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ABSTRAKT

Nazev:

Cile:

Metody:

Vysledky:

Porovnani ¢eského a norského modelu tréninkové piipravy reprezentacnich

tymi muzl ve veslovani

Vytvoteni inspirativniho zdroje informaci pro trenéry a zavodniky na zakladé
odli$nosti norského a ¢eského modelu sportovni ptipravy ve veslovani. Studie
by méla pomoci trenériim a zavodnikim zlepsit vhled do soucasné sportovni
pripravy téch nejlepsich svétovych veslaiti a poskytnout model pro vytvareni

tréninkovych pland.

Predlozena prace je prehledové komparativni studii zaméfenou na zmapovani
a porovnani ¢asti faktorti vykonu ve veslovani. Vyzkumnym souborem jsou
zaznamy tréninkovych modeld norského a ceského reprezentacniho tymu
muzli ve veslovani. Pro zpracovani dané problematiky bylo potieba
nastudovat velké mnozstvi riznych zdroju i odbornych publikaci, které bylo
mozné dohledat a nastudovat v dostupnych databazich a knihovnach, jakoz
1zdznamy zavodnich tymi a trenérli, ktefi plsobi v oblasti vrcholového
sportu. Na zdkladé zvolenych parametrli jsou porovnany norsky a cesky
model tréninku. Za parametry porovnani jsme si zvolili po€et vyuzivanych
tréninkovy zon intenzit u jednotlivych tymt, odliSnost v procentualnim
zastoupeni tréninkovych zoén intenzity za ro¢ni tréninkovy cyklus. DalSim
sledovanym atributem byly ro¢ni objemy tréninku. V neposledni fad¢ byly
v praci feSeny 1 dal$i zaznamendvané parametry u jednotlivych tyma, které
cili na detailngjsi rozbor a planovani tréninkového programu. Vysledkova ¢ast

byla zpracovana pomoci metody statistické analyzy dat.

Studie ukazala odlisné rozdéleni zon intenzit Ceského a norského veslatského
tymu. Podle dostupnych dat ma Cesky reprezentacni tym méné tréninkovych
zO6n a hlavni zaznamenané hodnoty. Procentudlni odliSnost v zastoupeni

tréninkovych zon intenzity za RTC je odliSny. Ro¢ni objem tréninku je



z hlediska hodinového zatizeni u Ceského reprezentacniho tymu oproti

norskému tymu vys$si. Déle ze ziskaného materidlu vyplyva, ze cesky tym

veslafti vyuziva pro vyhodnocovani a stanovovani tréninku vice parametru.

Klic¢ova slova: ¢esky model, ¢esky reprezentacni tym, norsky reprezentacni tym, norsky
model, zony intenzity, vykon, tréninkovy plan, veslovani, tepova frekvence, aerobni prah,

anaerobni prah, model, trénink, tréninkové zony, faktory



ABSTRACT

Title:

Aims:

Methods:

Results:

Comparison of the Czech and Norwegian models of training preparation of

national men's rowing teams

To create an inspiring source of information for coaches and competitors based
on the differences between the Norwegian and Czech models of sports training
in rowing. This study should give coaches and athletes insight into the current
sports training of the world's best rowers and provide a model for creating

training plans.

The present study is a comparative review aimed at mapping and comparing
some of the performance factors in rowing. The research data is a record of
training models of the Norwegian and Czech national men's rowing teams. In
order to explore the given question, it was necessary to study a large number
of different sources and professional publications that could be traced and
studied in available databases and libraries, as well as records of racing teams
and coaches working in the field of professional sport. The Norwegian and
Czech training models are compared based on chosen parameters. The
parameters of comparison are the number of training intensity zones used by
each team and the difference in the percentage of training intensity zones per
annual training cycle. The following attribute observed was the annual training
volumes. Last but not least, other recorded parameters for each team were also
addressed in this thesis, aiming at a more detailed analysis and planning of the
training program. The results section was processed using the statistical data

analysis method.

The study showed a different distribution of intensity zones for the Czech and
Norwegian rowing teams. According to the available data, the Czech national
team has fewer training zones as well as main recorded values. The percentage

difference in the representation of training intensity zones per RTC differs. The



annual training volume is higher in terms of hourly training load for the Czech
national team compared to the Norwegian team. Furthermore, the obtained
material shows that the Czech rowing team uses more parameters to evaluate

and determine training.

Key words: Czech model, Czech national team, Norwegian national team, Norwegian
model, intensity zones, performance, training plan, rowing, heart rate, aerobic threshold,

anaerobic threshold, model, training, training zones, factors
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Seznam pouzitych zkratek

AP — aerobni préh

ANP — anaerobni prah

VO;max — maximalni spotieba kysliku
W — watt

N —newton

MI1x — skif muza

LM2x — lehky dvojskif muzi

VOzpeak — maximalni dosazeny piijem kysliku
TF — tepova frekvence

TFmax — maximalni tepova frekvence
MTF — maximalni tepova frekvence
ATP — adenosintrifosfat

CP — kreatinfosfat

ZV — zékladni vytrvalost

CZE — Ceska republika

NOR — Norsko

RTC — ro¢ni tréninkovy cyklus

VC — Vitalni kapacita

TK — krevni tlak

SF — srdec¢ni frekvence

DF — dechova frekvence



1 Uvod

Téma bakalaiské prace jsem si vybral diky ¢asté nekonzistentnosti tréninkového modelu
jak uz v mém matefském klubu VK Bohemians Praha, kde jsem vesloval osm let a
vystiidal Ctyfi trenéry a nasledné v TJ Dukla Praha, kde jsem letos Sestym rokem a za tu
dobu jsem byl u Sesti trenérti. U nékterych z nich nedochazelo k systematické tréninkové
¢innosti dle celoro¢niho planu. Intenzity a zony nakonec nebyly dodrzovany, kvili jejich
Nasledovala Castd nejistota, nedivéra, zkratka jsem si nebyl jisty, kam maj trénink

smétuje z hlediska dlouhodobé koncepce.

Rad bych se vpraci vénoval veslafskému vykonu a jeho struktuie, morfofunkéni
charakteristice veslaii a v neposledni fadé bych rad nastinil problematiku, ktera se
zabyva tréninkovymi zdznamy v jednotlivych zonéach intenzity, a to u ceskych

Spickovych veslafi a u norskych Spickovych veslafii.

Na zakladé metody komparace chci nasledné€ v praci poukéazat na rozdilnosti v téch dvou
modelech tréninku postihujicich tréninky uvedenych veslatskych $picek. Tento zptisob
zpracovani jsem si vybral z divodu podobnosti a rozsahu ¢lenské zékladny, jakoz i velké
Gispesnosti norskych veslaiskych zavodniku. Ceska &lenska zakladna ¢&ita piiblizng 5,3
tisic ¢lend. Norsko svym malym poctem obyvatel zhruba 5,5 milionli a veslafskou

¢lenskou zakladnou piiblizné 2,5 tisic registrovanych veslaiti je nam velice blizké.

