témér vZdy zatizeni aerobniho charakteru v oblasti zakladni wytrvalosti
l., vétSinou dopInéné tréninkovou jednotkou v Grovni zakladni wtrvalosti || nebo v oblasti ana-
erobniho prahu. JelikoZ zdUraziiujeme zatizeni v pasmu intenzity |, je mozné pouZit béhu jako
tréninkového prostredku, je to vitana zména a zabrafnujeme zranénim z pretizeni pohybového
aparatu.
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Faze specifické pfipravy je obvykle dlouha 8 - 16 tydnG a rozvijime zaklad fyzické pfiprave-
nosti, ktery jsme ziskali v obecné faz pripravného obdobi. Nova kvalita télesné zdatnosti je
tak uplatnovana ve specifickych ¢innostech. Vice tréninkowch jednotek je jiz vénovano aerob-
nimu i anaerobnimu zatiZzeni veslarského charakteru a silové piipravé. Tréninkové objemy se
zvySuji, ke konci piipravného obdobi zarazuieme tréninkové jednotky, napodobujid zavodni
situace, upeviujeme pohybové stereotypy pii intervalovém a rychlostnim tréninku. Stale vSak
musime udrzovat dosaZzenou Uroven aerobni kondice i sily.

Pripravné obdobi je idedlni prileZitosti k upevnéni spravnych technickych navykl. Vzhledem
k pomérné vysokym objemUm, ale pii nizké intenzité zatizeni, sportovci nejsou ve stavu vyso-
ké drovné lnavy, ktery by negativné ovliviioval technické zvadnuti pohybu ( Bompa, 1983 ).
Je to Cas na opraveni jednotliwch prvkl protazeni, které musi byt perfektni, napt. pozice téla
pfi zapojeni nohou v zaveslovani atd. ). Dobfe zvladnuté prwky pohybu jsou pak spojovany
v dokonale provedené protazeni.

Predzavodni obdobi

Obvykle trva od 4 do 8 tydnu. ZatiZeni v pasmu intenzity I, Ill a IV nabyvaji na wznamu a rozvi
jime prevazné rychlost pfi veslarském pohybu pfimo na vodé. Casto provadime také vybéry do
posadek.

Zavodni obdobi

Je to obdobi, ve které probéhaji dulezité soutéze. V piipadé, Ze zavodni sezona je priliS dlou
ha, je rozdélena na dvé faze. Prvni faze zavodniho obdobi je pak Viastné prodlouzenim pred
zavodni ¢asti piipravy. Ke konci zavodniho obdobi se obvykle kona hlavni zavod roku.

Béhem této doby je kladen diraz na dokonalé technické zvadnuti pohybu. Oblast fyzické pfi
pravy je redukovana na udrZeni Grovné dosaZenych schopnosti. Prakticky vSechny tréninkové
jednotky jsou wélenény pro specifické zatizeni. Jsou kombinovany prvky technické i taktické
pfipravy, to znamen3, Ze je nutné urdité moralné volni soustfedéni a plné zapojeni rozumo-
vych schopnosti v komunikaci mezi sportovcem a trenérem tak, abychom bezchybné rozvinuli
pohybové navyky. Délka tréninkové jednotky vyplyva z potfeby upevnéni dobré techniky veslo-
vani a rozvoj fyzické pripravenosti je béhem zavodniho obdobi druhofadou zalezZitosti.
Ziskavame zavodni zkuSenost, cit pro vodu a dotahujeme k dokonalosti provedeni celého ves-
lafského zabéru.

Prechodné obdobi

Nasleduje po zavodnim obdobi. Je ¢asti roku, nékolik tydn(, kdy je sportovec mimo trénink,
jsou ale doporucovany aktivity, které nesouviseji se sportovni éinnosti atleta. Je to piilezitost
pro psychické a fyzické zotaveni po t€zké tréninkové praci a zavodnim vypéti. Obycéejné trva
2 - 4 tydny.
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Tréninkové cykly

Jednotliva obdobi vycvikového roku jsou denéna do kratSich ¢asovych segmenttl, nazyvanych
tréninkové cykly. Whodnocovanim tréninkovych objem( v cyklech kontrolujeme mnozstvi a
intenzitu tréninkové prace. Budeme diskutovat dva typy tréninkovych cykli - mezocyklu a mi-
krocykly. Mezocyklus je typicky ¢tyftydenni obdobi, m{Ze vSak trvat od 2 do Sesti tydnl. Mik-
rocykly obycejné reprezentuji tydenni tréninkovy program a jsou patrné nejpodstatnéjsi sloz-
kou planovani tréninkového procesu ( Bompa, 1983 ).

Délka mezocyklu

Délka makrocyklu byva urcovana nékolika zpusoby:

- Cas, potrebny pro osvojeni pohybového nawku

- Cas, potrebny pro zwsSeni fyzické pfipravenosti

- Cas, potrebny pro zvadnuti taktické komponenty wkonu

Rozhodnuti, které kriterium pro stanoveni délky mezocyklu zvolime, zalezi na tom, jako
schopnost zamyslime rozvinout ( fyzickou pfipravenost, psychickou odolnost, technické zvliad
nuti pohybu...). V pfipravném obdobi je délka mezoocyklu stanovena vétSinou ¢asem, nutnym
pro zvySeni fyzické zdatnosti ( sily, vytrvalosti, vykonu...). Béhem predzavodni faze piiprawy
pouZijeme za zaklad délky mezoocyklu ¢as, potfebny pro rozvoj pohybové dovednosti.

V zavwodnim obdobi diktuje délku mezoocyklu soutéZni kalendaf. Planujeme rozwZeni do
mezocykll tak, aby koncilo blizko dlleZitého zavodu nebo testovani. Wsledky potom shrne-
me a je mozné hodnotit efektivitu procesu.

Program makrocykll je sestaven za icelem dosaZeni postupnych vykonnostnich cill, které
jsme diskutovali jiZ diive. Zadznam v tréninkovém denniku poskytuje dulezZité informace, zda
je tréninkovy plan pinén. Casto wpracuje méné zkuseny trenér obsahly tréninkovy program,
ale pro rizné dlvody nejsme schopni jej dodrZzet. Pravé tréninkow dennik pfinasi srovnani
zamyslenych objemU a vysledkl se skutecnosti. Jestlize jsou diference veliké, musime se za-
myslet nad pfiinou a mozZna to znamena prehodnoceni programu. Pfilohou tréninkového
denniku je pravidelny prehled o wsleddch testl fyzické pripravenosti a zavod, které zafazu-

jeme obvykle na konec odpocinkového tydne.
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Navrh programu mezocyklu

Zakladem jsou tydenni tréninkové plany— mikrocykly. Kazdy mikrocyklus mé hlavni trend
z pohledu intenzily zatizeni ( vysoka, stfedni nebo nizka intenzta ), ktery uréuje strukturu
mezocyklu. V nékolika grafech uvadime rizné druhy sloZeni mezocyklU.

Graf 1 popisuje mezocyklus, ktery je sestaven z tfi tydennich mikrocyklU, kdy tréninkova akti-
vita narUsta, zatimco Gtvrty tyden je zatiZeni mens a umozZnime sportovci odpocinek po pred

chozi zatézi. Lehéi tyden v mezocyklu je nezbytny, nebot zlepSeni vykonnosti je ¢astéji sledo-
vano pravé po zotavovacim mikrocyklu.

Graf ¢.1: Typicky program mezocyklu se vzrlstajicim zatiZzeni béhem tfi tydn(l, které vystfida
snizeni tréninkové aktivity v odpocinkovém tydnu - redukujeme tréninkow objem asi o 25 -

40 %
1 2 3 4

Tréninkovy tyden

Objem tréninku ( km

Graf €.2 zobrazuje zatézové schéma, které je pouzivano na zacatku pfipravného obdobi. Cyk-

.....

dvou tydn(, pak dochaz ke zvySeni. Vytvorime tak podminky pro plynuly stupfiovany prechod
do nového tréninkového roku.
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Tréninkovy tyden

Objem tréninku (km
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Graf 3: Profil zatizeni, typicky pro posledni fazi zavodniho obdobi. Tréninkow objem klesa az
na 50 % z prvniho na tfeti tyden.

1 2 3

Tréninkovy tyden

Objem tréninku (ki

Strukturu mezocyklu, kterou mGZeme doporudit pro konec¢nou fazi zavodniho obdobi, znazor-
dem roku. Dochazi k doladéni formy, tréninkové objemy klesaji z tydne na tyden.

Trenér musi rozhodnout, ktery z typl mezocykll vyhovuje nejlépe pro dosaZeni sportovni for-
my konkrétniho sportovce. Skolni nebo pracovni povinnosti nékdy oviviuji tvorbu tréninkové-
ho programu a neni mozné pouZit tradiéni programy veslari, ktefi maji moZnost vénovat se
celodenné sportovni pfipravé. Je mozny i urcity druh experimentu, nez zjistime, ktery model
prinas nejvyraznéjsi pokroky. Existuji vSak pravidla pro sestaveni programu mezoocykl(:

- postup od nizsich intenzit zatizeni k wSSim

- se vzrustajici intenzitou zatizeni klesa tréninkovy objem

- zmeény vintenzité a objemu se pohybuji fadové okolo 10 % z tydne na tyden

- odpodGinkovy tyden zafadime vzdy kazdy 4 - 6 tyden

Navrh programu mikrocyklu

noven presné. Obvykle jej reprezentuji tydenni plany, s konkrétnim popisem jednotliwch tré-
ninkowch jednotek. Jednou ze zasad tvorby mikrocyklu je rozdéleni objemu tréninku tak, aby-
chom dosahly maximalniho mozného tréninkového zatizeni organismu s ohledem na adekvat-
ni dobou, potiebnou na zotaveni. VétSinou pouziviame pét zplisobl sestaveni tydennich pro-
gramu:

Zpusob ¢.1

NejvyssSi objem zatizeni je planovan na zacatek mikrocyklu ( prvé tfi az ¢étyfi dny ). BEhem tyd-
ne dochazi k postupnému sniZovani objemu tréninku, sportovec je schopen splnit pozadova
né Gkoly, energetické zasoby jsou doplnény ke kond tydne a po dni wolna. Takovy program je
vhodny pro sportovce, ktery studuje nebo pracuje na plny lGvazek. Tréninkovy tyden zaéina
v patek, b&hem wolnych vikendl spinime wsoké objemy. Sedmy den je volno, to je typické
pro vSechny typy mikrocykll, jeden den v tydnu je vyélenén pro kompletni odpocinek a nejsou
doporucovany aktivity ,vyzadujici fyzicky wdaj. DodrZeni rezZimu odpocinkového dne umozni
splnit tréninkové Ukoly dalSiho tydne.
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Je opakem predchoziho modelu. Nejvétsi objemy zatiZzeni jsou planovany na konc mikrocyklu
a proto sportovec musi vénovat zwsenou pozornost stravovadm rezZimim. Jednou z whod je
motivacni efekt, nebot zdvodnik ma tendenci pfekonavat tréninkové objemy z predchozich
dna.

Zplsob ¢.3
Stfidame béhem tydne dny vysokého a niz&ho tréninkového zatizeni, dosahneme tak dobré-
ho efektu zotaveni mezi jednotlivymi tréninkovymi jednotkami. Tento typ zatizeni je vhodny

......

elitni veslafi. Je pouZivan i v tréninku zavodnik( kategorie lehkych vah, ktefi sniZuji télesnou
hmotnost. V obdobi omezeného pfisunu potravy je doba, potfebna pro regeneraci organizmu

delsi.
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Zplsob ¢.4

Objem zatiZeni je staly, rovnomérné rozdéleny na tréninkové dny v tydnu. Unava nar(sta po-
zvolna béhem mikrocyklu. Newhodou je tedy, Ze je psychologicky sloZité udrZet nasazeni pfi
narUstajid Gnavé, zvasté v pripadé, kdy je zatizeni zpocatku tydne priliS wsoké.

1 2 3 4 5 6

Tréninkovy den

Hodiny trénink
o -~ N W A~ OO

Zplsob ¢.5

UZijeme - li schéma zatiZzeni charakteru pyramidy, dosdahneme nejvétSich objema tréninku

v prostfedku tydne. Tento typ zatiZzeni wuZijeme pii prvnim mikrocyklu po odpoCinkovém tyd-
nu. PIné tréninkové zatiZeni je plynule dosaZzeno béhem dvou dnt, psychologicky je vyhodou
védomi, Ze tréninkowy objem se ke kond tydne vyrazné sniZ.

1 2 3 4 5 6

Tréninkovy den

Hodiny tréninl

o = N W o 00O

Rozdéleni programu do tréninkowch cykll je dulleZitou souéasti planovani procesu. Je - li roz
vrZzeni objemu spravné, sportovec snadnéji dosahne stanovenych dli. Je i nastrojem, zabra-
Aujicim pretrénovani. K vytvoreni dobrého tréninkového programu je nutna urdita praxe, bud-
te pedlivi a zaznamenavejte dosazené tréninkové objemy, sledujte reakc zavodnika na razné
typy sloZzeni mikrocyklG. Ucte se, jaka je odezva organizmu na rizné tréninkové i zavodni pod-
néty a pak tvofivé upravujte tréninkow plan.
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6. Model silové pFipravy ve veslovani

Veslatsky zavod trva v rozmezi cca mezi 6-7 minut. V pribéhu tohoto ¢asu je maximal-
né zatiZen energeticky systém veslafe a to jak aerobni, anaerobné- alaktacidni a anaerobné-
laktacidni (Steinacker, 1993). Dllezitou Glohu v téchto procesech hraje Groven silowch
schopnosti, kterad urcuje vyufZiti jednotlivych energetickych systéma.

Trénink rozvoje silovych schopnosti ma ve veslovani tradiéné zazité dvé podoby a to
~vzpéralsky“ trénink, Charakteristicky vy$Sim % max. vykonu zatizeni a menSim poctem opa-
kovani a kruhovy trénink s charakteristikou opaénou (Hagerman,Staron, 1983). Mnoho trené-
ri a sportovcl si vSak neni jisto, zda tyto formy silového tréninku pfinaseji patficny efekt.
Smyslem této kapitoly je predlozit fyziologické zakonitosti silového tréninku veslafe a ukazat
takové priklady tréninku, které vedou k patficnému rozvaji silovych schopnosti.

Silové pozadavky pro veslovani

V ramd diskuse o platnosti tréninku sily ve veslovani (Secher,1993) byly zjiStovany silové po-
Zadavky na veslaisky pohyb (Ishiko,1967), coz bylo potvrzeno i méfenim pomod namontova-
nych piistroji na vesla. Potfebné hodnoty sily v pribéhu zavodu se u veslafe pohybuji
v Grovni od 700- 900 N.

Tabulka ¢.1: Hodnoty sily veslare v priibéhu zavodu

Faze zavodu Casovwy interval zavodu PoCet zabérli za min. Velikost sily
(N)

Start 0-10s 3642 1000-1500
Start 10-60s 34-38 600-800
Draha 1-5min. 30-36 500-700
Finis 5-6min. 34-38 600-700

Hartman, Mader, Wasser a Klauser ( 1993 ) pouZili veslarsky trenazér Gjessing pro wzkum
silové Grovné veslare pri prvnich 5 tempech 6 minutového testu na tomto trenazéru. Testovali
81 ¢lent némeckého reprezentacniho druzstva veslail a zjistili, Ze prvni tempo se pohybuje
v Grovni 1352 N. U Zen byla zjiSténa tato hodnota na Grovni v priméru 1019 N. Secher
( 1975 ) pti pouziti Gasu vitézné osmy pii MS 1972, propodital, Ze veslaf musi vynalozit pfi
prvnich 5 tempech zavodu minimalné silu 1330 N, coZ je nezbytnost pro dosazeni mezinarod
ni drovné. Steinacker ( 1993 ) ukéazal (viz tabulka 1) soubor dat zjiSténych u veslart byvalého
Vychodniho Némecka.