Tréninkovy model Ceskych Spickovych veslaiti vychazi ze zaznamil reprezentacniho
trenéra, ktery byl velmi Uspé€$nym veslafem, je absolventem FTVS a po ukonceni své
sportovni kariéry se vénoval vychové Spickovych ceskych veslaii, ktefi nas
reprezentovali na vrcholnych evropskych i svétovych soutézich. Druhym modelem,
se kterym budu ve své praci pracovat je model norského reprezentacniho tymu. Jehoz

vysledky reprezentuje olympijsky vitéz a miyj velky vzor Olaf Tufte.
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1 Teoreticka Cast

1.1 Veslovani
1.1.1 Charakteristika veslovani

Veslovani se fadi mezi silove vytrvalostni sporty, kdy z hlediska historie mame jiz prvni
zhznamy jiz ze starého Egypta a Recka. Veslovani se samoziejmé od té doby zasadnim
zpusobem zmeénilo. Zakladem veslovani je pohon lod¢, ktery vykonava ¢loveék pomoci
vesla a to se od starovéku nezmeénilo. Tomuto problému se ale ve své praci vénovat
nebudu.

A4

a jak tika Hajek ,, Pohybove prvky se v cyklech opakuji (cyklus je urcity strukturalni
celek), resp. pravidelné se opakuje taz struktura pohybu. U cyklickych pohybu se
pohybova struktura cleni do dvou fazi: hlavni faze (Casovy usek odpovidajici plnéni
pohybového ukolu), mezifdaze (doznivani pohybii a priprava na hlavni fazi). “ (Hajek 2001,
s. 28) Veslar pii zabéru zapojuje vSechny velké svalové skupiny, naptiklad dvojhlavy sval

pazni, trojhlavy sval pazni, ¢tythlavy sval stehenni, ptimy sval bfisni.

Veslovani je sportem jak individualniho, tak tymového charakteru. Je rozdéleno na
muzskou a zenskou kategorii, ty se dale déli na t€Zzkou a lehkou vahovou kategorii. Pro
veslovani v lehké vahové kategorii musi zdvodnik splnit vahovy limit. Pro lehkou
vahovou kategorii muzi nesmi primérnd télesnd hmotnost posadky piekrocit 70 kg,
télesna hmotnost skifafe je do 72,5 kg. Pro lehkou vdhovou kategorii Zen nesmi primérna

télesnd hmotnost posadky prekrocit 57 kg, skifarky maji limit do 59 kg.

Veslovanti je sport, kdy ¢lovék pohani lod’ pomoci vesel ptipevnénych k lodi. Veslaiské
lod¢ se mohou lisit délkou, Sitkou a rozdilnym vybavenim v lodi. Podle téchto
charakteristik je miizeme ¢lenit na lod¢€ rekreacni, které zname jako Siroké pramice a lode
zavodni. Lod¢ se dale déli podle poctu veslujicich, obvykle od jednoho do osmi Clent
posadky. VéEtSinou jsou pocty ¢lenil posadky sudé, ale existuji 1 vyjimky, napt. trojveslice.
Zavodni lod¢ se dale déli podle poctu vesel, kterd clen posadky drzi, na parové
aneparové. Parové veslovani je charakteristické tim, ze ma veslai dvé vesla, jako
neparové se oznacuje, kdyz mé veslai pouze jedno. Neparové lod€, zafazené do
olympijského programu, jsou neparova dvojka bez kormidelnika, neparova ctyika bez

kormidelnika a osma s kormidelnikem. Zatazen¢ parové lod¢ jsou skif, dvojskif a parova
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ctytka bez kormidelnika.

Za zavod v dnesni dobé vykona veslat ptfiblizné¢ 30 az 40 zabérl za minutu, coz je
v prumeéru 250 zabért za cely zavod. Pocet zabért veslare zavisi na délce trat¢ v zavodu,
discipling, kterou zavodnik absolvuje, stejné tak jako na frekvenci jeho zabéra a délce
tempa. Neposledni dilezity atribut jsou povétrnostni podminky v pribéhu soutéze.
Zavodni traté ve veslovani jsou pro jednotlivé kategorie odlisné. Standardni zavodni trat’

pro dospé¢lé kategorie je 2000 metr dlouha.

Tabulka 1: Rozdeleni disciplin ve veslovani (Zdroj: Mocek, 2013)

Pérové lodé Neparové lodé
Disciplina Oznaceni Zavodi Disciplina Oznaceni Zavodi
Skif Ix Zeny, Dvojka bez 2- Zeny, muzi

muzi, déti | kormidelnika

Dvojskif 2x Zeny, Dvojka 2+ Muzi

muzi, déti | s kormidelnikem

Pérova ctyrka 4x+ Déti Ctyika bez 4- Zeny, muzi
s kormidelnikem kormidelnika
Parova ctytka bez 4x- Zeny, muzi | Ctyfka 4+ Muzi, déti
kormidelnika s kormidelnikem

Osma 8+ Zeny, muzi

Z uvedeného je ziejmé, ze frekvence zabérl souvisi s délkou traté, je zavisld na
discipliné, kterou veslat absolvuje a je taktéZ spojena s délkou tempa i s povétrnostnimi
podminkami. K uvedenym ¢Cinitelim se jeSté pfifazuje takzvand ,,sila protazeni vesla
vodou®, kterd doplituje vSechny hlavni ¢initele ovliviiujici rychlost lodi. Nejlépe toto
vystihuje citace od veslafského experta Panusky, ktery o tom tika ,, Jestlize posadka vyviji
maximalni usili ve vSech trech faktorech najednou, je pravdépodobné, Ze nejpozdeji

behem deseti zaberu technika mizi a rychlost lodi klesa. “ (Panuska, 2001, s. 29)
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1.2 Veslatske tempo

Technické provedeni veslaiského tempa se mezi jednotlivymi staty, dokonce i1 kluby lisi.
Ve veslovani je dulezitym faktorem ovliviiujicim vykon veslafe spravné provedeni
veslaiského pohybu. Pti kazdé chybé v provedeni tempa ztracime desetiny vtefin, a to

nam pak muze chybét ve vysledku daného zavodu.

Féaze veslaiského tempa podle Thomase Mazzone (1988) jsou zaveslovani, zatah,

maximalni u¢innost, dotazeni, vyveslovani a odhoz.
Zaveslovani

Je fazi, kdy veslaf zanofuje lopatky vesel do vody a vétSina pracujicich svali se
kontrahuje. Rukojet’ vesla nebo vesel je seviena v rukdch zavodnika. Pii zaveslovani
dochazi u zavodnika k pfedklonu trupu, kdy dolni koncetiny jsou v kolenou pokrceny
a horni koncetiny jsou natazené a uvolnéné. U této faze je uzlovym bodem pouze pohyb

hornich koncetin a teprve nasledné jsou do pohyby zapojovany dolni koncetiny.
Zatah

Faze zatahu, je zahajena zabérem vesla a pfi tom dochazi k extenzi svalu m. quadriceps
femoris dolni koncetiny. V této fazi dochdzi k posunuti veslate na ,,slajdu® ve sméru jizdy

lodé.