Tyto data nam ukazuiji, jak je bezpodminecné nutna vysoka Groven maximalni sily a silové vy
trvalosti veslare.
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Uroven silovych schopnosti veslare

Secher ( 1975 ) vyvinul izometricky pfistroj na zjiStovani maximalni sily veslare v poloze
pri zaveslovani, ktery pouiZil pfi testovani holandskych reprezentanti a zjistil, Ze maximalni
sila téchto veslarl byla primérné 2040 N. Veslafi na klubové Grovni wvinuli silu 1620 N. Pii
dalSim testovani bylo pouZito nespecifickych metod ( isomericky tah paZemi, odtlacovani
nohama, extenze zadovych sval( ), zjistujicich Groven silowch schopnosti u svalovych skupin,
pouZivanych veslafi. Byla zjiSténa vysoka korelace ( Secher, 1975 ) mezi wkonnosti veslar(
na vodé a hodnotami max. silowch schopnosti. Silova Groven nékterych veslaii svétové
arovné je srovnatelna s silovymi schopnostmi vzpéra¢t nebo kulturistll ( Larsson a Forsberk,
1980 ). Patrné proto, Ze vedlar produkuje silu v relativné pomalych rychlostech, je ve svalech
veslare zastoupeno pomérné velké procento pomalych svalovych viaken ( Hagerman,Staron ,
1984 ).

Typy svalovych viaken

Svalova Vidkna rozdéluieme u ¢loveka do dvou zakladnich kategorii, které miZete vidét na
obrazku 1. Pomala znac¢ime ST a jsou schopna prace vdlouhé ¢asové periodé z divodu jejich
metabolického profilu, kdyZz energie je dodavana cestou aerobnich energetickych procest
( Salmons, 1994 ). Rychla svalova vlakna rozdélujeme do tii podskupin. Rychla svalova vak-
na glykolyticka (FT ), ktera jsou zavisla na produkci energe prostfednictvim anaerobnich pro-
cesU a zajistuji schopnost vysokych silowch vykond, ale po kratkou ¢asovou periodu ( Sal-
mons, 1994 ). Dalsi rychlostni svalova vidkna oxidativné-glycolyticka ( FOG ), nemaji takovou
schopnost silowch vykonUl jako vidkna FT, ale produkuji vice sily neZ idkna ST. Svalova viak-
na FOG jsou schopna pracovat pii dodavani energie jak z anaerobnich tak aerobnich energe-
tickych procest a predstavuji wtrvalostni svalova vidakna, zajistujici ¢innost predevSim stfedni
intenzity ( Salomons, 1994 ). Poslednim typem rychlych svalovych vlaken jsou Mdkna oznace-
na ( FTc ). Funkce a metabolicka kapacita téchto vidken neni dosud presné objasnéna, nic
méné prostrednictvim téchto vidken se do &innosti zapoji idkna FOG nebo FT ( Larsson,
Forsberg, 1980)

Obrazek 1. Priklad skladby svalll veslare

ST FOG FTc FT

Stehenni sval
SQOV)? :
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Veslaii, jako jini sportovci - vytrvald vyuZivaji vysokého procenta viaken ST. Je to prekvapivé,
nebot sportovd s pomérné velkou svalovou masou mivaji velké zastoupeni idken FT ve sva-
lech (Larson Forsberg, 1980). Pfi rozborech svalstva veslaru bylo zjisténo, Ze pomalych svalo-
vych vliaken je 70% az 80% ( Roth, Schwanitz ,Pas, 1993 ). U Zen je také prevaha vlaken ST,
asi 65%, ale neni tak wrazna jako u muzu ( Clarkson, Graves, Melchionda, 1984 ). Normaini
populace ma piiblizné 40-50% pomalych Vdken ve svalech ( Larsson, Grimby, Karlsson,
1979). Velké procento téchto vidken u veslafl neznamena jenom vetSi pocet, ale tyto idkna
jsou vétsi, neZ je obwklé. Je to vSak ale nevyznamny rozdil v prifezu svalowch viaken rych-
lych a pomalych. (Roth, Schwanitz, Pas, 1993 ).

Zajimavou poznamkou k této problematice miZe byt to, Ze nachazime u veslafll pouze 4 - 9%
svalovych idken typu FT, jak u muZl tak u Zen ( Roth, Schwanitz, Pas, 1993 ). Faktem je, Ze
kosterni svaly veslate jsou sloZzeny zejména z pomalych vidken a z oxidativné-glykolytickych
rychlych Mdken. Skladbu svalovych dken pro potiebu veslarského wkonu Ize upravit G¢in
nym tréninkowm programem, jehoz neodmyslitelnou soucasti je i rozvoj silovych schopnosti.

Rozvoj silovych schopnosti

Tréninkovy porgram rozvoje silovych schopnosti by mél byt také periodizovan ( Stone,
0”Bryan, 1987 ). V nasi publikaci je rozdélen do Gtyr etap:

- Zakladni etapa pripravy

- Specialni etapa piiprawy

- Predzavodni a zavodni etapa pripravy.

Zakladniho etapa rozvoje silovych schopnosti

Zakladniho etapa rozvoje silovych schopnosti spoéiva ve dvou tréninkovych cyklech v trvani
max. 15 tydnG. Prw cyklus je nutné zaméiit na vytvoreni a upevnéni spravnych technickych
navykl pfi posilovani, pfipravou na praci pfi vysoké intenzité, pfi dodrZeni zdravotnich aspek-
10, tykajicich se symetrického rozvoje kosterniho svalstva. Kramer, Leger a Morrow ( 1991 )
zjistili v rozvoji kosternich svall diference u neparovych veslara. Tyto svalové disbalance jsou
pGvodem dalSich zdravotnich komplikaci. Proto je nutné béhem prvnich tii tydny této faze za-
fazovat cviky, upravujici tuto nerovnovahu. V dalSich tydnech prvni faze je pozornost zamére-
na jiz na soumérnost zatizeni. V druhé Casti této etapy se soustfedime na rozvoj zakladni silo-
vé Urovné a také na zvySeni rovné maximalni sily.

Etapa zakladniho rozvoje silowch schopnost, ¢ast I: (3 aZ 5 tydna )
Cil: 1. Obnoveni symetrie kosterniho svalstva

2. Uceni spravné techniky

3. Priprava na trénink vysoké intenzity zatizeni

Intenzita: 50-70 % max. vykonu
Pocet sérii: 35

Opakovani v sérii: 812

Typ cvikl v jednotce: 35

Pocet jednotek za tyden: 3-6

Rychlost cvicent: 20-25 za minutu
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Etapa zakladniho rozvoje silowch schopnosti, ¢ast ll: ( 8 aZz 10 tyden )
Cil: 1. Rozvoj zakladni Urovné silovych schopnosti

2. Rozvoj Grovné maximalni sily

3. Priprava na zvySovani intenzity zatizeni

Intenzita: 80-95 % max. vykonu
Pocet sérii: 35

Opakovani v sérii: 2-8

Typ cvik( v jednotce: 35

Pocet jednotek za tyden: 4-6

Rychlost cviceni: 20-30 za minutu

Intenzita cvi¢eni v zakladni etapé rozwoje silowch schopnosti se pohybuje od 50 do 95% ma-
ximalni hodnoty pro jednotlivé druhy cvik(. Intenzita zatizeni se zvwSuje progresivné v pribéhu
této faze a po dwu az tfech tydnech nasleduje snizeni intenzity zatizeni na Groven, zarucujic
regenerad organismu.( Bompa, 1983 ). Velmi nizky stupen zatizeni v po¢atecnim tydnu této
etapy pomiZe sportovci dikladné si osvojit spravné technické provedeni jednotlivych cviki.
Schmidt (1991) nalezl wznamny rozdil v uéeni obratnosti, zruénosti a dovednosti pii vy-
sokém zatizeni a pii nizkém stupni zatizeni. Druha ¢ast této etapy se vyznacduje zvySenim zatr
Zeni, vyjadrenym v % max. vykonu u jednotlivych cviceni ( 70-80% ), které je stfidano zatize-
nim s dirazem na nervosvalovou adaptad v Grovni 85-90% max.wkonu ( Schmidtbleicher,
1985).

Charakteristickym rysem pro tuto faz je sniZzovani poc¢tu jednotliwch opakovani a zwSovani
zatizeni wjadrené % max.wkonu. Sportovci zvySuji swoji silovou Uroven wraznéji, kdyz zvysi i
droven technickych dovednosti pfi cviéeni. Pomoci pii kontrole stanoveni intenzity zatizeni je
méreni Grovné laktatu ( Reed, Ablack, McNeely, 1992 ), na zakladé vysledkl definujeme zvy-
Sovani po6tu opakovani i zatizeni ( %max.wkonu ) a odpodinku. Dobra technicka droven cvi-
¢eni se projevi tehdy, dokud nemusime kompenzovat nedostatky v technickém provedeni do-
provodnymi pohyby ( Reed, Ablack, McNeely, 1992 ).

Graf 1: Etapa zakladniho rozvoje silovych schopnosti, ¢ast I. - porovnani narlistu intenzity zatr
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Rychlost vykonavani jednotlivych cvikl (frekvence cviceni) je jednim z podstatnych a ponékud
zanedbéavanych prvkl pfi rozvoji silovych schopnosti. S postupujici optimalizaci zatiZzeni a zwy-
Sovani silovych schopnosti musi byt priprava také zamérena na rychlost provedeni jednotli-
vych cvikda ( Newton, Kraemer, 1994 ). Jiz bylo zminéno, Ze veslaf produkuje svalovou silu
v relativné nizsich rychlostech. Adaptace na zatiZzeni pfi rozvoji silovych schopnosti jsou pak
zavislé na rychlosti provedeni ( Behm, Sale, 1993 ). Dlivodem je tvorba nervosvalovych adap-
taci ( Knapik, Ramos,1980 ), protoZe pri vysoké a nizké rychlosti pohybu jsou kladeny rozdilné
poZadawky na inervaci a na celkovou koordinad. Pii nizsi rychlosti cviéeni se vyraznéji zapojuji
pomala vlakna, zastoupena velkym procentem ve svalech veslafe. Z tohoto dlivodu je rychlost
cviceni v etapé zakladniho rozvoje nizka. V pribéhu etapy priprawy ( ¢ast Il ) jsou zafazeny dva
tydny niZ§i intenzity zatiZeni, které jsou charakterizovany nizkymi poCty opakovani i % max,
vykonu. Unava organizmu se kumuluje s tydne na tyden a organizmus sportovce potrebuje
¢as na regeneraci.

Graf ¢.2: Etapa zakladniho rozvoje silovych schopnosti, ¢ast Il - porovnani narlstu intenzity
zatiZzeni a poCtu opakovani
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Specificka etapa pripravy rozvoje silovych schopnosti

Tato etapa silové pripravy v délce trvani 6-8 tydnU je charakteristicka rozvojem specifické ves-
larské sily. V pocatecnich tydnech zarfadime posilovani s vysokou zatéz a postupné prechaz-
me na trénink, zaméfreny na rozvoj silové wtrvalosti. Intenzita je uréovana % max. vykonu a
dostavame se k hodnotam, které se blizi zatéZz pfri veslarském zavodé (Hartmann, Mader,
Wasser, Klauer, 1993). Pocet opakovani se bude ménit ve vztahu k intenzité zatizeni ( % max.
vykonu ). V zavereéném tydnu této faze pripravy budou sportovd konéit na poétu 100 opako-
vani v sérii a pocet sérii dosahne max. hodnot. V prib&hu této etapy se frekvence provadéni
jednotlivych cvik( pii posilovani piibliZzuje nebo nepatrné prekracduje frekvenci zabér( pfi za-
vodé ( Steinacker, 1993 ). Dlraz by mél byt kladen na rozvoj vybusné sily v pocatecni fazi po-
hybu, to m{ze ovlivnit silovou Groven na zacatku protazeni ( zaveslovani ). V této fazi trénin-
ku je Gasto pouzivanou metodou ,kruhow trénink*. V tréninku je stiidano cviceni zamérené
na dolni a horni ¢ast téla. Takova organizace pomaha odstranovat negativni iy akumulace
laktatu v krvi na wkon ( Reed, Ablack, McNeely, 1991 ).
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Specificka etapa piipravy razvoje silowch schopnosti: (6 aZ 8 tydn()
Cil: 1.Rozvoj specifické veslarské sily

2. UdrzZeni Grovné silovych schopnosti

3. Priprava na wuiziti sily pfi vykonu na vodé

Intenzita 30-85 % max. vykonu
Pocet sérii: 2-5

Opakovani v sérii:: 6-100

Typ cviku jednotce: 35

Pocet jednotek za tyden: 35

Rychlost cviceni: 38-45 za minutu

Graf 3: Specificka etapa rozvoje silovych schopnosti - porovnani narlistu intenzity zatizeni
a poCtu opakovani
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Predzavodni etapa pripravy rozvoje silovych schopnosti

Tato etapa pripravy v trvani 4-8 tydnl charakterizuje sniZzeni intenzty zatiZeni a pfenos Urov-
né silovych schopnosti, kterou jsme v pribéhu vSech fazi ziskali do podminek vykonu na vo-
dé. Dokonalym prechodem mize byt veslovani s odporem. Tzn. s upevnénym télesem na po-
vrchu lodé nebo veslovani ve dvou na osmé apod. ( Schmidtbleicher, 1985 ). Ponévadz je
tento zpUsob ¢innosti velmi specificky je dllezité sledovat presné zplsob provedeni veslar-
ského zabéru.

Intenzita zatizeni je fizena velikosti odporu, ktery vytvari zpomalovani jizdy lodé.. Veslar musi
byt instruovan o podmince pritahu vesla maximalni silou v kaZzdém tempu. Je velice obtizné
uréit velikost intenzity zatizeni v prabéhu tréninku pro jednotlivé posadky. Sledujeme rychlost
lodé, déletrvajici snizeni rychlosti znamena snizeni intenzity ( bereme v Gvahu zménu piirod-
nich podminek ).
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Zarazujeme Siroky rozsah zatizeni z pohledu tréninkového objemu. Wbér pocétu opakovani je
zakladnim kritériem tréninku rozvoje silowch schopnosti této specifické etapy piipravy na z&
vod. Starty, finiSe & drahova frekvence vyzaduji rozdilné pozadavky na silové schopnosti. Po-
Cet opakovani v jednotlivé sérii se mlZe napiiklad rovnat poctu opakovani zabéra v prislusné
fazi zavodu. Trénink pfi wsokych poctech opakovani klade velké pozadavky na metabolicky
systém veslare. Odpocinek mezi jednotliymi sériemi by mél byt relativné dlouhy 5-10min. a
muZeme pfi ném veslovat velmi nizkou intenzitou. To ndm usnadni sniZeni hladiny laktatu me-
zi sériemi a obnovu rychlostnich schopnosti ( McGrail, Bonen a Belcastro, 1978 ). Pocet zabé-
r za Imin. by mél byt co nebliZ§ zavodni frekvend. Nicméné je nepravdépodobny predpo-
klad, Ze sportovd budou schopni drzet maximalni hodnotu frekvence zabérl s pridanym od-
porem.

Predzavodni etapa: (4 aZ 8 tydnu)

Cil: 1. Rozvoj veslarské spedifické sily
2. Prenos silowch schopnosti pro wkon na vodé
Intenzita: 30-50% /veslovani's brzdou/
Pocet sérii: 2-5
Opakovani v sérii: 50-120
Pocet jednotek za tyden: 2-3
Frekvence zabérU: 25-35 za min.
Poznamka:

Posilovani v posilovné pokracuje 1-2 tydné ( detaily jsou uvedeny v odstavci o zavodni pfipra-
Ve ).

Rozvoj silovych schopnosti v zavodni etapé pfipravy

Zavodni etapa piiprawy je posledni etapou v piipravé veslare. Cilem tréninku v oblasti silowch
schopnosti je udrzeni na odpovidajici Urovni, po celou dobu zavodniho obdobi. .

Zavodni etapa: (zacatek zavodniho obdobi)

Cil: Udrzovani silovych schopnosti
Intenzita: 70-80% max.vykonu

Pocet sérii: 35

Opakovani v Sérii: 6-12

Typ cvikl v jednotce: 35

Pocet Jednotek za tyden: 1-2

Rychlost cviceni: 30 za minutu
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Udrzeni silovych schopnosti dosdhneme pii 1-2 tréninkowch jednotkach za tyden. Intenzita
cviceni by se méla pohybovat mezi 70-80% max.vykonu. Rychlost opakovani by méla byt 25-
30 za min.

Silova pfiprava mladeze

Mnozstvi déti a dospivajid mladeze, ktera se zGCastiuje sportovni piiprawy a také silové pf
pravy se zamérenim ke specifickym aktivitam vzrista ( Blimkie, 1992 ). Sportujid prepubes-
centni mladezi pak rozumime déti do véku 15 let, ktefi jeSté nemaji wvinuty druhotné sexual-
ni znaky (National Strenght and Conditioning Assodiation 1985). Pfesto, Zze pubertalni pfizna-
Ky jsou do urdité miry individudini zaleZitosti, minimum populace ma pred dokon&enim véku
15 let ukonéen proces dusevniho, ale zvViasté fyzického dospivani.