Maximalni ucinnost

Veslo svird s trupem lodi pravy thel, tento thel je z fyzikéalniho hlediska nejvyhodné&;si
rozlozenim sil plsobicich na lopatky vesel a energie vynaloZzend veslaiem se nejlépe

prenasi na pohyb lodé¢ doptedu. Je nezbytné, aby veslo bylo neustale rovnomérné

zanotené do vody.
DotaZeni

Pti fazi dotazeni, kterd je pfedposledni fazi tempa, je dulezité, aby doSlo k dotazeni
,,pacin® neboli madel vesel k trupu veslafe. V této fazi se veslar na ,,slajdu nebo také
jinak fe¢eno pojizdném sedatku, nema jiz kam posunout, protoze jsou dolni koncetiny
zcela natazené. Veslar i presto musi udrzet tlak na boty, v kterych mé upevnéné nohy tzv.
nohavky, tak aby veslaf neztratil rovnovahu. Trup zavodnika je v zéklonu, aby byl

dostatek mista pro pokréené horni koncCetiny, které nasledné vytahuji list vesla z vody.
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Vyveslovani

Vyveslovanim lopatek vesel z vody konci zabér, coz je pohonna ¢ast veslarského tempa,
jinak také ve veslatrské feci krok. V tuto chvili je nutné dostat lod” do co nejplynulejSiho
pohybu a je potifeba, aby vyveslovani lopatek vesel, které jdou z vody, bylo provedeno

velmi precizné.
Odhoz (Recovery)

Zaverecna cast tempa se nazyva odhoz neboli recovery. Tato sekvence se vyznacuje
nepohonnou fazi tempa a umoziuje do urcité miry uvolnéni svalt. Tato fdze mé za tkol

ptipravit veslafe na dalsi tempo.

1.3 Struktura vykonu ve veslovani

Sportovni vykon kazdého sportovce, stejné jako veslate, je ovlivnén velkou tadou
faktord. Podle PeriCe je sportovni vykon ,,Aktualni projev specializovanych schopnosti

jedince v urcitém pohybovém ukolu vymezeném pravidly. “ (Peri¢, nedatovano, s. 3)

Ve sportovnim vykonu se projevuji prvky, které jsou charakteru fyziologického,

motorického, somatického, psychického a dalSich. (Dovalil, 2002)

1.3.1 Faktory kondi¢ni
Kondi¢nimi faktory jsou v odborné literatuie oznaCovany pohybové neboli takeé
motorické schopnosti. Ve vSech motorickych ¢innostech je mozné rozlisit slozky sily,

vytrvalosti a rychlosti, kdy jejich vzajemny pomé&r souvisi s pohybovym tikolem.

Ve veslovani vzhledem k charakteru sportovniho odvétvi hraji velmi vyznamnou roli
silové schopnosti. Na veslafe jsou vzhledem k potieb& a vyuziti silovych schopnosti
béhem zavodu kladeny vysoké ndroky, kdy energeticky vydej na jeden zébér se pohybuje
mezi 800 a 1200 W na startu a 600 a 900 W v priibéhu zévodu, coz €ini primérny vykon
450 az 550 W v priibéhu 5,5 az 8 min zavodu. (Steinacker et al., 1998)

Vytrvalostni schopnosti jsou neméné dulezité ve veslovani, kdy Shephard tvrdi, ze
usili v zdvod€ na 2000 m je asi ze 70 % aerobni. Droghetti piSe o energetickém kryti
potiebném pro zavod na 2 kilometry na ergometru, zde bylo odhadnuto na 65—-75 %
aerobni a 25-35 9% anaerobni. (Adp et al., 2015) (Droghetti et al., 1991) Anaerobni
laktatovy systém mulze maximalné pokryt zhruba 3 minuty, pokud je ovSem cilené

a spravné stimulovan pfti tréninku. (Dovalil a Peri¢, 2010) Anaerobni zplsob ziskavani
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energie je charakterizovan moznosti svalovych bun¢k vykonavat mechanickou préci pfi
vyuzivani energie uvolnéné bez ucasti kysliku. Anaerobni zdroje energie vyuziva
organismus ve chvili, kdy neni schopen zabezpecit dostatek energie efektivnéjSim
aerobnim zplisobem. (Jancik et al., 2006) Béhem mezinarodnich zavodu, které trvaji
okolo 6,5 minut, odpovidaji metabolické ndklady spotiebé kysliku 6,7 az 7,0 I/min.
(Secher, 1993)

1.3.2 Somatické faktory

Somatické faktory kazdého sportovce jsou geneticky podminény a jsou taktéz relativné
trvalého charakteru. Télesné faktory se tykaji hlavné kostry jedince, jeho svalového
reliéfu, vazi a Slach, coz cCini jisty pfedpoklad pro rizné charaktery sportu. Hlavnimi
somatickymi ukazateli jsou vySka, télesnd hmotnost, slozeni téla, délkové rozméry

a poméry jednotlivych segmentt téla, jakoz i télesny typ.

Elitni veslafi jsou vysokého vzriistu, svalnati a maji obvykle velmi nizké procento
télesného tuku. Veslafi s lepsimi vysledky budou s velmi vysokou pravdépodobnosti
vys§i. Vysoké procento uspéSnych zavodniki ma dlouhé koncetiny, a to nejen
v absolutnich hodnotach, ale také proporciondlné, v poméru ke své vysce ve stoje. (Hahn,
1990)

V nize uvedené tabulce uvadime pro nazornost somatotypy veslafskych medailistii

v t€zkeé vahové kategorii, a to véetné ukazatele VOomax.

Tabulka 2: Somatické charakteristiky veslarskych medailistii (Zdroj: Fiskerstrand
a Seiler, 2004)

n (pocet probandit) 9 6 8

Vyska (cm) 191 192 191
Télesna hmotnost (kg) 89 87 89,5
VO,max (L min') 5,8 6,4 6,5

Z uvedené tabulky je zfejmé priimérna vyska a télesna hmotnost vrcholovych veslait byla
po tfi desetileti stabilni. V letech 1970 — 1979 mélo devét medailisti v t€zké vahové
kategorii v priméru 191 centimetri a 89 kilogramli. V obdobi 1990 — 2001 mélo osm
medailistl v t€zké vaze v primeéru 191 centimetrt a 89,5 kilogramti. VO2max se béhem

tf dekad testovani zvysilo o zhruba 12 %.

Antropometrické ukazatele veslaiii muzii a zen se zdsadnim zptisobem lisi, kdy télesna
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vyska u Zen je v priméru o 13 centimetrll niz$i, nez u muzl veslait a té¢lesnd hmotnost je
v priméru o 15 kilogramti nizs§i. Nize uvedend tabulka ndm ukazuje antropometrické
charakteristiky u zen veslafek ve srovnani s muzskou populaci veslaifi v zékladnich
ukazatelich jako je vysSka, télesnd hmotnost a index télesné hmotnosti u elitnich Zen

a muzu v jednotlivych fazich kariéry.

Tabulka 3: Antropometrické charakteristiky v jednotlivych fazich kariéry Zen (n = 399),

muzii (n = 511) u elitnich veslaru (Zdroj: Winkert et al., 2019)

Pohlavi | Proménna | U19 (zeny | U23 (zeny n Seniofi Olympijské | Celkem (zeny n
n=217, =107, muzi | (Zenyn=34, | hry (zenyn | =399, muzin=
muzin = n=163 muzin =50) | =34, muZin 511)
264) =50)
Zeny Vyska 179,0+2,66 | 178+2,45 | 180,3+2,55 | 180,4 +2,59 179,0 + 2,62
(cm)
Télesna | 71,8+8,46 | 70,7+724 | 70,2+ 8,32 70,6 + 5,56 71,3 +7,95
hmotnost
(kg)
BMI 224+721 | 223+6,05 | 21,6+6,08 | 21,7+6,09 22,2+ 6,34
(kg/m?)
Muzi Vyska 191,0+£2,48 | 192,2+2,44 | 192,4+2,40 | 193,5+2,23 191,7 £ 2,47
(cm)
Télesna 85,3+7,05 | 86,7+ 7,63 87,1 +£7,95 88,4+ 7,34 86,2 + 7,45
hmotnost
(kg)
BMI 23,4+6,90 | 23,5+6,91 23,5+6,96 | 23,6+6,35 23,5 + 6,34
(kg/m?)

U19 = mistrovstvi svéta do 19 let, U23 = mistrovstvi svéta do 23 let, Senior = oteviené

Posledni tabulka, kterd je v praci k dané problematice uvedena, nam ukazuje zakladni

mistrovstvi svéta, n = pocet probandti, BMI = index té€lesné hmotnosti.

somatické parametry finalistii z Olympijskych her v Rio de Janeiro.
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Tabulka 4: Finalisté MIx z Olympijskych her 2016, Rio de Janeiro, Brazilie, World
Rowing (Zdroj: viastni)

1. NZL — Drysdale, M. 201 cm 99 kg
2. CRO — Martin, D. 187 cm 95 kg
3. CZE — Synek, O. 198 cm 98 kg
4. BEL — Obreno, H. 184 cm 75 kg
5. BLR — Shcharbachenia, S. 198 cm 98 kg
6. CUB — Rodriguez, A. F. 198 cm 100 kg
Prumér 194,33 cm 94,16 kg

Vyska veslarské elity v disciplin€ skif se pohybuje dle vyse uvedené tabulky v rozmezi
od 186 cm do 201 cm, télesna hmotnost od 75 kg do 100 kg. Ze ziskanych empirickych
udajii plyne, Ze sportovci, ktefi maji t€lesné parametry mimo tyto hodnoty, maji relativné
nizkou pravdépodobnost probojovat se do findle A skifu na Olympijskych hrach.

Tak jak bylo uvedeno vyse, je rozdil v zakladnich somatickych parametrech odlisny u zen
1 v elitni skupiné veslafek. V nize uvedené tabulce jsou zaznamenany zakladni parametry,
z kterych je ziejmé, Ze elitni veslaiky z kategorie skifu Zen maji primérnou vysku 179

centimetrll. Jejich primérna télesnd hmotnost je 72,66 kg.

Tabulka 5: Elitni veslarky - skif Zen (Zdroj: Hellebrand, 2020)

IRL — Puspure, S. 179 cm Neni k dispozici
SUI — Gmelin, J. 171 cm 70 kg
AUT — Lobnig, M. 180 cm 69 kg
USA - Kohler, K. 180 cm Neni k dispozici
DEN - Erichsen, F. 183 cm 79 kg
GER — Thiele, A 173 cm 69 kg
(CZE — Knapkova, M.) 181 cm 67 kg
(BLR — Karsten, E.) 185 cm 82 kg
Pramér 179 cm 72,66 kg

Ze zminénych tabulek 4 a 5 je mozné fici, Zze muZzsti finalisté na Olympijskych hrach maji
primérnou vysku 192,04 centimetrti a prumérnou télesnou hmotnost 91,2 kilogramti.

V porovnani s primérnymi hodnotami elitnich veslarek ze skifu Zen jsou zeny o 13,04
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centimetrti mensiho vzristu a jejich télesnd hmotnost je o 18,5 kilogramt niz$i. Uvedené

vysledky podporuji obecnou charakteristiku u somatickych ukazateld u veslaia.

1.3.3 Technické faktory
,, Technikou se rozumi ucelny zpusob reseni pohybového ukolu, ktery je v souladu
s moznostmi jedince, s biomechanickymi zakonitostmi pohybu a uskuteciuje se na zaklade

neurofyziologickych mechanismii rizeni pohybu. ““ (Dovalil, 2002, s. 34)

Technika veslovani souvisi s problematikou tempa. Pfesto je mozné popsat techniku
veslovani tak jak ji vyjadril Panuska ,, Veslarsky zaber se sestava z rychlych a pomalejsich
pohybii a pohyby maji sviij rytmus. Zakladem dobrého rytmu na lodi je prave kontrast
mezi témito pohyby. Jestlize je zabér proveden dobre, vypada lehce a uvolnéné, jednotlivé
casti plynule navazuji a pohyb piisobi klidne. Pak neni tézké postrehnout tento kontrast. *

(Panuska, 2001, s. 31) Idealni technika veslovani se uci velmi tézce.

1.3.4 Psychické faktory

Kazdy lidsky vykon je ovlivnén psychikou, sportovni vykon nevyjimaje. Psychikou
sportovce ovliviiuje fada faktort, které mizeme rozdélit do tfech hlavnich skupin. Jedna
se o schopnosti senzomotorické, intelektové a aktivacni. Mezi aktivaéni schopnosti patii
hlavné motivace, kterd zahrnuje vSechno, co determinuje sportovce k ur¢itym cillim,
orientacim a k urcitym koneénym aktivitdm, tim Ze ho v souladu s jeho aspiraci

provokuje k jednani.

1.3.5 Taktické faktory

Ve veslovani nehraje taktika zasadni roli, jako napftiklad v kolektivnich sportech.

Taktika ve veslovani je ovlivnéna nepiimym typem soutéZeni. Veslarské posadky startuji
samostatné v jednotlivych drahdch a na regatdch mezinirodni urovné je pro zavod

vymezeno 6 drah.