ZvySovani urovné silovych schopnosti

Jednim z hlavnich davodu, vedle aspektl bezpecnosti, pro které nebyl doporucovan trénink
rozvoje silovych schopnosti u mladeze, je diskuse, zda je mozZné tréninkem zwsit silové
schopnosti prepubescenta. Vrijens ( 1978 ) prokazal u mladeZze predpubertalniho veku, Ze
neni zvySovana Uroven silovych schopnosti prostfednictvim posilovani. Docherty, Wegner,
Collis, a Quinnwey ( 1987 ) nalezli malou Uroven zwSeni sily pii flexi dolni koncetiny ( 3,2% -
7,8% )i pii extenzi dolni koncetiny ( 2,25% - 2,0% ) u chlapcl ve staii 12,6 let po 4 a 6 tyd
nech posilovani. Nékolik starSich evropskych studii také nenalezZlo vyznamné zvySeni sily u
mladeZe predpubertalniho véku pii pouZiti riznych typl tréninku.

Vedle toho pfi mnoha vyzkumnych pracich bylo zjiSténo, Ze u prepubescentt jsou srovnatelné
vysledky rozvoje silovych schopnosti jako u pubertalni & postpubertalni mladeze. Pfeiffer a
Francis ( 1986 ) nalezli vyznamné zvySeni Grovné silowch schopnosti u skupiny deviti az de-
setiletych chlapcl po absolvovani uréitého obdobi tradi¢niho posilovaciho tréninku.

Weltman a kol. (1986 ) predvedli efekt 14 tydenniho tréninku sily na hydraulickych posilova-
cich strojich v prikladu flexe a extenze kolenniho i loketniho kloubu u chlapct predpubertaini-
ho véku. Zjistili zvySeni Grovné silovych schopnosti od 18,5% - 36,6% pro oba zpuUsoby ( flexe,
extenze ).

V dlouhodobé studii o rozwji silowch schopnosti déti ( 20 tydnG ), Ramsay a kol. ( 1990 ),
byla Zzisténo wznamné zvySeni max. sily v bencépresu ( 34,6% ) i odtlatovani nohama
(22,1% ). Uvedené vyzkumy prokazaly, Ze pubertalni a predpubertalni mladez muze wznam-
né zvysit Uroven silowch schopnosti prostfednictvim riznych forem silového tréninku, mecha-
nizmy ziskavani sily jsou vSak rozdilné od dospélych.

Adaptace na zatizeni

V dlouhodobém tréninkovém programu rozvoje silowch schopnosti je limitujidm faktorem
zvySovani intenzity zatiZeni adaptace organizmu na piirlistek svalové hmoty ( Sale, 1992 ).
Také adaptace nervového systému, ktery aktivuje funkci svalowch skupin, ur€uje pfirGstky
sily. Moritani a DeVries ( 1979 ) ukazali, Ze v pribéhu prvnich 4 - 6 tydni nového tréninkové-
ho programu jsou adaptace prevaziné na nervové Urovni. DalSi prirtstky sily jsou zpusobeny
postupnou hypertrofii svalu. U dospivajici mladeze se zdaji pravé nervosvalové adaptace, spi
Se nez svalova hypertrofie, rozhodujicim faktorem pfi zvySeni silovych schopnosti.
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Doporuéeni

Zakladni pravidla pro rozvoj silovych schopnosti u dospivajici mladeze:

Poskytujte adekvatni dozor a instrukce prfi posilovani. Pomér trenér - zavodnik by ne-
mél byt pfi posilovani vétSi nez 1 : 5, coZ umozZiuje kontrolu presného provedeni a
tim i rychlej§ zvladnuti techniky cviéeni. Mnoho UGrazl a nemoci se pri posilovani pfi-
hodi pravé pri Spatném provedeni cviceni.

U mladého sportovce je potfeba provést odbomé Iékarské vySetreni véetné stanoveni
biologického véku pred zahajenim rozvoje silovych schopnosti

Zakazem cvikl s maximalnim zatiZzenim je zajiSténa prevence proti Grazim kosterniho
aparatu v oblastech, kde wvoj neni dokoncéen. Ackoliv tito mladi sportovd jsou velmi
soutéZivi a chtéji zkousSet, kolik zvednou pfi riiznych cvicich, je nutné je limitovat velmi
malym zatizenim.

Trenér si musi byt jist, Ze kazdy sportovec je dostateéné emocionalné vyspély
k dodrZeni stanovenych zasad.

UvaZujte psychické a fyzické zviastnosti jedince. Individualizovany tréninkow program
zvySuje ucéinnost tréninkového procesu a zabranuje moznosti zranéni

Posilovani je obvykle zahrnuto v celém programu fyzické piiprawy. Predvedte sportov
ci rizné modely rozvoje silowch schopnosti a Sirokou Skalu cviéebnich druh.

Dbejte, aby trénink mladeze byl vZdy zabavou. Délka kariéry sportovce miZe byt ovliw
néna stupném psychického vjemu, prozivat pfipravu s radosti.

Rozvijejte u mladého sportovce obecné zasady a pravidla posilovadho tréninku.

Tréninkové schéma

a)

b)

c)

s w2

Uvodni éast s predvedenim vSech zasad a pravidel posilovaciho tréninku mladeZe tr-
va Ctyfi ydny. Sportovci zkousi provedeni jednotliwch cvikli s minimalnim zatizenim.
Do precizniho zvladnuti jednotliwch cvikll nesmite sportovci dovolit zwSovat stupen
zatiZeni. Posilovaci trénink 1x - 2x tydné je dostacujici.

DalSi perioda, v délce 4 - 8 tydn(, ma za (kol zdUrazinovat zvySovani Grovné technic
kého provedeni jednotlivych cvik(. V prabéhu tohoto obdobi nezwsSujeme zatéZz nad
60 % max. wkonu s poétem opakovani v jedné sérii 6-8 cvikl, postacuji 1 - 2 série.
NiZSi stupen zatiZzeni je nutny také z hlediska uceni se pohybowm stereotyplim
( Schmidt, 1991 ), limitovanym tréninkovy objemem udrZujeme Uroven Gnawy na niz-
Sich hodnotach a proces uceni je pak efektivni. KdyZ sportovec bezchybné zvladne
spravné pohybové navyky, zwsSujeme zatizeni, ne vSak o vice nez 5% za tyden. Posilo-
vaci trénink provadime jedenkrat aZz dvakrat tydné. Zvazujeme také zatazeni kruhové-
ho tréninku, ktery je z hlediska uéeni vhodnéj§ metodou ve wtvoreni stabilni a spraw
né techniky provadéni jednotlivych cvik(.

KdyZ mlady sportovec zviadne bezpecné zakladni cviky, zvySujeme intenzitu i objem
zatiZzeni. Trénink rozvoje silovych schopnosti zafadime 3x v tydnu, intenzita je zvySena
na 70 - 75 % maxima ve tfech azZ étyfech sériich s poétem opakovani 6 - 8.
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Motorické uceni cvikl posilovaciho programu

Navrh programu, periodizace a wbér cviéeni jsou hlavni faktory, které oviviuji ispésnost tré-
ninku rozvoje silovych schopnosti. Nauceni spravnému technickému zvladnuti cviku je nejdi-
cvieni s dostate¢né vysokym zatizenim tak, abychom optimalizovali Géinky programu na or-
ganismus sportovce. V této kapitole povazujeme pohyb pri jednotlivych cviGenich jako uréitou
dovednost. Zdiraziujeme tim mysSlenku, Ze cviceni, které je v posilovacim programu zaraze-
no, je treba se ucit stejnym zplisobem jako spedifické veslarské dovednosti.

Mnoho trenéru miuvi o velké dulleZitosti dokonalého zvadnuti pohybu pro dosazeni wsoké
vykonnosti. Ale , co je skutecné dovednost? Psycholog E.R. Guthrie formuloval motorickou do-
vednost jako stabilni schopnost dosahnout vykonu maximalni hodnoty s minimalnim wdajem
energie. Jinymi slovy, dovednost je schopnost efektivné opakovat urcity pohyb. V této kapitole
se seznamime se zakladnim konceptem uceni dovednostem a poskytujeme zde navod pro
praktické uplatnéni.

RGzna hlediska na déleni dovednosti

Oteviené a uzaviené dovednosti - uzaviené dovednosti neoviviuji ani zmény prirodni-
ho prostfedi, ani akce protivniika a miZeme predpokladat relativné stalé podminky.
Zatimco oteviené dovednosti jsou ty, pfi kterych je reakce soupefe nebo zména pod
minek prostredi proménna a sportovec je nucen swoji pohybovou dinnost uzplsobovat
situaci. PFi posilovani s ¢inkou nemusi sportovec reagovat na protiakci soupefre a mi+
Ze tedy byt fazeno k uzavienym dovednostem.

Casovy okamZik, maiji uréeny pocatecni a konec¢ny moment, jako napiiklad vrhy, skoky,
kopy... Cyklické dovednosti ( béh, plavani, cyklistika.. ) nemaji podobny bod zacatku a
konce a v urdité ¢asové periodé se opakuiji. SloZzené dovednosti se sestavaji z fady po
sobé jdoucich jednotlivych dovednosti, vznikd tak novy pohyb specifické sekvence,
vznika tak nova dovednost.

Motorické dovednosti a dovednosti, zavislé na zplsobu feseni (kolu - v pfipadé moto-
rické dovednosti je rozhodujicdim faktorem GspéSnosti kvalita provedeni pohybového
schématu. U dovednosti, zavislych na zplsobu feSeni Ukolu, je Uspéch spiSe urden
rozhodnutim o zptisobu provedeni pohybového (kolu, neZ Grovni samotného provede-
ni.

Stupné motorického uceni

Zavodnik projde tfemi stupni motorického uceni, od doby, kdy se seznami s pohybovou &in
nosti, az po okamzik, kdy ji dokonale zviadne.

a) Slovni popis dinnosti, poznavaci stupen motorického uceni je prvni faze motorického
uceni. Zacatecnici, ktefi pfichazeji do posilovny, jsou seznamovani se zakladnimi Gko-
ly - jaké zaujmout postaveni, pozice rukou, poloha hlaw a ziskavaji mnoho dalSich
zékladnich informad.

b) Motorické udeni - druha faze uceni se pohybovym dovednostem je zaméfena na opti-
malni provedeni pohybu efektivnim zplsobem. Rychlé pokroky jsou patrné
v pocéatecnich fazich uéeni, k dokonalému provedeni je vSak nékdy tfeba delSiho Gasu
( mésice ).
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Vytvofeni dynamického stereotypu - tfeti faze uceni se motorickym dovednostem,
zautomatizovani ¢innosti, je zamérena na wtvoreni pohybového stereotypu, ktery
nevyZaduje védomou pozornost. Takovou akd miZeme piirovnat k vykonani progra-
mu pocitacéem. Za urcity ¢as je motoricky program zapsan, jeho modifikace pak pro-
bihd na zakladé nepatrnych podnétu, které spoustéji automatické reSeni komplexu
pohybové ¢innosti.

Postup pfi uéeni

Jednim z dilG tréninku je prenos zvadnutych dovednosti do situace zavodu. Pfenosem pfi uce-
ni rozumime vyuziti osvojené ¢innosti pro jinou, novou pohybovou aktivitu. Napf. zakladni po-

sv v v

pomuZe sportovci |épe si predstavit vychoz polohu.

Nékteré cviky, pouzivané v posilovadm programu, jsou dovednosti slozené z nékolika
jednotlivych pohybowch Ginnosti. Trenér pak musi rozhodnout, zda ucit celou sekven
ci pohybl najednou, nebo rozdélit na prvky, které se procvicuji oddélené. Teorie uéeni
jednotlivym prvkim oddélené je zaloZena na pfenosu znalosti v uéeni. Cilem je zvlad-
nuti postupnych krok, které realizujeme v komplexni pohybovy (kol. Uvedenou meto-
du je mozZné wuiZit, jestlize je mozné oddélit od sebe jednotlivé prvky, v nékterych pfi-
padech je to pomérné snadné. Shrneme - li, v prvni fazi uéeni zacateénikl wsvétlime
a procvicujeme kompletni pohyb , v pokrodilejSim stadiu uéeni zaradime oddélené prv
Ky, které postupné precizujeme. Cely proces uceni zakonime (silim na dokonalém
provazani jednotlivych ¢innosti v uceleny a efektivni celek. | béhem posledni faze uce-
ni zdokonalujeme provedeni prvkl cviku oddélené.

Nahodna wolba vs. pevné schéma cviéeni - tradicné je sportovec postaven pred pohy-
bovy Ukol, ktery méa splnit v daném Case, a poté se presune k dalSi ¢innosti. Cviceni
tak probiha na na sobé nezavislych stanovistich, které nuti ke koncentraci na jeden
pohybow (kol. BohuZel, tento zplsob organizace pii uéeni se nejevi jako nejicinnéjsi.
V ptipadé, kdy je pohybow kol nepravidelné zadavan na rlznych stanovistich, se
v dlouhodobych programech uceni jevi jako efektivnéjsi. Tento fenomén popsali popr-
vé Shea a Morgan ( 1979 ). Po skonceni Ginnosti pri tréninku na stanovistich bylo pro-
vedeni Ukolu lepsi, neZ pii organizaci zpisobem nahodného wbéru. KdyZz vSak zkou
mané subjekty mély uréenou ¢innost vykonavat o nékolik dnii pozdéji, skupina, uéena
metodou nahodného wbéru, dosahovala pfi testech lepSich vysledkl. To znamena, Ze
i kdyz sportovec je schopen zlepsit provedeni cviku béhem tréninkové jednotky, ne-
znamena to jesté, Ze se pohybové dovednosti naudil.
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Organizace tréninkové jednotky zacatecniku

Zvazujeme mnoho faktor(, navrhujeme - li tréninkovy program pro zacatecéniky:

Pfiprava na jednotku - pro trenéra je velmi dulezZité byt pifipraven na uceni motorickym
dovednostem. Promyslete, kolik novych innosti budete ucit. Ty by mély byt fazeny od
jednodussich ke slozitéjSim. V pocatecni fazi pfipravy skupiny zaatecnikl volte radéji
mensi podet slozenych pohybovych ¢innosti s niZSi naroc¢nosti na koordinacni cviceni
koncetin.

Instrukce - zplsob a Uplnost podavanych instrukd ma piimy Miv na rychlost uéeni. U
mladsSich déti vSak diouhé vysvétlovani pravdépodobné neni vhodné. Pfedavani infor-
maci zjednoduste na jasné pokyny. Napfiklad ,zvadni hlavu“ je efektivnéjSi pokyn,
nez ,drZ hlavu pozvednutou tak, abys oima zméroval 45° nad horizont“. Lidé jsou
schopni se ucit pozorovanim a napodobovanim. Prakticka demonstrace je tedy velmi
Gcinny nastroj pro zacatecniky. Casto je nejlepsi instrukce ,délej tohle“, po které n&
sleduje predvedeni pohybu. Proto je dulezité, aby trenér dobie chapal zakonitosti po-
hybovych dinnosti daného sportu. Abyste usnadnili proces uceni, pfipodobfiujte pozice
pfi tréninku v posilovné jingym, vice béZnym d&innostem, které jiz zacatecnici oviadaiji.
Zpétna informace - je dlleZitou soucasti vSech stupniti motorického uéeni. Motivuje
sportovce, podporuje odhodlani pro dobré zvadnuti pohybu a vytvaii zakladnu pro pfF
padnou korekci chyb. V pocatecnich fazich uceni je zpétna informace Castéjsi. Ideal
nim stavem je hodnoceni témér kazdého pokusu. Zpétna informace ma byt poztivni a
méla by spiSe aktualné upravovat provedeni daného cviku, nez konecny vysledek.
Specifikujte a poté opravujte jednu chybu v pokusu, napriklad ,dobry pokus, zakladni
poloha spravng, piisté pust boky niz*.

Dulezité poznamky k posilovani

a)

b)

Pokroky ve wkonu- postupny rozvoj wkonu, ktery mlady sportovec dosahuje pfi uce-
ni, je zavisly na mnoha faktorech a nékteré trenér nem(ze kontrolovat. Fyzické dospi-
vani, uréené geneticky, je hlavni moment, ktery trenér neoviviiuje. Obecna télesna
zdatnost ma také vliv na rychlost uCeni a pokud zaCateCnik neni dostate¢né pfipra-
ven, neni schopen napiiklad zauimout a udrZet poZadovanou pozid. Uroven vedeni
tréninku je dalSim faktorem, jestlize je trenér horSi v komunikaénich schopnostech
nebo nema dostatek védomosti o posilovani, nenauci sportovce spravnému provedeni
a rychlost uceni je znacné nizsi.

Hlavni smér uceni - trenéfi i mladi sportovd jsou ¢asto postaveni pred rozhodovani, co
by Vastné méli trénovat ? Pro harmonicky rozvoj osobnosti je nesmirné dllezita Site,
pestrost a mnoZstvi pohybowch aktivit, které piinaseji vSestrannou fyzickou pfiprave-
nost a zkuSenosti pro dal§ sportovni vywj. Nicméné i pres tyto zaméry, stojime dfive
¢i pozdéji pred rozhodnutim o zafazeni specifickych sportovnich ¢innosti. Jisté je, Ze
pouze na zakladé dobrého vSeobecného zakladu jsme schopni dosahnout potfebné
trovné sily a vytrvalosti, ohebnosti a specifickych motorickych dovednosti. Jestlize
pozorujeme dostatec¢né pokroky v rozvoji obecné piipravenosti, zafradime u dospivajici
mladeZe prwky specifického sportovniho tréninku.
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c) Frekvence tréninku- zakladni otdzkou kaZzdého trenéra je, jak Casto jeho svéfenci ma-
ji trénovat. Idedlni feSeni je tak Casto, jak je mozné. Je vSak nutné si uvédomit, Ze po-
stup pfi uceni je negativné oviviiovan pfibyvajici Gnavou organizmu. Dostateény ¢as
pro regenerad sil mezi tréninkowmi jednotkami ( charakteru fyzické pfiprawy i charak-
teru uéeni pohybovym dovednostem ) je nutny, jinak uéeni bude znaéné zpomaleno.
Pro obecnou populaci dospivajicich plati, Ze pfi tfech az péti tréninkowch jednotkach
v tydnu maiji zaéinajici sportovc dostatek ¢asu na odpocinek. Jesté mladsi déti by méli
byt zatéZovany pouze formou uceni rozlicnych pohybovych dovednosti v rozsahu je-
denkrat az tfikrat za tyden.

d) Délka tréninkové jednotky - je uréena fyzickou narocnosti cviceni, se kterou se zac&
teCnici seznamuiji. Pii zatiZeni wsSSi intenzity ( skoky, sprinty.. ) bude trénink kratSi
( pravdépodobné méné nez hodina ).

Kinesteticka zpétna vazba

PFi rozwoji silovych schopnosti je ¢asovani a celkova presnost provedeni pohybu rozhodujicim
¢initelem UspéSného programu, je i kritickm momentem z pohledu bezpecnosti cviceni. Tyto
¢initele rozvijiime soubézné s pohybovymi dovednostmi. Je tfeba védét kdy a jak maji byt urci-
té prvky cviku provedeny. 5

Kinesteticka zpétna vazba je informace o poloze téla a prabéhu pohybu. Ctyfi systémy posky-
tuji mozkovému centru zpravy, tykajici se také rovnovahy, ajsou to: svalové a Slachové recep-
tory, vestibularni a vizuaini systém. Vyhodnocenim informad v mozku je pohyb kontrolovan a
upravovan.

Svalové receptory jsou senzory, sestavajid se z nervového zakondéeni, které je ovinuto kolem
modifikovaného svalového vidkna. Nervova spirdla rozeznava kdy a jak je sval kontrahovan a
zprava je predana centralnimu nervovému systému. Schopnost sledovat napéti v uréitém sva-
lu umozZiiuje presné korigovat polohu Casti téla ( a také udrzeni rovnovazné polohy ).

Slachové receptory jsou uloZeny v blizkosti Gponl Slachy ke svaliim a poskytuji informace o
velikosti napéti ve svalu.

Vestibulami systém je polokruhovy kanalek, umistény v oblasti vnitfniho zvukovodu a jsou
Z néj predavany informace o poloze hlawy. Je rozhodujicim indikatorem pro rovnovahu téla.
Vizualni systém poskytuje zpétnovazebni informace o stabilité, rovnovaze a zeména o rych-
losti pohybu.

Proces, ve kterém jsou v mozku integrovany a kontrolovany popsané systémy, je jiz mimo r&
mec této kapitoly. Mechanizmus kinetické zpétné vazby fidi cely pohyb z hlediska ¢asovani a
presnosti, neni vSak zatim jasné, zda je mozno tyto funkce rozvijet tréninkem ( s vyjimkou vi-
zualniho systému ). Je pouze ovéreno, Ze sportovec se stava vnimavejsi na zpétnovazebni in-
formace z jednotliwch center. Trénink tedy zahrnuje obaji, dusSevni i fyzické zatizeni. Sporto-
vec si musi uvédomit vSechny pocity, které pii provadéni cviku proziva. Simulace cviéeni, na-
pfiklad provedeni s nasadou od kosStéte se zavazanyma odima, pomaha prohlubovat kineste-
tické citéni pohybu.
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Navrh programu na upevnénitechniky

Navrh programu vychazi z ¢etnosti tréninkovych jednotek, venovanych nacviku techniky pro-
vadéni posilovacdich cvikll ( poCet sérii a opakovani, odpocinek a zotaveni, wbér cvicen).

a)

b)

c)

d)

e)

Pocet sérii a opakovani - trénink do Uplného vyCerpani je béZnou metodou pro zavod
niky, vénujici se silové pripravé. Neni Zadny podklad pro tvrzeni, Ze trénink do Gpiného
vyCerpani zwsuje svalovou silu a svalow objem ( Stone a kol. 1996 ). Existuje nékolik
davod(, proc pravidelny trénink tohoto charakteru nadéla vice Skody neZ uZitku. Una
va, ktera vyplyva z wéerpani velmi oviviiuje schopnost se naudit pohybovému Ukolu
( Benson, 1986, Carron, 1972 ). Normalni aktivace motorickych jednotek je ve stavu
Gnavy pozménéna, na provedeni pohybu se vice podileji rychla svalova vidkna. To pa-
trné zplsobuje, Ze obecné motorické stereotypy jsou rozdilné pro stav Ginavy a pro or-
ganizmus, Unavou nepoznamenany ( Berger a Smith-Hale, 1991 ). Zmény
v pohybovych stereotypech pak mohou vést k e zranéni. Abychom zabranili problé-
muam, zpUsobenym Gnavou, cviceni v sérii zastavime, jakmile pozorujeme technické
chyby v provedeni.

Odpocinek a zotaveni - odpo¢inkem rozumime ¢as mezi sériemi cvideni a zotaveni je
¢as mez tréninkovymi jednotkami. Optimalizovat odpocinek a zotaveni znamena
vlastné minimalizovat viv (naw na vykon a uceni. Hlavnim energetickym zdrojem pii
posilovani je anaerobni alaktatovy systém. VyuZivame predevsim zasoby ATP a CP e
svalech. VyuZiti tohoto systému pro zasobeni pracujicich svalll energii - 10 aZ 15 se-
kund, poté jsou zasoby wcerpany. Série, které trvaji déle nez 15 sekund, prinaseji
vySSi koncentrace laktatu v krvi. PIné zotaveni alaktatového systému probiha zhruba 3
minuty.

Intenzita zatizeni - timto terminem pii tréninku posilovactho charakteru rozumime
zvedanou hmotnost €inky a je reprezentovana procentem z maximalni sily pfi daném
cviku. Ucéeni technického provedeni cviku by mélo probihat pfi intenzité mensi nez 60
% maxima ( pfiblizné 15 x je sportovec schopen opakovat zvednuti zatéze ).

Vybér cvikl - v prvnim roce tréninku je daleZité obsahnout Siroky rozsah motorickych
¢innosti. Nejbé&Znéjsi chybou je se brzy specializovat na Gisté veslaiské cviky. A proto-
Ze vesdlarsky vykon v prvnim roce vycviku se zwsSuje prevazné vlivem zlepSeni techni-
Ky, neni nutné zvyrazinovat specificky veslarskou silovou pfipravu. Cviky vSestranného
charakteru, zamérené na vyvazeny rozvoj kostemiho svalstva, jsou neméné dullezZité.
Pro zafazeni urditého cviku je nutna vase znalost o spravném technickém provedeni a
také technické vybaveni posilovny. Pro sportovce je obtizné se pohyb naucit, kdyZ ne-
vidi pred sebou model, ktery by napodobil. JestliZze neznate pfesné provedeni, nezara-
Zujte tento cvik.

Kruhovy (stanovistni) trénink - kruhowy trénink spojuje do sérii cviky rizného zamére-
ni, prakticky bez odpodinku. Cviéenim na stanovistich je série cvikii s danym poctem
opakovani, nasledované periodou odpocinku, poté pokracujeme stejnym cvikem.
Kruhovy trénink je tedy efektivnéj&im zpusobem pfi uéeni se pohybovym dovednostem
( metoda ndhodného whéru ), stfidame zatiZeni spodni a horni poloviny téla.

Trénink v posilovné a uceni se jednotliym cviklim neni rozdiiné od osvojovani ostatnich pohy-
bovych dovednosti. Je tfeba vénovat pozornost vypéstovanym motorickym stereotyplim, spor-
tovec je pak schopen zviadat cviceni rychleji a efektivnéji.
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1. Ohebnost a protahovaci cviceni

Ohebnost je uréovana rozsahem pohybu v daném kloubnim spojeni. Je specificka pro
kaZdy kloub, to znamen4, Ze jedna osoba mUZe mit napf. Siroky rozsah pohybu ve vSech smé-
rech v zapésti, ale pohyb v ramennim kloubu je omezen, limitovan nedostateénou ohebnosti
a pruZnosti. Pro sportovce je velmi duleZité, aby tato viastnost byla dostate¢né rozvinuta. Je
predpokladem pro obecny vykonnostni rlist, pfi osvojovani pohybovych dovednosti, pfi silo-
vém rozvoji jedince a pomaha pri ochrané pred zranénim.

Ohebnost a ochrana pred zranénim - existuji informace, prokazujici souvislost mezi ohebnos-
ti a ochranou pred zranénim. Ekstrand a Gilkvist ( 1983 ) vysledovali, Ze u sportovcl s |épe
rozvinutou flexibilitou je ¢etnost zranéni niZsi. Je vSak velmi obtiZzné prokazat, Ze je to jediny
faktor, oviviujici moZnost ochrany pred zranénim. Protahovani, provadéné pred vykonem ne-
shiZuje mozZnost zranéni vyznamné, avSak Cetnost rGznych poranéni je znacné sniZzena pravi-
delnym provadénim protahovaciho cviéeni po tréninku ( Calder a Sayers, 1992 ). Je vSak
zfejmé, Ze piilis velky rozsah uvolnéni v urc¢itém kloubnim spojeni naopak nebezped poranéni
zvysuje.

Ohebnost a rozvoj pohybowch dovednosti - plynulost pohybu je klicow faktor pfi osvojovani
pohybowch dovednosti ( Schmidt, 1991 ). Jestlize vSak sportovec neni schopen dosahnout
poZadovaného rozsahu pohybu, neni mozné se naucit spravnému provedeni cviku. | u vrcho-
lovych sportovcl je mnoho chyb zpusobeno neadekvatnim rozvojem pohyblivosti, coZ pii fese-
ni pohybového schématu znamena neefektivni wdani sil.

Ohebnost a produkce sily - veslarska lod je urychlovana pouze, kdyZ je veslo ve vodé. Lépe
rozvinutd pohyblivost znamena tedy i delSi protaZeni, veslo je po del§ dobu v pohonné faz a
lod jede rychleji. AvSak flexibilita je pouze jeden faktor pfi produkci sily. Jestlize je sportovec
napt. presprilis daleko ve whmatové poloze, svaly jsou v biomechanicky newhodné poloze a
produkce sily je fakticky sniZena.

Druhy ohebnosti

Rozeznavame dva druhy ohebnosti - pasivni a aktivni. Pfi pasivnim protahovani zarfazujeme
vnéjsi stimul, vytvarejici viastni pohyb. MGzZe to byt partner, posilovad stroj, plisobeni zemské
pritazlivosti. Pfi takovém druhu cviceni je vSak i zwSena moznost vzniku zranéni, jestlize je
pohyb proveden ve vétSim rozsahu, nez umoznuje rozsah pohybového aparatu sportovce.

Prednosti aktivniho protahovani je, Ze sportovec dosahuje mozného rozsahu pohybu podie
individualnich schopnosti ( s pocitem lehké nepohodinosti ), polohu kratky ¢as drzi a poté na-

sleduje uvolnéni.
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Faktory, ovliviiujici ohebnost

Mezi hlavni faktory, které ohebnost uréuji, patii zeiména spedificka flexibilita kloubu, vék, cvi-
Cebni aktivita, rizna zranéni. Vétsi pohybova aktivita pfinasi zpravidla i vétsi kloubni pohybli-
vost. Neéinnost uréitého segmentu téla znamena naopak zkracovani prislusnych svalll a
Slach, a to vkonec¢ném dlsledku omezuje kloubni pohyblivost. To ale neni permanentni situa-
ce a flexibilita mGZe byt obnovena zvySenim aktivity & pravidelnym protahovacim cvi€enim
(Winslow—Germain, 1983). Podobna situace nastane, zatéZujeme - li nékterou svalovou par-
tii stale stejnym druhem pohybu. Svalova tkan se na tento pohyb adaptuje a dochaz také ke
zkracovani svalstva, zapojeného do Ginnosti. Potfebnou pohyblivost dosahneme zarazenim
Siroké Skaly pohybovych innosti do protahovadho programu.

Zeny maji obecné Vetsi flexibilitu nez muZ, zvlasté v oblasti panve, dlvodem jsou prirozené

vew o

predpoklady pro téhotenstvi a porod. Obvykle maji Zeny lehéi a drobnéjSi kosti i méné vyvinuté
svalstvo, a to také umoznuje ,volnéj§i“ pohyb ( Heyward, 1991 ). Nejvice vS8ak ohebnost a
pohyblivost ovliviiuji fyziologické zmény s pribyvajicim vékem jedince, kdy svalstvo ztrad elas
ticitu, posléze atrofuje a svalova vldkna se preménuji v tukovou tkan. Ztuhlost az nepohybli-
vost je také zapii¢inéna néarustem Mivu civilizaénich chorob a sedavého zplsobu Zivota. Pra-
videlnym cviGenim a streCinkem miZeme velmi efektivné plsobit na udrZzeni celkové télesné

kondice a ohebnosti pohybového aparatu.

Metody protahovani

Metody protahovani jsou kategorizovany od statickych az po dynamické. Statické protahovani
je také nazyvano pasivni nebo pomaly streéink. Dynamické protahovaci cviéeni nazyvame ak-
tivni nebo rychly stre¢ink. Rlzné studie prokazaly, Ze obé metody maji pozitivni viiv na oheb-
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prakticky nezplsobuji Zadnou svalovou bolestivost ( de Vries, 1980 ).
Dynamicky stre€ink

PFi této metodé protahovaciho cviceni jsou také zapojeny do ¢innosti nervosvalova propojeni,
véetné svalowch a Slachovych receptorl. Zpravidla setrvacny pohyb uréitého segmentu téla,
spiSe nez vnéjs impuls, je hybnou silou, ktera svalstvo uréeného kloubniho spojeni protahu-
je. Ve sportech, které vyzaduji wsokou rychlost béhu, hodu, skoku & Uderu, je dynamicky stre-
¢ink dulezity. JelikoZ veslarsky pohyb je relativné pomaly v celém cyklu, neni nezbytné tuto
metodu pouzvat.
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Staticky stre€ink

Je nejbéznéjsi formou protahovani. Zahrnuje fadu cviéebnich poloh, které zaujimame na urci-
ty ¢asovy okamzik a poté protazenou svalovou skupinu uvolnime. Rychlost pohybu je znacné
redukovana, prostfedkem pro protaZeni byva napf. tah antagonistickych svalovych skupin,
tlak, vytvoreny oporou o zed nebo pomod partnera... DlleZité je prohfati pohybového aparatu
jednoduchym a lehkym cviGenim pred zapocCetim stre€inku, zvySime tak elasticitu protahova-
nych tkani. Sapega a kol. ( 1981 ) nedoporucuje protahovaci cviceni zarfazovat na zacatek
programu rozcviceni.