Taktické rozlozeni sil béhem zavodu je na samostatné tivaze kazdého zdvodnika. Velmi
Casto povazuji zavodnici za taktickou vyhodu odstartovat ze vSech nejrychleji a ostatni
zavodniky sledovat za sebou, pak muzou rychle zareagovat na piipadné zrychleni
soupeit. Rovnéz zpomaleni nebo pocet zavodi je zéalezitosti taktického rozlozenti sil, kdy
je mozné usSetiit sily na dany zavod. Taktéz postupové klice umoziuji zdvodnikiim
taktizovat tak, aby byli nasazeni do stfedovych drah, které jsou z hlediska ptehledu

o ostatnich zadvodnicich vyhodné.
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Taktiku si mize zavodnik béhem zavodu fesit i prostiednictvim GPS budiku, ktery ma
fadu funkci, kdy sleduje rychlost lodé¢, tepovou frekvenci, poCet zabéri za minutu

a priumérnou rychlost na 500 m.

1.3.6 Funkcni ukazatele

Funk¢ni ukazatele nam ve sportu pomahaji zjistovat informace o aktualnich funkénich
reakcich organismu, o adaptacnich zménach naSeho téla, trénovanosti, jakoz 1 funkéni
zdatnosti jedince. Davaji ndm informace o trovni pohybovych schopnosti sportovce ve

sportovnim vykonu. (Dovalil, 2008)

. Fyziologicka funkce a jejich adaptacni zmény vlivem tréninku umoznuji organismu
(v ramci danych genetickych predpokladii) optimalne reagovat na zatizeni. Jednotlivé
systemy cloveka zde plni riizné podstatnou ulohu v ramci celkové odpovedi. Jednd se
zejména o nervosvalovy systém, srdecne-cévni systém, dychaci systém a systém

metabolickych regulaci. “ (Dovalil, 2002, s. 46)

K diagnostickym potfebam se ve sportu vyuziva né€kolika hlavnich funkénich ukazatelt,
mezi které patii krevni tlak, tepova frekvence, tepovy kyslik, dechovy objem a dechova
frekvence a vitalni kapacita plic. K diagnostickym potfebam z hlediska trénovanosti se
pouzivaji i ukazatele zjisténé z laboratornich vySetieni. Mezi tyto patii hlavné¢ VOrmax,

hladina laktatu a dalsi.

Nekteré ukazatele trénovanosti a jejich diagnostika se ve veslovani méfi na veslaiskych
ergometrech, kde jsou vysledné hodnoty zatiZeni vykazovany ve wattech a minutach

zatéZe naptiklad na 60 sekund nebo 2 kilometry.
Krevni tlak (TK)

Krevni tlak je ukazatelem krevniho obéhu a jeho vySku ovliviiuje ¢innost srdce, mnoZstvi
cirkulujici krve, prisvit cév jakoz i pohybova aktivita a dalsi. Hodnota krevniho tlaku
zavisi na dobé vykonavané ¢innosti stejné tak i na intenzité ¢innosti, na véku, pohlavi,

emocich jedince i teploté prostiedi.
Tepova frekvence (TF)

Nejcastéji sledovanym funkénim ukazatelem je tepova frekvence, kterd zavisi na objemu
krve, na krevnim tlaku a rychlosti krevniho toku. Nejcastéji se méfi na vietenni tepné

nebo na tepné spankové, prostiednictvim palpace.

w7

Hodnoty maximalni tepové frekvence jsou individualni. Zatimco néktefi sportovci stézi
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dosdhnou 170 tept za minutu, u nékterych pfesahuje maximalni tepova frekvence (TF
max) 200 tepti za minutu. Obecné vSak lze fici, Ze s pfibyvajicim vékem individualni

maximalni tepova frekvence klesa. (Jesttibkova, 2020)

I ve veslovani je méteni tepové frekvence v tréninku nejcastéji vyuzivanym nastrojem
kontroly intenzity zatizeni. K sledovani tepové frekvence se vzhledem k povaze sportu
nepouziva systém palpace, ale tepova frekvence se snima prostfednictvim sporttesteru,
ktery nasledn¢ vykazuje udaje o fyzické aktivité na zaklad¢ ujeté vzdalenosti, rychlosti

lod¢ a srde¢niho tepu.
Tepovy kyslik (VO2/SF)

Meéritkem transportni kapacity obéhového systému je tepovy kyslik, jehoz hodnota se
vypocitava ze spotieby kysliku a srde¢ni frekvence a tato hodnota je mnozstvi kysliku

pfenaSeného jednim tepem do tkani.
Dechovy objem a dechova frekvence (DF)

Dechovy objem a dechova frekvence zavisi na véku sportovce. Kdy u sportovcii

1 u veslait dochazi v klidu k jejimu sniZeni, protoZe se naopak zvySuje dechovy objem.
Vitalni kapacita plic (VC)

U plic miizeme zm¢fit vitalni kapacitu, coz je soucet dechového objemu, inspira¢niho to
je vdechového a exspiracniho tzn. vydechového rezervniho objemu plic. Test se provadi
spirometrem, jako objem maximalniho vydechu, po co nejvétSim nadechu. (Jansa

a Dovalil, 2007)
Maximalni vitalni kapacita plic (VO2max)

VO2max je hodnota, ktera udava maximalni mnozstvi kysliku, které mize té€lo vyuZit pii
fyzické namaze. Je to dilezity ukazatel aerobni vytrvalosti a celkové kardiovaskularni
kondice. VO,max se obvykle méfi v mililitrech kysliku spotfebovanych za minutu na
kilogram télesné hmotnosti, kterd je méfena v ml/kg/min. Vy$s§i VOmax znamena lepsi

schopnost téla vyuzit kyslik a vykonavat praci nebo sportovni aktivitu na vyssi arovni.

McNeely uvadi primérné maximalni hodnoty VO:max u elitnich veslaii 60 — 68
ml/kg/min u muzl i Zen, a to nehledé¢ na védhovou kategorii. U muzi tézké vahy se
pohybuji mezi 5,5 — 7,75 I/min, zatimco u Zen lehké vahové kategorie v rozmezi 3,0 — 4,0

/min. (Nolte, 2011)
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Laktat (LA)

Laktat, nebo také kyselina mlécna, je latka, kterd se produkuje v téle pfi intenzivnim
fyzickém cviceni, mezi které veslovani jednoznacné patii. Kdyz pracuji svaly rychleji,
nez muze byt dodavéan a vyuzit kyslik, zacne se hromadit laktat. Hladina laktatu v krvi

zvySuje uroven acidézy, to je snizeni pH, coz vede ke snizeni vykonu.

Ukazatel aerobniho a anaerobniho vykonu ve veslovani je bod, ktery oznacujeme jako
laktatovy prah a ktery ndm urcuje hladinu kyselinu mlécné v krvi pii zvySujici se intenzité
cviceni. Vyssi laktatovy prah znamena lepsi schopnost sportovce odolat tinavé a udrzet

vyssi intenzitu cviceni po delsi dobu.

Ve veslovani McNeely (2011) uvadi pro aerobni prah hladinou laktatu 2 mmol/l a pro
anaerobni prah hladinu laktdtu 4 mmol/l. V niZe uvedenych tabulkéach ¢islo 10 a 11 jsou
uvedeny doporucené vykonnostni hodnoty na aerobnim a anaerobnim prahu zvIast’ pro

muze a zeny ruznych vékovych a vykonnostnich kategorii.