Jak bylo vy$e uvedeno, ¢etnost raznych poranéni je znaéné snizena pravidelnym provadénim
protahovaciho cvideni po tréninku. Strecink zaradime bezprostfedné po vykonu, kdy je t&
lesna teplota nejvyssi.

Zarazeni protahovaciho cvi¢eni v tréninkovém programu

Odpovéd na otazku, které svalové skupiny protahovat, je dana analyzou pohybovych schop-
nosti sportovce. Provedeme rozbor technickych chyb pfi cviceni a stanovime priciny. Jestlize je
chybné provedeni zapfi¢inéno omezenou flexibilitou, zaméfime pozornost na nedostatecné
ohebné partie. Otestujeme také symetrii téla a uréime svalové disbalance.

NejvhodnéjsSi metoda streCinku pro veslovani, statické protazeni, neni energeticky naro¢né a
mUZeme jej zaradit kaZdy den do tréninkového programu. Abychom efektivné rozvijeli flexibili-
tu, celkowy Cas, potiebny na protazeni jednotlivého svalu nebo svalové skupiny, je 60 sekund.

Neni prakticky dlleZité, zda protaZzeni trva vintervalu napf. 3x 20 s nebo 6 x 10 s.
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8. Vyladéni sportovni formy

Béhem zavérecného obdobi pripravy na vrcholnou soutéZ se ma sportovec citit odpodi-

nuty, rychly a silny. Faze vyladéni sportovni formy je ¢asova perioda, kdy na dobu jeden az tii
tydny pred hlavnim zavodem sezony vyrazné snizujeme tréninkové objemy ( Costill a kol.
1985 ). BohuZel prakticky neexistuji materialy, popisujici tuto faz pfipraw ve veslovani. Davo-
dem je patrné nemozZnost objektivizace testll pfed a po obdobi ladéni, nebot pfirodni podmin-
ky komplikuji pfesné zhodnoceni dosaZzenych ¢asu. MnozZstvi informaci je vSak moZno vyuzit
napf. z plavani, cyklistiky ¢i béZeckych disciplin v atletice.
Cilem sportovniho tréninku je vywolat fyziologické a dalSi zmény v organizmu zavodnika tak,
aby se jeho vykon zlepSoval. V obdobi vysokého stupné zatiZeni, béZného v tréninku veslare,
jsou tréninkové adaptace Gasto ,zakryty“ zbytky Gnavy, nahromadéné po nekompletnim zota-
veni mezi tréninkovymi jednotkami - obrazek 1 ( Zatsiorsky, 1995 ). Podstatnym tcelem wla-
déni je umoZnéni pIné adaptace vSech fyziologickych systému a celkové zotaveni organizmu.
V tréninkovém programu pro pripravu na soutéz uvazujeme nejen celkow tréninkowy objem,
alei intenzitu zatizeni, poCet tréninkowch jednotek a jejich frekvenci.

Obrazek C.1: Sportovni trénink wvolava dva efekty - fyziologickou adaptaci, které wkon
zvySuji a vznik Unavy, ktera wkon snizuje. UGelem wladéni je eliminovat vliv Gnaw a vyuzit pk
né moznosti fyziologickych adaptadi.
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Tréninkovy objem

Analyzou ¢asU béZcl na trati 800 m a 1600 m bylo Zisténo zlepSeni po tiitydennim snizeni
tréninkového objemu na 70 %. Houmard ( 1994 ) vysledoval zwSeni ekonomiky béhu o 3% a
zlepSeni ¢asl na vzdalenosti 5 km po sedmidennim sniZeni tréninkového objemu na 85 % ob-
vyklého zatizeni. Jestlize tedy neni objem tréninku dostatecné omezen, nedostavi se oCekava-
né zlepseni vykonu. Ctyficetidenni ¢asova perioda v piipravé plavc(, kdy bylo zatizeni reduko-
vano na 76 %, prinesla zrychleni o 2,8 % ( Johns a kol. ). Z dostupnych Gdajl zistuieme, Ze
snizeni tréninkového objemu na 70 - 90 % je nutné, aby proces vyladovani sportovni formy
byl efektivni.

Faze ladéni muzZe mit i progresivni charakter z hlediska tréninkovych objemQ, to znamena, Ze
béhem tohoto obdobi se tréninkové zatiZzeni progresivné snizuje. Dal§im moznym modelem je
stanoveni Ubytk( zatiZzeni v uréitych krodch, v zavislosti na déloe uréenych ¢asowch period.
Zarkadas a kol. ( 1994 ) sledovali 11,8 % zlepSeni po desetidennim wladéni progresivniho
charakteru, zatimco wZitim druhého modelu dosahli u sportovc zlepSeni 3 %. Martin a kol.
(1994 ) zjistil zlepSeni po prvnim kroku pfi dvoutydennim vylad'ovani formy u cyklisti. Casowy
Gsek pro vyladéni byl pravdépodobné zwolen piilisS dlouhy a doSlo k ¢asteéné ztraté trénova-
nosti.

Progresivni sniZzovani tréninkowch objem0 pred hlavni soutéZi roku je patrné nejlepsi meto-
dou vyladéni sportovni formy.

Obrazek ¢. 2: Priklad ¢trnactidenniho programu progresivniho snizovani tréninkového objemu

Objem tréninku ( %
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Frekvence tréninkovych jednotek

Jinymi slovy znaéi frekvence tréninku pocet jednotek za tyden. Zmény v celkovém objemu tré-
ninku jeSté neznamenaji, Ze dochaz k velkym omezenim ve frekvenci tréninku. Neufer a kol.
( 1987 ) zistil, Ze redukce tréninkového objemu na 80 - 90 % a soucasné snizeni frekvence
tréninku mez 50 - 85 % zapfidinilo snizeni specifické sily plavee jiz po 7 dnech. Studie, popi-
sujici proces ladéni sportovni formy doporucuji snizit frekvend tréninku zhruba o 20 %. Vetsi
omezeni Cetnosti tréninkovych jednotek by patrné vedlo jiz k niz§ technické Urovni

v provedeni pohybovych schémat a sportovni wkon by byl negativné ovlivnén.
Intenzita zatizeni

Samotna intenzita zatizeni je béhem faze wladovani sportovni formy ponechana na bézné
Urovni, muZe byt i lehce vy$Si. Trenér miva tendend zarazovat do programu Vétsi podil interva-
lového tréninku v tempu, modelujicim specifickou zavodni frekvend. Jingmi slowy ¢astéji probi
ha trénink v kategoriich Ill a V. V kazdém pfipadé je nutné dodrZzet pomérné dlouhy ¢asow
interval odpocinku, aby bylo mozné udrZet potfebnou rychlost.

Ve studii, kterou prezentoval Shaply a kol. ( 1992 ), jsou srovnavany dva typy ladéni sportovni
formy - program, zahrnujici zatizeni vysoké intenzity a program , sestaveny bez zatizeni toho-
to typu. Zjistil, Ze fyziologické Gcinky obou program( byly podobné, avSak pouze skupina, kte-
ra podstoupila program s vyS§i intenzitou, prokazala zvySeni wkonu. Houmhard a Johns
( 1994 ) navrhuji tréninkova pravidla pro fazi ladéni a dokladaiji, Ze zatizeni intenzity nizSi nez
zatimco tréninkové programy, obsahujici zatézZ intenzity wsSi nez 90 % VO,max, vykon zvysi.
Tréninkem v nejvysSich zonach zatizeni modelujeme zavodni situace, FeSime otazky taktiky a
strategie. Veslar pracuje ve vysoké frekvencd zabéra a psychologicky vnima pocit rychlosti a

sily.
Doba, potrebna k dosazeni sportovni formy

JelikoZ jsou tréninkové podnéty redukovany b&éhem obdobi ladéni formy, délka této ¢asové
periody ma vliv na pfirtstky wkonu. Pro dobfe trénovaného atleta se projevi sniZzeni vykonnos-
ti jiZ po tydnu tréninkové necinnosti. Mujika a kol. ( 1996 ) studovali G¢inky Casové razné
dlouhych program( pro wladéni. Vysledovali vyznamné zvySeni wkonnosti u skupiny 21 -
denniho a 28 - denniho programu. Del§ programy jiz ZlepSeni nepfinesly. Nékteré vyzkumy
sledovaly fyziologické zmény, spojené s vyladovanim formy. Ukazuje se, Ze napf. hodnoty he-
moglobinu vkrvi jsou nejwssi po 7 dnech omezeni tréninku. Byly téZ sestaveny matematické
modely tréninkového programu pro toto obdobi, navrhujici maximalni délku 16 dn0
( v zAvislosti na snizeni objemu tréninku a intenzité zatizeni ). Optimalni délka faze ladéni pro
méné trénované sportovce je 7 dni, pro veslafe mezinarodni tfidy 14 - 21 dni.
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Specifické poznatky

Obdobi blizko pred vrcholnou soutéZi je psychologicky naroény moment pro trenéra i zavodnr
ka. Trenér hodnoti program sportovni pfipraw celého roku, projektuje zavéreénou pfipravu,
zavodnik zvaZuje své moznosti na Uspésny vysledek. Sportovci snasi psychicky tlak rizné. Né-
ktefi proZivaji s radosti pocit sily a energie, jini se obavaji ztraty trénovanosti po snizeni trénin-
kového zatiZzeni. Nékdy vyvstane téZ problém s relativné volnym ¢asem, o ktery je pravidelny
trénink zkracen. Trenér musi byt pfipraven pomoci fesit riizné reakce a obawy svych svéfencu.
Zavodnid kategorie lehkych vah musi pedivé sledovat svou hmotnost béhem zaverecné faze
pripravy. Jednou z fyziologickych adaptaci v obdobi ladéni sportovni formy je zvySeni zasob
glykogenu ve svalech (Sheply a kol. 1992 ). Na 1 gram glykogenu jsou téZ vazany ve svalové
tkani az 3 gramy vody. Musime tedy poéitat s relatimé velkym prirlstkem hmotnosti
v pomérné kratkém CGase. Sportovec musi opatrné balancovat mez Géinky superkompenzad
niho efektu a hmotnosti, potfebnou k dodrZeni limitu.

Dobrym programem faze ladéni sportovni formy muzZe zlepsit nejleps osobni wkon roku az o
3 %.
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9. Zaklady vyzivy

Pro kazdou kontrakd svalu je nutna nepretrzitd dodavka energie. Veslar spotiebuje pro
kryti potfeb tréninku a zavodu velké mnoZstvi energie. JestliZze jsou energetické zasoby vycer-
pany, schopnost trénovat, regenerovat a zavodit je zhorSena. Poznani procesu energetickych
premén vtéle nam umozni urcit, kolik potrawy a jak ¢asto by ji sportovec mél piijimat.

Energetické systémy

Zdrojem energie vSech bunék, véetné svalovych, jsou molekuly, zvané adenosintrifosfat, zkra-
cené ATP. Jestlize je v této molekule enzymaticky Stépena fosfatova skupina, vznikne touto
reakd molekula adenosindifosfatu, volny fosfor a uvolfiuje se energie, ktera je wuZita bun-
kami pfi svalové aktivité. Takto vypada rovnice:

ATP ——- ADP + P + energie

JelikoZ ATP je jedinym zdrojem energie, ktery miZeme piimo vyuzit pfi svalové kontrakci, ATP
musi byt nepretrZité dodavan do pracujicich svalll, aby aktivita mohla pokradovat. AvSak za-
soby ATP, ulozené piimo ve svalové tkani, které je mozno okamzité pouizt, jsou velmi limito-
vany a wstaéi pri maximalni intenzité svalové prace pouze jenom nékolik sekund. Je tedy zfej-
mé, Ze musi byt dalSi zpGsoby dodavky ATP do zatiZenych svalll tak, aby sportovec mohl po-
kraGovat ve svém vykonu. Existuji tfi riizné cesty pro wtvareni ATP béhem svalové kontrakce.

Kreatin fosfat je prvni ,zadsobéarnou“, ktera je wuZivana pfi zaGatku cvieni. Kreatin fosfét
je molekula, obsahujici také fosfatovou skupinu s vysokym obsahem energie a v okamziku,
kdy jsou vazby v molekule poruseny, energie se uwliuje, to znamena:

CP —- kreatin + P + energie

Tato energie a volny fosfor jsou okamZité phijimany molekulou ADP a ta se obnovuje na wuz-
telny ATP, reakce pak probiha takto:

CP ( kreatin + P + energie ) + ADP — kreatin + ATP

ATP ktery miZe byt vyuzit jako zdroj energie k dalsi svalové kontrakdi. Z nékolika divodu vét-
Sinu energie, ulozenou v nezatizenych svalech, obsahuji pravé molekuly CP - zhruba pét-
krat vice, nez molekuly ATP. Kdyz tedy zatizime svalstvo, zasoby ATP jsou rychle vyCerpany,
dalSi ATP je formovan z kreatin fosfatu, reakd popsanou wsSe, ale znovu je to otazka pouze
nékolika sekund. CP je tedy okamZitym zdrojem energie, kdyZ cviceni zacina, ale pfi wsoké
intenzité zatizeni jsou béhem 10 sekund jeho zasoby vyCerpany. Pro discipliny, které trvaji
velmi kratkou dobu, jako sprinty, skoky ¢i why je to dobré, pro veslarsky wkon vSak naprosto
nepostacujid.
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Aerobni systém je proces, kdy je glykogen, piijaty potravou, slouéen s kyslikem, ktery &b
ziskava z vdechovaného vzduchu, pficemz vznika kysli¢nik uhli¢ity, voda a energie, kterou je
moZno wuZit pro resyntézu ATP..Velmi zjednoduSené je mozno proces popsat takto:

glykogen + 02 -— CO2 + H20 + ATP

Vi wvew s

kysliku. Je to tedy relativné pomalejSi proces. Tento typ metabolismu se nazyva aerobni
(,,with air”” ), pravé pro nutnost pristupu kysliku. Cely systém je schopen preménovat mimo
cukrl i tuk a bilkoviny a poskytuje pomérné znaéné mnozZstvi ATP. Ve skutecnosti vétSina
ATP, potfebna pfi zatizeni, trvajicim déle nez tfi, ¢tyfi minuty, pfichazi touto cestou . Vznikajic
metabolity, kysliénik uhli¢ity a voda jsou pro organismus neSkodné a mohou byt snadno wuzi
ty nebo v pripadé potieby wlouceny z téla. Proces je viak limitovan dvojic faktorl: mnozstvim
zakladniho zdroje, piijimaného v potravé ( glykogenu ), mnozstvim 02 a rychlosti s jakou je
transportni systém ( srdce a plice) schopen dopravit tento kyslik do pracujicich svall. Jestlize
poZadawky vykonu atleta presahuji muznosti organismu na dodavku kysliku, jak se Casto sta-
va v zavérecné fazi zavodu, & béhem rlznych nastup, télo pak vyuzZiva dals§i zplsob dodaw
ky ATP.

Anaerobni glykolyza je systém, pii kterém je dykogen bouran bez pistupu kysliku. Tento
proces také poskytuje energii pro resyntézu ATP,. avSak namisto neSkodnych produktll, ab-

2w 2

sence kysliku zplUsobuje vznik toxické latky - kyseliny mlécné (laktatu ). ZjednoduSené:

glykogen —— Kkyselina mlééna + ATP

K odbourani laktatu na ,,neutralni””~ vedlejSi produkty, kysliénik uhliity a vodu, je potieba
opét kysliku. Vyhodou anaerobni glykolyzy oproti aerobnimu metabolismu je rychlost, sjakou
je tento proces ,, nastartovan "7, i kdyz z jedné molekuly glykogenu vznikA mnohem méné
ATP, nez pri aerobni glykolyze. Proces je tak rychly, Ze dokonce na kratky okamzik zcela za-
stupuje aerobni zpGsob dodavky energie, neni to vSak efektivni cesta, za prvé proto, Ze mole-
kula glykogenu neni plné vyuZita a je tedy spotfebovano pomérné znacné mnozstvi

»paliva “~ , a tak dochazi k rychiému vy&erpani zasob glykogenu, uloZzeného ve svalové tkani.
Za druhé vznika vedlejsi produkt, kyselina mlééna. Akumulace laktatu zplsobuje svalovou bo-
lest, ktera se objevuje pfi velmi intenziwni &innosti, klesa pH v téle a rychle nastupuje Gnava.
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Whody, nevyhody jednotlivych typt metabolismu:

1. CP - ATP systém ( anaerobné - alaktacidni ): rychlé rozb&hnuti, trvani do deseti se-
kund,vyuzitelnost zejména pfi rychlostnich a silovych disciplindch, malé mnoZstvi ATP
vyrobeno z molekuly CP, neSkodlivé vedlejsi produkty,bez piistupu kysliku.