Tabulka 6: McNeelyho doporucené vykonnostni hodnoty na AP (2mmol/l) a ANP
(4mmol/l) u muzu (Zdroj: Nolte, 2011):

MUZI Rekreanti, Veterani, Veterani, studenti | Elitni narodni Reprezentanti
juniofi juniofi vysokych uroven
kol
Aerobni
0,5—-1,9 0,8—2,6 1,7—3,1 2,8—3,7 3,6 — 4,1 W/kg
prah (AP)
Wikg Wikg Wikg Wikg
Anaerobni prah|
0,8—2,8 1,4—3,0 2,8—3,6 3,8—4,6 43 —5,1 W/kg
(ANP)
Wikg Wikg Wikg Wikg
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Tabulka 7: Doporucené vykonnostni hodnoty AP (2 mmol/l) a ANP (4 mmol/l) u Zen
(Zdroj: Nolte, 2011):

ZENY Rekreantky,| Veteranky, | Veteranky,studentky| Elitni narodni | Reprezentantky
juniorky juniorky vysokych skol uroven

Aerobni 0,75-23 09-24 1,6 -2,9 2,7-33 W/ | 33-3,6W/kg

prah (AP) W/ kg W/ kg W/ kg kg

Anaerobni 0,9-2,1 1,3-3,6 2,2-39 3,0-4,1 W/ | 3,5-44W/kg

prah (ANP) W/ kg W/ kg W/ kg kg

Soucasti diagnostiky funkénich ukazateli a trénovanosti jsou veslaiské trenazery.
Trenazery slouzi k diagnostice silovych schopnosti a vykon je uvadén ve wattech.
Zaroven jsou tyto trenaZzery vyuzivany k dal$im funk¢énim ukazatelim a v neposledni fadé
jsou soucasti tréninkovych programl pievdzné v zimnich mésicich. Vykony na

ergometru, jak uz bylo uvedeno vyse, jsou méten po dobu 60 s a na 2 km.

Dle Nolteho jsou pro tuto diagnostiku na veslaiském ergometru po dobu 60 s doporuc¢ené

hodnoty, které reprezentuje nize uvedend tabulka.

Tabulka 8: Referencni hodnoty pro test na 60 sekund (Zdroj: Nolte, 2011)

Muzi open 900 — 1100 725 — 875
Muzi lehké véhy 650 — 800 510 — 720
Zeny open 500 — 700 380 — 475
Zeny lehké vahy 400 — 500 350 — 425

1.4 Tréninkové zony

Tréninkové zoény nebo také pasma intenzity jsou ukazatelem intenzity zatizeni, které
pomahaji urcit, jak naroc¢ny je trénink nebo cviceni. Tyto padsma lze rozdélit do nekolika
urovni naptiklad lehkd, stfedni, vysoka, které zahrnuji rtzné typy fyzickych aktivit

a jejich intenzitu.
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O nejvhodnéjsich zptisobech tréninku se trvale vede mnoho debat. Jeden z moznych
pfistupil je zaloZen na nahledu, ktery se zamétuje na specifika vytrvalostniho a silového
tréninku, u nichz se vyuzivaji takzvané tréninkové zony. Tyto zdny jsou rozdéleny podle
tepové frekvence sportovce. RozliSeni zon je od odpocinkovych az po zony, které

vykazuji maximalni tepovou frekvenci.

Na ptinosnosti pojeti tréninku, kdy se trénink fidi zonami intenzit, se fada autort shoduje.
V tom, jak se tréninkové zony idealn¢ d€li se ovSem rizni autofi lisi. Shoda panuje na
tom, Ze trénink o nizké intenzité je doprovazen méné nez dvéma milimoly laktatu na litr
krve (<2mmol/l), coz odpovida zhruba 60 — 70 % maximalni tepové frekvence. Pfi této
intenzité se aktivuji pomald svalova vlakna, vétSina svalovych vlaken pracuje aerobné,
pfi zvysSeni intenzity dochazi k ptekroceni aerobniho prahu, zapojuji se rychla svalova
vldkna a koncentrace laktatu roste. V zavislosti na druhu sportu je pro ur€eni zo6n nejprve
zmétena maximalni srde¢ni frekvence a klidova srde¢ni frekvence, které slouzi jako

zaklad pro rozdéleni zon.

1.4.1 Zony intenzity ceského reprezentacniho tymu

Déleni pasem intenzity v ¢eském modelu je pievzato od autora Nolteho a spol (2021).
Uvedeny autor rozliSuje 6 zon intenzity, kdy hlavnim ukazatelem jednotlivych zén je
intenzita zatizeni, délka intervalu cviceni, délka intervalu odpocinku, tepova frekvence

a hladina laktatu v krvi.
Zona 1

Trénink s maximalni intenzitou. Délka intervalu 30-90 sekund, interval odpocinku je
v poméru 1:4 — 1:5, maximalni tepova frekvence, doporucena frekvence zabérii za minutu
je vy$si nez zavodni. Hladina laktatu v krvi je vét§i nez 10 mmol/l. Hlavnimi cili tréninku
jsou zvyseni anaerobni kapacity, dosazeni pocitl jaké mé zdvodnik béhem startu zavodu

a snaha adaptovat se na tyto vjemy. (Nolte et al., 2021)
Zoéna 2

Trénink s maximalni intenzitou. Délka intervalu by méla byt v rozmezi 2 — 7 minut,
interval odpocinku je 1:2 — 1:3, maximalni tepova frekvence. Hladina laktatu je mezi 8 —
14 mmol/l. Doporucena frekvence zabér za minutu odpovida té zavodni. Hlavnim cilem

tréninku je adaptace na zavodni intenzitu a rychlost. (Nolte et al., 2021)
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Zo6na 3

Trénink velmi vysoké intenzity. Délka tiseku 6 — 10 minut, interval odpocinku 2:2 — 1:2,
zadouci je dosazeni maximalni tepové frekvence. Hladina laktatu je 5 — 8 mmol/l.
Dilezita je konstantni rychlost lod¢. Hlavnimi cili jsou rozvoj aerobni kapacity, silové
vytrvalosti, taktické faktory a faktory techniky. (Nolte et al., 2021)