2. Aerobni gdlykolyza ( aerobni systém ): wysoce efektivni vyuZiti molekuly glykogenu pro
vyrobu ATP, pomalejsi spousténi systému, potfebna dodavka kysliku, mozno provadét
svalovou kontrakci pomérné diouhou dobu, nevznikaji toxické produkty.

3. Anaerobni gdlykolyza (anaerobné - laktacidni systém ): rychlé rozb&hnuti systému,
nizké wyuZiti molekuly glykogenu k vyrobé ATP, ¢asové limitovany proces, vzhledem
k rychlé tvorbé laktatu.

Wuziti energetickych systému pri zavodé

Béhem veslarského zavodu na 2000 m jsou vSechny tfi druhy metabolismu v ¢éinnosti.
V pocatecni fazi zavodu vyuZivame zejména CP - ATP systém, ktery umoznuje rychlou akci a
provedeni protaZeni s maximalnim dsilim ve startovnich tempech. Systém je vSak zhruba bé-
hem deseti sekund wcerpan, aerobni metabolismus je pomaly a jeS$té neni rozbéhnut - me-
zeru v dodavce energie musi vyplnit anaerobni systém. Zhruba v prvni minuté vykonu je tak
anaerobni glykolyza dominantnim procesem v dodavce potfebné energie. Je vSak produkovan
okamizté laktat, pracujic svaly zadinaji bolet a do cile zbyva jeSté 1600 m ! NaStésti v této
chvili je jiz aerobni mechanismus naplno spustén a pfipraven situaci zachranit, pfebira hlavni
Glohu v dodavce ATP, laktat se prestava akumulovat. Zhruba po minuté a pul vykonu je prak-
ticky vyhradnim dodavatelem ATP pravé aerobni metabolismus. Pfedstavte si vSak, ze wvoj
zavodu wZaduje od posadky dalSi nastup, vice ATP je potfeba a rychle! Aerobni mechanizmus
je plné v ¢innosti, CP — ATP systém je vyCerpan, a tak znovu anaerobni glykolyzou dopliujeme
deficit energie, potfebné pfi tomto zwsSeném (sili. Bezprostfedné po takovém nastupu hradi
pravdépodobné opét aerobni metabolismus celkovou dodavku ATP, potfebnou pro wkon,
avSak hladina laktatu se nepatrné zvysila. Plichaz zavér zawodu, posadka zvySuje frekvend
tempa a své (sili, anaerobni zplisob dodawky energie dopliiuje zvySenou potfebu, narusta
koncentrace laktatu v krvi. Cil, a vyCerpani. Svalova tkan je plna kyseliny miécné a to boli, z&
vodnik nyni musi splatit kyslikow dluh. Po takovém wkonu tedy zavodnik dycha velmi inten
zivné, kyslikova spotreba je vysoka, protoze je nutné dokoncit metabolismus laktatu a dalSich
vedlejSich produktd, které se formovaly pri dodavce ATP z anaerobnich zdroju.
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Graf ¢.1:Jednotlivé typy metabolismu jsou propojeny v integrovany systém. Pfi wcerpani jed-
noho zdroje energie je dodavka zajiSténa dalSim zdrojem.

CP-ATP sy stém
------- Anaerobni glykoly za

Aerobni sy stém

1 2 10’ 30' 120

Zavérem lze fid, Ze b&hem veslaiského zavodu je hlavnim dodavatelem energie aerobni sys-
tém - zhruba 80 %, anaerobni systémy ( CP - ATP systém, anaerobni glykolyza ) doplfuji
pak zbylych 20 %.

Energetické systémy a typy svalovych viaken

Svalova vldkna rozdélujeme u Clovéka do dvou zakladnich kategorii, které mizZete vidét v
tabulce 1. Pomala znaéime ST a jsou schopna prace v dlouhé ¢asové periodé z dlivodu jejich
metabolického profilu, kdyZ energie je dodavana cestou aerobnich energetickych procest
( Salmons, 1994 ). Rychla svalova viakna rozdéluieme do tfi podskupin. Rychla svalova vak-
na glykolyticka (FT ), kterajsou zavisla na produkci energie prostfednictvim anaerobnich pro-
cesU a zajistuji schopnost vysokych silovych vykond, ale po kratkou ¢asovou periodu ( Sal-
mons, 1994 ). Dalsi rychlostni svalova viakna oxidativné-glycolyticka ( FOG ), nemaji takovou
schopnost silowch vykonU jako vidkna FT, ale produkuji vice sily neZ idkna ST. Svalova viak-
na FOG jsou schopna pracovat pfi dodavani energie jak z anaerobni tak aerobnich energetic-
kych procesu a predstavuji vytrvalostni svalova viakna, zajistujici éinnost predevsim stfedni
intenzity ( Salomons, 1994 ). Poslednim typem rychlych svalovych vidken jsou vakna oznace-
na ( FTc). Funkce a metabolicka kapacita téchto iaken neni dosud presné objasnéna, nic-
méné prostfednictvim téchto vldken se do Ginnosti zapoji idakna FOG nebo FT ( Larsson,
Forsberg, 1980 )
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Tabulka ¢.1: Typy svalowch vidken a jejich charakteristika

ST FOG FTc FT
Aerobni kapacita velmi vysoka vysoka stredni nizka
Anaerobné - alaktacidni kap. nizka stredni vysoka velmi vysoka
Anaerobné - laktacidni kap. nizka stredni vysoka velmi vysoka
Produkce sily nizka stredni vysoka velmi vysoka

Doba ¢innosti do wcerpani  velmi dlouha dlouha stredni kratka

Jednotlivé typy svalovych vldken jsou v dinnosti v zavislosti na intenzité zatizeni v tréninkové
jednotce ( viz kapitola o tréninkovych kategoriich ). ProtoZe rlizné druhy svalowch vidken vyu
Zivaji rozdilné energetické systémy, tréninkova kategorie oviviiuje v podstaté zdroj energie.
Tabulka 2 ukazuje proporcionalni vztah mezi tréninkovymi kategoriemi a wuzitim jednotliwch
zdroj energie ( tuky a cukry, vznikajici preménou bilkovin a z cukr ).

Tabulka ¢.2: Mnozstvi kalorii, wjadiené v procentech, spotfebovanych béhem 60 ti minutové
tréninkové jednotky ( zdrojem tuky nebo cukry ) v jednotlivych pasmech zatizeni.

Tréninkovakategorie % tuku % cukru
Zakladni wtrvalost | 65 35
Zakladni wytrvalost I 30 75
Anaerobni prah 10 90
Anaerobni kapacita 0 100

VyuZiti tukd jako hlavniho zdroje energie v pAsmu intenzity | - zakladni wtrvalost | - je dlvod,
proc je tato tréninkova kategorie tak dlleZita. Zasoby cukrl v téle jsou limitovany a sportovec
neni schopen dalsi tréninkové prace ve wssich zonach intenzity zatizeni. Tréninkem v pasmu
zatizeni I. m{iZeme wrazné zwsit tréninkové objemy a vyvolame dalsi fyziologické adaptace
organismu, stabilizujeme a zlepSujeme veslarskou techniku.

Kryti energetickych potreb pfi veslovani

Obecné je potfeba energie pii sportovni ¢innosti stanovena v mnoha publikacich. Sportovec -
muz, trénujici vice nez 90 minut denné, by mél pfijmout vice jak 50 kcal/kg hmotnosti. Zena,
trénujid stejnou dobu, miZze konzumovat 45 - 50 kcal/kg hmotnosti. Tyto primérné hodnoty
jsou vychozim bodem, jestlize ma sportovec uréité potize s télesnou hmotnosti, je potfeba pfi-
jem a wdej kalorii poditat.

Jsou rtizné metody méreni energetické narocénosti sportovni ¢innosti. VétSinou je prvnim kro-
kem stanoveni mnoZstvi kysliku a kysliéniku uhli¢itého, ktery byl spotfebovan a wprodukovan
bé&hem cvideni nebo odpodinku. Je znamo, Ze na kazdy spotfebovany litr O, je nutné uvolnit
pfiblizné 5 kcal. Respiraéni kvodent ( pomér CO,/0, ).je indikadtorem, jaké mnoZstvi tukl a
cukri bylo spotfebovano. Z téchto informaci byla stanovena energeticka narocnost veslovani.
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Priklad vypoctu energetické spotreby

V nasledujicim vypoctu ukaZzeme piiklad stanoveni denni energetické spotfeby veslare. Tato
hodnota je samoziejmé velmi individualni. NaS wpocet slouzi pro predstavu, kolik potravy by
mél trénujic veslar pfijmout denné.

Zakladnim pfedpokladem je stanoveni prahovych hodnot sportovce a uréeni VO,max
V nasem piikladu jsou uvedeny hodnoty veslafre muze s hmotnosti 84 kg, max. kyslikova spo-
tfeba 5 I/min., anaerobni préh na 85 % VO,max, aerobni prah 70 % VO,max.

Energie, spotfebovana pfi tréninku

Pasmo zatiZeni | ( 120 minut ) - vime, Ze tento sportovec je pii tréninku v pasmu zatiZzeni | na
70 % VO,max, to znamena 3,5 |I/min kysliku bude kyslikova spotfeba béhem tréninkové jed-
notky. Na kazdy litr kysliku je uvolfiovano asi 5 kcal, to znamena 17,5 kcal/min. Za 120 minut
tréninku je spotfebovano celkem 2100 kcal.

Pasmo zatizeni lll ( 90 minut) - trénink v této z6né zatizeni znamena pro naseho sportovce
kyslikovou spotfebu na 85 % VO,max, to znamené 4,25 I/min. Stejnym postupem zjistime, Ze
bé&hem tréninkové jednotky spotfebuje 1912 kcal.

Denni potfeba energie

Potfeba pro normalni télesné funkce: 3000 kcal
Ruzné dalSi aktivity: 500 kcal
Celkova denni spotfeba tohoto sportovce je 7512 kcal.

Vydej energie je tfeba kompenzovat odpovidajicim piijmem v potravé. V opaéném piipadé je

sportovec chronicky ve stavu vyGerpani energetickych zasob a velmi rychle se dostavi pfiznaky
pretrénovani.

Energie pfijimana potravou

Jsou tfi zdroje energie pro lidsky organizmus - cukry, tuky a bilkoviny. Zatimco vitaminy, mine-
raly a voda maji pri pfeménach energie svou roli, nemohou byt preménény v ATP.

Bilkoviny

Jako zdroj energie béhem cvi¢eni bilkoviny hraji malou roli (fadové 5 - 10 % z celkové dodav
Ky). Tento podil mGzZe vSak vzrust az na 25 % pri nedostatku cukr(l v organizmu, zejména pii
velmi dlouhém zatizeni. Pfeména bilkovin na energii ma pfi sportovnim tréninku nékolik nega-
tivnich vedlejSich Gdinkd. Glutamin a alanin jsou dvé aminokyseliny, rychle se preménujici
v energii, glutamin je vSak také velmi dlleZity pro ¢innost bilych krvinek. Snizeni koncentrace
glutaminu v krvi oslabuje imunitu organismu a pii pretrénovani nastava ¢asto zdravotni pro-
blém.

Podle nékterych hypotéz snizovani koncentrace dalSich aminokyselin pfinasi v koneéném di+
sledku snizeni neuromotorické drazdivosti a ma viv na endokrinni funkce. Nerovnovaha mez
aminokyselinami a dalSimi prvky je pravdépodobné priGinou chronické Gnavy se symptomy
pretrénovani.
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Vyuziti bilkovin v téle, jako nahradniho zdroje energe pfi vysokém objemu zatiZzeni, vede ke
zmenseni svalové hmoty a tim k naslednému snizeni svalové sily, s okamzitym Géinkem na
veslarsky wkon.

Doporuéena denni davka bilkovin pro sportovce, vénujiciho se tréninku vytrvalostniho charak-
teru, je 1,2 - 1,6 g/kg hmotnosti ( Economos, Bortz a Nelson, 1993 ). Mnoho zavodnik( zwy-
Suje piijem bilkovinnymi pfipravky a napoji, neni vSak potvrzeno, zZe prijem bilkovin pres 2 g/
kg/den pomaha zwsovat svalovou hmotu nebo svalovou silu.

Tuky

Energie, ziskand metabolismem tuk(, nehraje prakticky roli pii veslarském zavodé. Pii
sportovni éinnosti v pasmu zatiZeni | je vSak hlavnim zdrojem. PFi aktivité této intenzity neni
Ubytek tuku Zadnym rizikem, trénink a prace na technice je provadéna bez nebezped
vyCerpani energetickych zasob. Jednou z fyziologickych adaptaci na aerobni trénink je
zvySovani energetickych zasob a schopnost vyuZivat nitrosvalovy tuk ( Hurley a kol. 1986 ).
Celkové tak zvy§ime vytrvalostni kapacitu. Denni pfisun tuku veslare je mezi 25 - 30 %

celkového kalorického pfijmu. Jestlize sportovec zamysli sniZovat télesnou hmotnost, nizky
prisun tuk( v potravé muZe zplsobit energeticky deficit

Cukry

Pfisun cukru je nutny z hlediska dopinéni glykogenu v téle. Jsou hlavnim zdrojem energie pfi
veslarském zavodé i pii tréninku ve wssich zénach zatizeni. PFi zatiZeni, trvajidm déle nez 60
minut, je vyéerpani zasob glykogenu hlavni pficinnou Gnavy ( Costill, 1988 ). Télo pak pfechaz
na metabolismus tukl a bilkovin.

Denni pfisun cukrl je zhruba 55 - 60 % celkového kalorického prijmu. V obdobi intenzivniho
tréninku je doporucovano zvysit pifisun cukri na 70 % celkového kalorického prijmu. Potraviny
obsahujid cukry jsou obvykle malo energeticky wdatné ( malo kalorii v jednom gramu ) a
sportovec, snazid se dodrzet doporuceny prisun, se ¢asto citi prejedeny. To nékdy snizi jeho
schopnost a chut trénovat. PFi soutéZich a zavodech, které probihaji 3x - 4x denné, je obtizné
najit ¢as na doplnéni potrfebné energie. V obou téchto pfipadech je dobré konzumovat tekuti-

ny s vysokym obsahem cukn.

V nasledujicim seznamu uvadime rozdéleni potravin do tfi skupin podle glykemického indexu,
zjisténého porovnanim glykemické kiivky uréité potraviny a glykemické kfivky glukozy:

- potraviny s vysokym glykemickym indexem - 70 a vice

- potraviny se stfedné vysokym glykemickymindexem - 50az 70

- potraviny s nizkym glykemickym indexem - 50 a méné

Pecivo a obilniny

Oplatky 76 Bilaryze 56
Koblihy 76 Hnéda ryZe 55
PSenicny chiéb, bily 70 Spagety 41
PSeniény chléb, celozrnny 69 PSenice 41
Kukufricné pedivo 68 JeCmen 25
Bilaryze 56
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Cerealie

Ryzové granulky 82 Mleta pSenice 69
Corn Flakes s ofiSky 80 Orechy 67
Corn Flakes 77 Ovesné viocky 61
Ovoce

Meloun 72 Vino 52
Ananas 66 Pomerance 43
Hrozinky 64 Hrusky 36
Banany 53 Jablka 36
Zelenina a lusténiny

Pecené brambory 83 Mrkev 71
Bramborova kase 73 Hrach 48
Hnédé fazole 48 Bilé fazole 31
Cocka 29

Zakusky

RyZové kolacky 82 Popcorn 55
Grahamové pecivo 74 Bramborové lupinky 54
Corn Chips 73 Cokolada 49
PSenicné kolacky 67 Burské ofisky 14
Zmrzlina 61 Jogurt 33
Med 73

Napoje

PInotuéné miéko 27 Kola, fanta... 68
Pomeranéow dzus 57 Jableény dzus 41

Ackoliv mGzZe byt glykemicky index potraviny ovivnén mnoha faktory (zplGsob Gprawy potraviny,
konzumace nékolika druhl najednou, mnoZstv tukl a bilkovin v pfijimané potravé...), posky-
tuje uZitecné informace pi dodrzovani zasad spravné wzivy sportovce a je mozné vytvorit
praktické navody, které wkon mohou zlepsit.

Mnoho sportovcll konzumuje takzvanou ,predzavodni“ nebo ,predtréninkovou” potravu. Jest-
lize je snédena 2 - 3 hodiny pfed sportovni aktivitou, miZeme vykon zvétSit. Rlzné studie
upozornuji ( Costill a kol., 1977, Hargreaves a kol., 1985 ), Ze pfijem potravin s wsokym obsa-
hem cukrl v dobé 30 - 60 minut pfed wtrvalostnim cviéenim muzZe wkon sniZit. Divodem je
patrné zwseni koncentrace glukozy a nasledné inzulinu v krvi bezprostfedné pred cviéenim,
ktery pak zpUsobi prudké sniZeni koncentrace glukozy v krvi. Bezprostfedné pred wkonem je
tedy doporucovano prijimat potraviny s niz§im glykemickym indexem ( napf. pfed rannim tré-
ninkem veslare, kdy je potrava piijimana méné nez hodinu pred zatizenim ).
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Bylo prokazano, Ze piijem cukrii b&€hem vytrvalostniho zatizeni zwsSuje vykon a dobu, po kte-
rou je sportovec schopen cvicit. Produkce inzulinu je totiz béhem wkonu ulumena dalSimi
hormony, uwlfiovanymi pfi cviceni. Piijmem cukri v prab&hu vytrvalostniho vykonu udrZuje-
me hladinu cukrid v krvi a oddalime vyCerpani zasob svalového i jaterniho glykogenu. Nedo-
chazi tak k metabolismu bilkovin a zabrafiujeme pretrénovani organismu. Pro jednotku vytr-
valostniho veslovani neni wsledovan rozdil mezi pfijmem potravin s nizkym a vysokym glyke-
mickym indexem.

Dulezité je doplnit energji po vykonu, obnovit zasoby svalového ijaterniho glykogenu, zVasté
v obdobi vicefazového tréninku. Zejména potraviny s vysokym glykemickym indexem urychluji
proces regenerace a podporuji resyntézu glykogenu.

Doplnkova vyziva

Sportovci v piipravé i pii soutézi ¢asto podnikaji experimenty s vesly, lodémi a sefizenim,
zkouseji rizné tréninkové metody. | v oblasti dopliikowch preparatd provadéji pokusy,
s cilem zvysit vykonnost. Na trhu existuje mnoho piipravkl, bohuzel velmi mélo z nich je
podrobeno testliim v autorizovanych laboratofich.

Vedle aspektu Gcinnosti riznych preparata je hlavnim kritériem etické hledisko. Mezinarodni
olympijsky wbor stanovil obecnou definici dopingu ve sportu - jakakoliv fyziologicka substan-
ce, uzivana v nadmérném mnoZstvi za Gfelem uméle zvysSit wkon je povaZovana za doping.
Mimo anabolické steroidy obsahuje seznam zakazanych prostiedk( i dalsi latky. V duchu de-
finice MOV je vSak mozné i prostfedky doplikové vyZivy povaZovat za doping. Pred trenérem
a zavodnikem pak vyvstava etické dilema. Mnoz se rozhodnou, Ze kdyZ substance neni pfimo
zakazana, je mozné ji pouzit.

Soda bikarbona

Béhem sportovni aktivity wsoké intenzity wrazné stoupne koncentrace laktatu v krvi. Pfichaz
rychle svalova Unava a klesd wkon. Diivodem je pokles pH ve svalech, zplsobeny wsokou
koncentraci iontd vodiku ( H+). Soda bikarbona je zasadita s, nalézajic se piirozené v téle.
Je v organismu rozkladana a iont bikarbony pUsobi jako ochranny ( naraznikovy ) systém proti
tvorbé laktatu. Rovnice wpada takto

H+ + HCOz --———- H0 + CO2

Vétsi mnozstvi sody bikarbony v téle zvySuje naraznikovou kapacitu a zmensuje tak efekt pro-
dukce laktatu. Uzivani sody bikarbony muze wkon zwsit a sniZuje nepiijemné psychické vje-
my, vznikajid pii cviceni vysoké intenzity. ProdlouZime dobu, neZ sportovec pocituje stav Gna-
vy az o 27 %, uzivani nema vsak vliv na hodnotu maximalniho vykonu. P¥i davkovani 300 mg/
kg hmotnosti je dosazeno optimalniho vysledku, nutné je dostate¢né doplfiovani tekutin.
Cviceni s maximalnim uUsilim, kratSi nez 1 minuta a delSi nez 7 minut, neni jiZ ovlivnéno zvySe-
nim obsahu sody v téle. Dlouhodobé dodavani sody mize mit i dalsi vedlejsi efekty, patrné
vlivem obsahu sodiku v téle dochaz k zadrzovani vody v téle a zvySeni krevniho tlaku. Neni
proto doporu¢ovano osobam s kardiovaskularnimi problémy. | kratkodoby wssi prijem prova
zi nepfijemné pocity v Zaludku, priijem, kife€e a zpUsobuji dehytrataci.

Soda bikarbona neni zakazany prostfedek, sportovec pfi dopingovém testu oznamuje skutec-
nost, Ze sodu uzZiva, nebot zwsuje zasaditost mod ( k tomu dochazi i pfi zakryvani zakaza-
nych substanci ). Sportovec se vzorkem vysoce zasadité moci bude po dopingové zkousSce
pravdépodobné podroben dalSimu odbéru.
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Kreatin

V poslednich letech se uzZivani kreatinu stalo velmi rozSitené mezi elitnimi sportovci, kulturisty
i obecnou populad. Existuji stovky vyzkuml, zkoumajicich vliv kreatinu na rozvgj sily. Bohuzel
je pomérné malo studii, popisujicich jeho Géinky na sportovni vykon.

Asi 95 % kreatinu v téle je uloZzeno v kosternim svalstvu ( Balsom, Soderdund a Ekbolm,
1994 ). Rychla svalova idkna maji vySSi obsah kreatinu neZ pomala svalova vidkna. Strava,
obsahujid maso, ryby a dal§ ZivocdiSné produkty, zajiStuje zhruba polovinu potfebné denni
davky. Vedle toho je syntézou aminokyselin v téle zajisténo dalsi formovani kreatinu.

Kreatin hraje dlleZitou roli v produkci energie. ATP je jedinym zdrojem energie pro pracujici
svaly, béhem svalové prace je spotfebovan a je nutné jej dopliovat. Kreatin ve formé kreatin
fosfatu ( CP ) je latkou, pomod které jsou zasoby obnovovany ( proces byl jiZ vySe popsan ).
PFi cviceni vysoké intenzity jsou zasobny kreatin fosfatu ve svalech wcerpany. | pfi zatizeni
submaximalni intenzity klesa hladina CP, pokles vSak neni tak rychly a neni hlavni pfi¢inou
Gnavy organismu.

Podavani kreatin fosfatu ve formé rozpustného roztoku zwsSuje zasoby asi o0 20 %, vyznamné
zlepSime schopnost vysokého silového wkonu v ¢asovém intervalu do 10 sekund a snizime
produkd laktatu. Dochazi téZ ke zwsSovani t€lesné hmotnosti v disledku zadrZzovani vody
v organismu a k pfirGstkim svalové hmoty. Nékteré teorie prokazuji pfi uZivani kreatinu vétsi
schopnost regenerace po tréninku silového charakteru ( Plisk a Kreider, 1999 ). VétSi vyznam
ma proto pouziti kreatinu ve sportech se sprintérskymi prvky, neZ ve sportech s vétSim podi-
lem aerobni prace.

Balsom ( 1993 ) neshledal Zadny rozdil ve vykonu prespolnich béZci na 6 km . Skupina, pou
Zivajici kreatin jako dopinék vyZivy, svoji vykonnost dokonce zhorSila, patrné z divodl zvySeni
télesné hmotnosti. Piirtstky wkonu jsou u veslari prokazany pii veslovani na ergometru a to
zejména na kratsi vzdalenosti (do 1000 m ). Pii zwsSeni celkové hmotnosti posadky je ziskany
efekt diskutabilni ( vétSi hydrodynamicky odpor lodi ...). Veslaf kategorie lenkych vah, ktery
ma potiZe dodrZovat hmotnostni limit, musi experimentovat s uZivanim kreatinu mimo sezé-
nu, nebot piirtistky hmotnosti nelze spolehlivé pfedpovidat.

Prozatim nebyl prokazan viv uzivani kreatinu na wkon v délce trvani 6 - 8 minut a neni Zadny
dlivod povaZovat kreatin za prostfedek ke zvySovani wkonnosti veslare.

Glutamin

Glutamin je patrné jeden z mala doplika wZivy, ktery pomaha zvysit ¢i udrZzet svalovou hmo-
tu. Nejvétsi efekt ma pouziti glutaminu béhem predzavodni faze pfipravy nebo v obdobi snizo-
vani mnozstvi télesného tuku. Zasoby glutaminu v kosternim svalstvu jsou wuzity rlznymi
systémy v téle v piipadé stresu. Tréninkové zatizeni predstavuje pro organismus uréity druh
stresu, béhem intenzivniho cvi¢eni je zwsSena hladina glutaminu v plazmé, po cviceni je nej-
vySSi. Je potfeba nékolik hodin k navratu na normalni hodnoty. Nedostatek glutaminu ve sva-
lech patrné vyrazné prodiuzuje dobu regenerace mez tréninkovymi jednotkami.

Glutamin, formovany v organizmu, ovliviiuje prenos kysliku mezi jednotliwmi organy, zajistuje
zejména funkci zazivaciho a imunitniho systému. Doporucena davka v obdobi wsokého tré-
ninkového zatizeni nebo pfi Gpravé hmotnosti je 3 x denné 2 - 3 gramy glutaminu ( jednou
pred spanim ).
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Kofein

Kofein je pouzivan sportovci z mnoha divodu. Stimuluje centralni nervow systém, zwsSuje
psychickou pozornost. | pomérné malé mnozstvi kofeinu ( 100 mg ) pomaha urychlovat
metabolické pochody v t€le a je proto vyuzivan veslaii kategorie lehkych vah pii Gpravé
hmotnosti ( Friedl, 1992 ). Dal§i teorie predpokladaji, Ze kofein uvolfiuje skupiny hormona,
zvané katecholaminy, které podporuji metabolismus tuka v téle. VétSi efekt je proto
pozorovan u wtrvalostnich vykonu. Je obsaZen v nékterych béZnych potravinach - kava, caj,
kola, Cokolada...

| kdyZ veslarsky zavod trva zhruba 6 - 8 minut, uZiti kofeinu muizZe mit pozitivni viiv na wkon.
Dlouhodobé uzivani kofeinu pfinasi dalsi vedlejsi Gcinky, vzrista riziko onemocnéni riznymi
typy srdecénich chorob a rakoviny ( Tarnopolsky, 1994 ). Pro nékteré jedince znamena poZiti
kofeinu ve veéemich hodinach nespavost, omezeni doby ,hlubokého spanku®, pfi kterém pro-
biha obnova sil, a wsledkem je malatnost a ospalost pres den. Kofein je diuretikum. ZvySeny
vydej vody m(ze sportovce privést do stavu dehydratace organismu. Je doporu¢ovano piijem
kofeinu doprovazet zwsSenym pfijmem vody. Jestlize trénink nebo zavod probihd v horkém
prostfedi je uZiti kofeinu problematické.

Kofein byval dlouha Iéta zakdzanym prostfedkem na listiné MOV. Nyni je klasifikovan jako
omezovana substance a jeji hodnota nesmi byt vySSi nez 12 mg/l modi. Davka kofeinu vétsi
nez 800 mg ( 6 - 7 Salkl kavy ) mlzZe jiZ znamenat pozitivni test ( Williams, 1998 ). Pokud ko-
fein pouzivame, denni pfjem nema prekrocit 5 mg/kg té€lesné hmotnosti.

Obsah kofeinu v béznych potravinach:

250 ml kawy: 60 -90mg
250 ml instantni kavy : 75 -125mg
250 ml silného Caje: 60 -75mg
375 ml koly: 40 -50mg
50 g Cokolady: 10-15mg

Multivitaminové pfipravky

Vitaminy a mineraly jsou nepostradatelnymi dopliiky vSech metabolickych pochodl v téle a
jsou povazovany za prostredky, zvySujici vykonnost ve vSech typech sportovnich aktivit. P
prekroceni doporudovanych davek vitaminl neni jiz dals zvySeni wkonu pozorovano. Jestlize
veslar ma dostatecné vysoky kaloricky prijem, zajiStény rozmanitou stravou, je patrné dodrzo-
van i adekvatni piijem vitaminG a mineralt ( Brotherhood, 1894 ). U zavodnika, sniZujiciho
télesnou hmotnost, nebo sportovce se Spatnymi stravovacimi navyky, je riziko nedostatecné-
ho pfijmu vitaminU. Je nezbytné poucéit sportovce o spravném sloZeni potravy a také doplnit
chybéjici prvky formu multivitaminowch prostfedka ( pfisni vegetariani...).

Zelezo

Zelezo je zakladnim prvkem v transportnim systému kysliku, je sougasti hemoglobinu a myo-
globinu. Nizka hladina Zeleza je jednim z faktor(, podporujici vznik potiZi, zvanych ,sportovni
anemie“ ( Eichner, 1988). Je sledovana pfevazné u Zen - sportovkyn. Je zplsobena

zejména ztratou krve pfi menstruaci, pocenim a destrukci éervenych krvinek pii tréninku.

V tabulce 3 je stanovena doporuéena denni davka Zeleza ( Haymes and Lamanca, 1988 ).
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Tabulka ¢. 3: Doporu¢ované denni davky zeleza (mg)

Nesportovci Sportovci
Muzi 10 17,5
Dospivajici chlapci 12 17,5
Zeny 15 23

Je doporucéeno zvySeni denni davky zeleza v obdobi t€Zzkého tréninku, nedostatek Zeleza je
Ié¢en podavanim 100- 200 mg po dobu 1 - 3 mésice. ZvySeny piijem Zeleza nad denni dopo-
ruéenou davku sportovni vykonnost nezwsuje. Je ¢asto doprovazen zaludecnimi potizemi, z&
cpou. Nadmérné zasoby Zeleza v jatrech miiZe zpUsobit cirhézu ( Williams, 1998 ). Pfi davko-
vani je nutné spolupracovat s Iékarem.

Preferovany zplsob doplfiovani Zeleza je jeho zastoupeni v konzumovanych potravinach. Ze-
jména je obsaZzeno v mase (i dribeZim ) a v zeleniné ( fazole, hrach...). Pit kdvy a ¢aje zhor-
Suje schopnost absorpce Zeleza z béZnych potravin.

Dalsi prostredky

Na trhu jsou stovky piipravki, které zde nebyly diskutovany. Sportovci, podstupujic’ dopingo-
vé testy, musi byt velmi opatrni pii ndkupu téchto preparatl. | volné prodejné pripravky mo-
hou obsahovat zakazané latky.

Veslaii kategorie lehkych vah pouZvaji rlizné prostfedky, pomahajici sniZzovat télesnou hmot-
nost. Tyto substance mohou byt efektivni, avSak obsahuji efedrin a dal§ zakazané latky, vy-
sledkem je poztivni test.

VyvaZzena a rozmanita strava, s dostate¢nym kalorickym pfijmem, pokryva energetické poza-
davky i velmi intenzivné se pfipravujiciho sportovce.
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10. Uprava hmotnosti

Zavodnid kategorie lehkych vah jsou ¢asto nuceni snizovat svoji hmotnost tak , aby spl-
novali hmotnostni limit pro veslarskou soutéz. Také zavodnici klasickych kategorii snizuji
v zavodni sez6né svou hmotnost ( Secher, 1993 ). Nékdy je to z divodu absolvovani vyssich
objemu tréninku, jindy je G¢elem sniSovani hmotnosti tukové tkané, zZlepSime tak relativni Gro-
ven sily a aerobni wkon ( Fogelholm, 1994 ).

Rapidni, rychly zplsob snizovani t€lesné hmotnosti (v prabéhu jediného dne )je ¢asto dopro-
vazeno dehydrataci. Postupné sniZzovani hmotnosti ( bEhem del& ¢asové periody ) je obvykle
zpusobeno negativni energetickou bilanci.