Zo6na 4

Intenzita cviceni v rozmezi tepové frekvence 165 — 175 tepli za minutu. Délka Gseku je
10 — 45 minut, interval odpocinku 4:1, hladina laktatu ptiblizné¢ 4 mmol/l. Hlavnimi cili
tréninku jsou zvySeni anaerobniho prahu, rozvoj aerobni kapacity, silové vytrvalosti

a efektivity veslarského zabéru. (Nolte et al., 2021)
Zoéna 5

Intenzita cviceni v rozmezi 150 — 165 srdecnich tept za minutu. Délka tseku je 30 — 90
minut, doporucena frekvence zabérti za minutu je o 10 — 12 niz$i, nez ta zdvodni. Hladina
laktatu je priblizné 3 mmol/l. Jeden zhlavnich cilti tréninku je trénink zakladni
vytrvalosti, ddle rozvoj aerobni kapacity a diraz na techniku provedeni tempa. (Nolte et

al., 2021)
Zo6na 6

Intenzita cviceni odpovida 135 — 150 tept za minutu. Délka useku je vétsi, nez 45 minut.
Hladina laktatu je niZ8i, neZ 2 mmol/l. Frekvence zabéri za minutu je 18 — 24. Hlavnimi
cili jsou trénink aerobni kapacity, regenerace, diiraz na techniku. Doporucuje se 45 — 120

minut stalou frekvenci. (Nolte et al., 2021)

Nize uvedend tabulka ndm ukazuje zpiisob zaznamenavani jednotlivych hodnot, to
znamena TF, dobu zatiZeni, délku odpocinku, intenzitu tréninku, poptipadé i hladinu

laktatu v jednotlivych vySe uvedenych zonach.
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Tabulka 9: Zony intenzity casti ceského reprezentacniho tymu (Zdroj: Nolte et al., 2021)

I Maximalni | 0,5-15 1:4-1:5 e Anacrobni | Intervalovy trénink >10
tepova kapacita (kratké useky) 30 —
frekvence

e  Schopnosti | 60 zabér nebo série

a pocity 1 — 2 minuty
béhem Vyssi frekvence, nez
startu je zavodni

v 165175 10-45 4l e  Anaerobni 2x20 minut se ~4
prah zménou frekvence
e Rozvoj 3x5 kilometrii
aerobni 10 kilometr
kapacity 3x12 minut silova
e Silova vytrvalost
vytrvalost
e  Efektivita




Cesky reprezentaéni tym sleduje a eviduje za cely roéni tréninkovy cyklus &tyfi hlavni
tréninkové zony, které jsou pokladany za dulezité pro optimdlni vykonnostni rist
sportovctl. Tyto zony jsou oznaceny jako ZVO0, ZV1, ZV2 a ANP. Kazd4 z té€chto zon ma
specifické charakteristiky a cile, které jsou dtilezité pro dosazeni maximalniho potencialu

sportovcl. Nize uvedend tabulka podava podrobnéjsi informace o téchto tréninkovych

zénach.

Tabulka 10: Sledované zony intenzit casti ceského reprezentacniho tymu (Zdroj:

Vabrousek, 2022)

Zony ZVO0 ZV1 ZV2
Vykon (%) 53,9 — 70,1 % 70,1 — 84,9 % 85 —99.9 % 100 — 105,38 %
Intenzita regeneracni zakladni vyssi ANP

Vykon (%) = Procenta odpovidajici vykonu, na kterych se ma veslat pohybovat, pti dané intenzité

Dovalil (2002) udéava intenzitu zatizeni pro jednotlivé zony tak, ze ZV0 odpovida nizké
az stfedn€ nizsi intenzité zatizeni. ZV1 odpovidé sttedné vyssi az submaximalni intenzité
zatizeni ZV2 maximalni intenzité zatizeni a ANP supramaximalni intenzité zatizeni.
1.4.1.1 Cesky model pasem intenzity podle Pfemysla Panugky

Ptedni veslatsky trenér oproti ¢lenéni pasem intenzity u reprezenta¢niho druzstva
rozliSuje pouze Ctyfi pasma intenzity aerobniho zatiZeni, které provazeji adaptacni zmeny
v organismu. Pro stanoveni tréninkovych pasem vyuzivame tfi fyziologické parametry

a to jsou aerobni prah, anaerobni prah a VO2max. (Panuska, 2001)
Pasmo intenzity I (Zakladni vytrvalost I)

Pati sem vSechny aktivity, které zahrnuji intenzitu cvieni pod a na urovni aerobniho
prahu. Toto tréninkové pasmo je Casto nazyvano rozvojem zdkladni vytrvalosti.
Tréninkova jednotka na rozvoj zakladni vytrvalosti je obvykle déle trvajici, pfi
konstantnim stupni vynalozeného usili. Do této tréninkové zony patii cviceni nizsi
intenzity, nebo intenzity odpovidajici aerobnimu prahu. Toto pasmo také vyuzivame pro
rozvoj technickych dovednosti. Ve veslovani miize pasmo I zaujimat az 80 % z celkového
tréninkového objemu. Fyziologickym efektem tréninku je predevsim ovliviiovani funkce
pomalych svalovych vldken a zvySovani aerobni kapacity. Cviceni v pasmu intenzity |
pozitivné ovliviiuje schopnost organismu odbouravat laktat. Délka trvani tréninkové
jednoty se pohybuje v rozmezi 45 minut az 2 hodiny. Koncentrace laktatu nejsou vysoké,

unava byva zplisobena vycerpanim zasob glykogenu. (Panuska, 2001)
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Toto pasmo intenzity je mozné interpretovat v nize uvedené tabulce.

Tabulka 11: Pasmo intenzity I (Zdroj: Panuska, 2001)

Délka trvani tréninkové jednotky 4min—-2h
Tréninkovych jednotek za tyden 3-8
Tréninkovych jednotek za den 1-3
Metody Konstantni vykon

Pasmo intenzity Il (Zakladni vytrvalost II)

Tréninkova aktivita v intenzit¢ mezi aerobnim prahem a anaerobnim prahem. Hladina
laktatu je piiblizn€ 2 — 4 mmol/l. Pouziva se metoda konstantniho zatizeni nebo metoda
dlouhych intervalii s mirn€ proménlivou intenzitou, jejimz cilem je adaptace motorickych

center na zménu intenzity. (Panuska, 2001)

I zde je mozna interpretace pomoci nize vykazané tabulky, ktera zptesiiuje udaje pro dané

pasmo intenzity.

Tabulka 12: Pasmo intenzity Il (Zdroj: Panuska, 2001)

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

Pasmo intenzity III (Anaerobni prah)

V blizkosti irovné anaerobniho prahu, hladina laktatu dosahuje ptiblizné 3,5 — 5 mmol/l.
Pro trénink v tomto pasmu mizeme pouZit metodu intenzivniho souvislého zatiZeni a to
na nebo pod urovni anaerobniho prahu, nebo metodu stfidavou, v intenzitdch nad prahem

a pod prahem. (Panuska, 2001)
Péasmo III a jeho ukazatelé jsou popsané v tabulce 13.

Tabulka 13: Pasmo intenzity Ill (Zdroj: Panuska, 2001)

Délka trvani tréninkové jednotky 30 — 90 min

Tréninkovych jednotek za tyden 1-5

Tréninkovych jednotek za den 1-2

Metody Konstantni vykon nebo Interval 5'— 107/5— 10°
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Pasmo intenzity IV (VO;max.)