Rychlé snizovani hmotnosti

Je obvykle provadéno béhem nékolika hodin. Zapasnici jsou schopni redukovat svou télesnou
hmotnost 0 4,5 - 4,9 % za 12 - 21 hodin ( Zambarski a kol., 1976 ). Zavodni si oblékne ne-
prodysny odév, omezi pfijem tekutin a potraw a provadi rizné formy tréninku. Néktefi spor-
tovci pouZiji i riizna diuretika, to obvykle zplsobi znacénou nerovnovahu v organismu a rezultu-
je v pozitivni dopingowy test.

Vliv sniZzovani hmotnosti na vykon

Vlivem dehydratace zkracujeme Gas zatiZeni, vedouci k wéerpani organizmu. Ztrata hmotnosti
po redukci pFijimanych Zivin omez také aerobni kapacitu zhruba o 10 % ( Webstr, Rutt a Welt-
man, 1985 ). Velikost hmotnostnich Gbytk( a rychlost, s jakou je proces proveden, ovivni
aerobni vykon. Po 4,9 % ztraté hmotnosti v dobé 12 - 24 hodin je VO,max snizena o0 1,6 -
3,4 % na dobu 2 - 48 hodin (Fogelholm, 1994 ).

Veslar bézné dosahne pozadované hmotnosti 2 hodiny pfed zavodem. 21 % z rapidné rychle
snizené hmotnosti je mozné béhem 1 hodiny ziskat zpét, v ¢asovém intervalu 2 hodiny mizZe-
me pocitat, Ze sportovec ziska zpét 20 - 30 % z Gbytku hmotnosti.

| kdyZ je veslaisky wkon prevazné aerobni zaleZitost, 20 % energie poskytuje anaerobni sys
tém dodavky energie, ktery je hlavnim zdrojem v zavéreéném finiSi. Mnoho studii popisuje sni-
Zeni anaerobniho wkonu, zpisobené dehydrataci ( Hickner a kol., 1991 ). Rychla rehydratace
( 1 - 3 hodiny ) nenavrati anaerobni schopnosti na normalni Grovef, na to je tfeba 5 hodin a
vice. Uroven sily je dehydrataci snizovana a navrat k obvyklé vykonnosti trva vice jak 5 hodin.

82



Pri¢iny snizeni vykonu

Dietni rezim zahrnuje restrikci v pfijmu cukr(, nebo jejich Gplné vylou€eni ze stravy. Snizenim
zasob cukrll v téle dosdahneme rychlych Gbytk( hmotnosti ( jeden gram cukrli na sebe vaze
3 - 4 gramy vody ). Intenzita zatiZeni pfi veslaiském zavodé je ale tak vysoka, Ze prakticky je-
dinym zdrojem energie jsou cukry. Jestlize jsou zasoby wcerpany, dojde ke ztratdm rychlosti i
sniZeni Grovné technickych dovednosti. Vlivem dehydratace je snizen srdecni vykon ( diivo-
dem je zmensSeni objemu krevni plazmy, zména hustoty krve ) a to pfinas zhorSenou schop-
nost transportu kysliku. Psychicky ovliviiuje rychlé shazovani naladu sportovce, zvySuje pocit
Gnavy. Podit Zizné a nemoZnost doplnit tekutiny pfinasi dalSi negativni vjemy. SniZzeni o vice
procent télesné hmotnosti miZze privodit vazné zdravotni potize ( viz tabulka 1).

Tabulka ¢.1: Nasledky snizovani télesné hmotnosti rapidné rychlym zpUisobem

bytky hmotnosti (%) Fyziologicky efekt

Zizen

3 Silnéjsi podit Zizné, ztrata chuti, nedefinovatelny podit
nespokojenosti

5 ZhorSeni ekonomie pohybu, zpomaleni tempa, apatie,
Zaludeéni newolnost, emocionalni nepokoj

7 Bolesti hlawy, zvySeni télesné teploty, tepové i dechové
frekvence

7-9 Télesna slabost, zawaté, mentalni nesoustredénost, nejasna

rec
10-13 Svalové krece, celkova netecénost, delirium, poruseni funkce
ledvin, obéhova nedostate¢nost

0
1
2
4
6

Vétsi snizeni hmotnosti v kratkém casovém Gseku mlizZe mit za nasledek i smrtelné oslabeni
organizmu.

Postupné snizovani hmotnosti

K dispozici je mnohem méné vyzkum, popisujicich vliv pomalého sniZovani télesné hmotnos-
ti na vykon. Pro obecnou populad takové studie existuji, ale jedna se vétSinou o snizovani
hmotnosti tukovych tkani a nejedna se o Gbytky svalové hmoty.

Pro wcholové veslafe neni jiné cesty, jak snizit hmotnost, nez omezt kaloricky pfijem
v potravinach. Tréninkové objemy jsou totiz jiz tak wsoké, Ze je neni mozno zwySovat. Sportov
ci niz& kategorie mohou kombinovat Géinky diety se zvySenim tréninkovych davek.
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Postupné sniZzovani hmotnosti je obvykle provadéno redukci v pfijmu tukUl, zatimco pfisun bil-
kovin a cukr( je zachovan. Zda se, Ze aerobni, anaerobni'i silovy wkon tak zlistane zachovan
( Fogelholm, 1994 ). Costill a kol. ( 1988 ) Zistili, Ze plavci s podobnym tréninkowm zatiZe-
nim jako veslafi, nejsou schopni udrZet tréninkovy objem pfi pfijmu cukrl niZz§im nez 5,3 g/kg
hmotnosti. Aby byl organismus schopny dopifiovat zasoby cukru v téle, je nutny pfijem okolo
10 g/kg ( Roberts, 1991 ).

Doporuéena denni davka bilkovin pro sportovce, vénujicho se tréninku vytrvalostniho charak-
teru, je 1,2 - 1,6 g/kg hmotnosti ( Economos, Bortz a Nelson, 1993 ). Pokud mé sportovec
prijem bilkovin v tomto rozsahu, neni nutné jej v obdobi shazovani zwsSovat.

Idealnim stave je, kdyZ k Gbytkim hmotnosti dochaz redukcredukci tukové tkané. Podle do-
poruceni pro normalni populad nemaji ztraty hmotnosti presahnout 0,5 kg/tyden, pokud za
chovame svalovou hmotu. Yarrows ( 1988 ) prokazuje, Ze sportovd jsou schopni shodit 1 -
1,5 kg/tyden aniZ zmensime svalovou hmotu. Ztrata 1 kg tuku za tyden znamena, Ze denni
kaloricky pfijem je o 1300 kcal niZ§i nez vydej.

Economs, Borz a Nelson ( 1993 ) doporucuji pro sportovce - muze, ktery trénuje vice nez 90
minut denné, kaloricky pfijem 50 - 60 kcal/kg hmotnosti, pro Zeny je denni piijem 45 - 50
kcal/kg. Aby veslar lehké vahy upravil hmotnost o 1 kg za tyden, snizi tento pfijem na 32 - 42
kcal/kg/den, veslaika lehké vahy by pfijem musela snizit na 21 - 26 kcal/kg/den. Pii wlou
¢eni tukl z potraw musime zachovat piijem cukrd 7 - 10 g/kg a bilkovin 1,2 - 1,6 g/kg
hmotnosti.

Pri téchto predpokladech:

1gcukri = 4 kcal
1g bilkovin = 4 kcal
1g tuku = 9 kcal

Zjistime, Ze pro udrZeni svalové hmoty a dostatecného piisunu cukrll pro trénink je nutny kalo-
ricky prijem vice nez 32 kcal/kg. Z téchto propoctu je zfejmé, Ze pro veslare lehké vahy je
mozné shodit 1 kg télesné hmotnosti za tyden a je zachovana schopnost adekvatné trénovat.
Pro veslatku lehké vahy neni vSak moZné pocitat s vétSimi Gbytky hmotnosti nez 0,5 - 0,75
kg/tyden.

Tyto vypocCty jsou zaloZzeny na primérnych hodnotach a méni se od sportovce ke sportovci,
v Gvahu dale bereme procenta tuku v téle, vék i trénovanost. Davaji vSak zakladni pfedstavu,
kterou doporucéujeme doplnit pfesnym wpocétem kalorického vydeje ( popsano v predeslych
kapitolach ) a zaznamem o pfijimaném mnoZstvi potravin.

Trenér také zvazuje frekvenci, se kterou je sportovec nucen proces snizovani télesné hmot-

v

nosti podstupovat. Cast&j& shazovani mdze vyvolat i anorexii & bulimii.

Program snizovani hmotnosti v obdobi sportovniho tréninku je vazna véc. Sestaveni by méla
predchazet schiizka trenéra, zavodnika, |ékafe a odbornika na wZivu. Mensi Gbytky hmotnosti
(1-3%)je mozné dosahnout béhem jednoho az dvou dnli bez wrazného omezeni wkon-
nosti. VétSich Gbytkl dosdhneme kombinaci rychlého a postupného zplsobu. Celkové snizeni
hmotnosti by nemélo pfesahnout 5 - 7 % hmotnosti ( 4 - 6 kg u veslail lehké vahy, 3 - 5 kg
u veslarek lehké vahy ), pfi zachovani nutného mnoZstvi tuku v téle. Sportovec, ktery musi
shodit vice, by mél spiSe uvaZovat o startu v kategoriich téZkych vah.

84



POUZITA LITERATURA

Ingjer aStorme, 1979. Effects of active, passive or no warm up on the physiological response to heavy
exercise. European Journal of Applied Physiology.

Barg a Ekblom, 1979. Physical performance and peak aerobic power at different body temperatures.
Journal of Applied Physiology.

McNeely, 2000. Training for rowing.

Martin a kol,, 1979. Effects of warm up on metabolic responses to strenous exercise. Medicine and
Science in Sports.

Barnard a kol., 1973. Cardiovascular responses to sudden strenous exercise: heart rate, blood pressu-
re, and ECG. Journal of Applied Physiology.

Brooks, 1985. Anaerobic Threshold: review of the concept and directions for future research. Medicine
and science in Sports and Exercice.

Guidlines for Exercise Testing and Prescription. ACSM, Philadep hia.
Antonutto a Diprampero, 1995. The concept of lactate threshold.

Anuola a Rusko, 1986. Aerobic and anaerobic thresholds determined from venus lactate or from venti-
lation and gas exchange in relation to muscle fiber composition.

Skinner a McLellan, 1980. The transistion from aerobic to anaerobic metabolism.
Rowell a Human, 1974. Human cardiovascular adjustments to exercise and thermal stress.

Thoden, 1991. Aerobic Power in Physiological Testing of High Performance Athlete. Human Kinetics
Publishers.

Horowitz, Sidossis a Coyle, 1994. High efficiency of type | muscle fibres improves performance.
Bonen a kol., 1978. Relationship between slow twitch muscle fibres and lactic acid removal.
Sjodin a Jacobs, 1981. Onset of blood lactate accumulation and marathon running performance.
Heck a kol., 1985. Justification of the 4 mmol/| lactate threshold.

Astrand a Rodhal, 1970. Textbook of Work Physiology. McGraw-Hill, NY.

Steinacker, 1993. Physiological aspects of training for rowing.

Caiozzo, 1982. Acomparison of gas exchange indices used to detect the anaerobic threshold.

Poole a Gasser, 1985. Response of ventilatory and lactate thresholds to continuous and interval trai-
ning.

85



Hughes a kol., 1982. Effect of glykogen depletion and pedalling speed on anaerobic threshold.
Conconi a kol., 1996. The Conconi test: methodology after 12 years of application.

Bompa, 1983. Theory and methodology of training: The key to Athletic Performance.Dubuque, lowa
Hagerman, Staron, 1983. Sesonal variations among phisiological variables in elite oarsmen.
Secher, 1993. Physiological aspects of training for rowing.

Hartman, Mader, Wasser a Klauser, 1993. Peak force, velocity, and power during five and ten maximal
rowing ergometr strokes by world class female and male rowers.

Ishiko, 1967. Application of telemetry to sport activites.
Larsson a Forsberg, 1980. Morfological muscle characteristics in rowers.
Salmons, 1994. Exercise, Stimulation and Type Transformation of Skeletal Muscle.

Roth, Schwanitz, Pas, 1993. Force-time characteristics of the rowing stroke and corresponding physio-
logical muscle adaptations.

Clarkson, Graves, Melchionda, 1984. Isokinetic strength and endurance and muscle fibre type of elite
oarswomen.

Larsson, Grimby, Karlsson, 1979. Muscle strength and speed of movement in relation to age and
muscle morphology.

Stone, OBryant, 1987. Weight training: AScientific Approach., Bellwether Press, Minnesota.
Schmidt, 1991. Motor learning and performance: from principles to practise.
Schmidtbleicher, 1985. Strength Training:

Part | Classification of Methods. Sport 1985.

Reed, Ablack, McNeely, 1992. Alactic Strength Training.

Newton, Kraemer, 1994. Developing explosive muscular power.

Behm, Sale 1993. Velocity specificity of resistance training.

Knapik, Ramos, 1980. Isometric a isokinetic torque relationships in the human body.

McGrail, Bonen a Belcastro, 1978. Dependence of Lactate Removal on Muscle Metabolism in Man.
Blimkie, 1992. Resistance training during pre- and early puberty.

86



National Strength and Conditioning Association, 1985. Position Paper on Prepubescent strength trai-
ning. NSCA Journal.

Vrijens, 1978. Muscle Strength Development in the Pre-and Post-pibescent Age.

Docherty, Wegner, Collis a Quinney, 1987. The effects of variable speed resistance training on strength
development in pubertal boys.

Pfeiffer a Francis, 1986. Effects of Strength Training on Muscle Development in Prepubescent, Pubes-
cent and Post Pubescent Males. The Physician and Sports Medicine.

Weltman a kol., 1986. The Effect of Hydraulic Resistance Strenghth Training in Pre-Pubertal Males.
Ramsay a kol., 1990. Strength Training Effects in Prepubescent Boys.
Sale, 1992. Neural Adaptations to Strength Training.

Moritani a DeVries, 1979. Neural Factors Versus Hypertrophy in Tine Course of Muscle Strength Gain.
American Journal of Physical Medicine.

Stone a kol., 1996. Training to muscular failure is it necessary? Strength and Conditioning.
Benson, 1986. Influence of imposed fatig ue on learning a jumping task.

Carron, 1972. Motor performance and learing under physical fatigue.

Berger a Smith-Hale, 1991. Effects of fatigue on performance and learning of a gross motor task.

Ekstrand a Gillkvist, 1983. Incidence of soccer injuries and their relationship to training and team suc-
cess.

Calder a Sayers, 1992. Testing and im proving flexibility. Sports Coach.
Winslow-Germain, 1983. Variability of Shoulder Flexion with Age, Activity and Sex.
Heyward, 1991 Advanced Fitness Assessment and Exercise Prescription.
DeVries, 1980. Physiology of Exercise.

Sapega a kol., 1981. Biophysical Factors in Range of Motion Exercise.

Costil a kol., 1985. Metabolic characteristics of skeletal muscle during detraining from competitive
swimming.

Zatsiorsky, 1995. Science and Practise of Strength Training.

Houmard, 1994. The effects of taper on performance in distance runners.

Johns a kol.,, 1992. Effects of taper on swim power, stroke distance and performance.
Martin a kol., 1994. Effect of interval training and taper on cycling performance.
Sheply a kol., 1992. Physiological effects of tapering in higly trained athletes.

Houmard a Johns, 1994. Effects of taper on swim performance.

87



Mujika a kol., 1996. Modelled response to training and taper in competitive swimmers.
Fogelholm, 1994. Effects of body weight reduction on sports performance.
Zambarski a kol., 1976. lowa wrestling study.

Webstr, Rutt a Weltman, 1985. Physiological effects of weight loss regimen practiced by college wrest-
lers.

Hickner a kol., 1991 Test development for the study of physical performance in wrestlers following
weight loss.

Robergs, 1991. Nutrition and exercise determinants of postexercise glykogen synthesis.
Economo, Bortz a Nelson, 1993. Nutritional practices of elite athletes.

Yarrows, 1988. Weight loss through dehydration in amateur wrestling.

88



Vydalo v poétu 100 ks predsednictvo Ceského veslarského
svazu jako neprodejni materidl pro vlastni potrebu.

89









PREMYSL PANUSKA

: Veslarsky trénink