V tomto pasmu je zatizeni nad hranici ANP, az do intenzity VO,max. Pii zatizeni
dosahujeme vysoké hladiny laktatu. Pisobenim tohoto tréninku dochazi ke zvySeni
tolerance organismu viuci vysoké koncentraci laktitu a adaptaci srde¢niho svalu.
Pro trénink v této intenzité se pouzivd metody intervalového zatizeni, s aktivnim
odpocinkem 8 — 20 minut v pasmu intenzity 1. Celkova doba zatizeni v intervalech béhem
tréninkové jednotky je 20 — 30 minut. Pii zatizeni na hranici VO,max se pouzivaji
intervaly v délce 2 — 7 minut s odpoCinkem 10 — 20 minut. Celkova doba zatizeni

v intervalech se pohybuje v rozmezi 10 — 20 minut. (Panuska, 2001)
Tabulka uvedena nize nam popisuje ukazatele pasma IV.

Tabulka 14: Pasmo intenzity IV (Zdroj: Panuska, 2001)

Délka trvani tréninkové jednotky 30 — 90 min
Tréninkovych jednotek za tyden 1-3
Tréninkovych jednotek za den 1

Metody Interval 4— 107/8"— 20"

1.4.2 Zony intenzity dle norského veslarského svazu

Clenéni pasem intenzity se v Norsku oproti Ceskému ¢lenéni zisadnim zpisobem
odliSuje. Norsky model rozeznava 8 tréninkovych zon intenzity. Jednd se o zonu
regeneracni, aerobni prah, oblasti mezi aerobnim a anaerobnim prahu, anaerobni préh,
aerobni kapacita, trénink velmi vysoké intenzity, ktery nazyvaji jako produkce anaerobni
prace. Sedmou zo6nou oznacuji toleranci koncentrace laktatu a osmou zoénou anaerobné

alaktatovou zoénou.
Regeneracéni

Miuizeme ho oznacit za trénink nizké intenzity nebo regeneracni trénink. Hodnoty této
intenzity odpovidaji tepové frekvenci 55 — 74 % individualniho maxima, laktat se
pohybuje mezi 0,8 — 1,5 mmol/l, doporucend frekvence zabérti za minutu je v rozmezi 15
— 18 pro tuto intenzitu. Na veslaiském ergometru Concept 2, odpovidad vykon zhruba 55
— 65 % z maximalniho vykonu pfi testu na 2000 metr. Doba trvani cviceni: neptetrzita
aktivita od zhruba 60 minut aZ nékolik hodin. Hlavnimi cili tréninku jsou zlepSeni
lokalnich ob&hovych procesti, zvySeni hustoty kapilar, zvySeni poctu a velikosti

mitochondrii, zlepSeni aerobni enzymové aktivity, zvySeni metabolismu tukd, posileni
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pojivové tkdn€ a urychleni odvodu odpadnich produktii a obnovy energetickych zasob.

(Fiskerstrand, 2003)
Aerobni prah

Této intenzité odpovida cviceni s nizkou az stfedni intenzitou. Hodnoty intenzity jsou,
tepova frekvence 75 — 84 % z individudlniho maxima, laktit od 1,5 — 2,5 mmol/l,
doporucena frekvence zabéri za minutu je 18 —22. Na veslafském ergometru Concept 2,
odpovidéa vykon zhruba 66 — 73 % z maximélniho vykonu pfi testu na 2000 metrii. Doba
trvani cviceni: nepfetrzita aktivita po dobu 45 — 180 min nebo dlouhé ¢i pyramidové
intervaly od zhruba 10 do cca 30 minut na jednu sérii. Hlavnimi cili tréninku jsou zlepSeni
a ekonomizace lokalnich aerobnich metabolickych procesti ve svalech, rozvoj kapilarni
sité, zrychleni metabolismu tukl, zvySeni poctu a velikosti mitochondrii a zlepSeni

aerobni enzymové aktivity. (Fiskerstrand, 2003)
Oblast mezi aerobnim a anaerobnim prahem

Je to stfedné intenzivni cviceni. Hodnoty intenzity jsou, tepova frekvence 85 — 90 %
z individualniho maxima, laktat odpovida 2,5 — 4 mmol/l, doporucena frekvence zabéri
za minutu je 22 — 26. Na veslaiském ergometru Concept 2, odpovidé vykon zhruba 74 —
80 % z maximalniho vykonu pfi testu na 2000 metrd. Délka useku: nejcastéji se provadi
jako dlouhy intervalovy trénink, pyramidovy intervalovy nebo silovy intervalovy trénink
trvajici od cca 5 do zhruba 20 minunt na sérii. Hlavni cile tréninku: zvétSuje zdvihovy
objem srdce, ovliviiuje specificky vykon, zlepSuje ekonomiku prace a prodluZzuje dobu

v pasmech intenzity kolem anaerobniho prahu. (Fiskerstrand, 2003)
Anaerobni prah

Této intenzité odpovida trénink pfi stftedni az vysoké intenzité. Hodnoty intenzity jsou,
tepova frekvence 91 — 94 % individualniho maxima, laktat 4 — 6 mmol/l, doporuc¢ena
frekvence zabérti za minutu je 28 — 32. Na veslaiském ergometru Concept 2, odpovida
vykon zhruba 81 — 85 % z maximdlniho vykonu pii testu na 2000 metri. Délka tseku:
provadi se jako intenzivni dlouhy intervalovy nebo kratky intervalovy trénink od cca 4 do
cca 12 minut na jednu sérii. Hlavnim cilem tréninku je zvySeni zdvihového objemu srdce,
roz$iteni kapilarni sit€ ve svalovych buikach, zvétSeni velikosti a po¢tu mitochondrii,
zvysit intenzitu prace kolem anaerobniho prahu zvysit toleranci kyseliny mlé¢né pii

sttedn¢ vysokych hodnotach laktatu. (Fiskerstrand, 2003)
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Aerobni kapacita

Rozvoj pfi tréninku vysoké intenzity. Hodnoty intenzity jsou, tepova frekvence 95 — 100
% z individualniho maxima, laktat 6 — 8 mmol/l, doporucena frekvence zabérti za minutu
je 32 —36. Na veslatském ergometru Concept 2, odpovida vykon do 100 % maximalniho
vykonu pfi testu na 2000 metrti. Délka tiseku: od cca 2,5 do cca 10 min na sérii. Hlavnimi
cili tréninku jsou zvySeni VOrmax, zvySeni zdvihového objemu srdce, zvySeni

kapilarizace svalu, odbouravani laktatu. (Fiskerstrand, 2003)
Produkce anaerobni prace

Trénink velmi vysoké intenzity. Hodnoty intenzity jsou, maximalni prace v délka tiseku
cca 30 az cca 150 sekund, laktat vyssi nez 8 mmol/l, doporucena frekvence zabérti za
minutu je do cca 40. Odpovidd téméf maximalnimu Usili na 500 metrii na trenaZeru
Concept 2. Hlavnimi cili tréninku: zlepSeni anaerobni kapacity, zlepSeni tolerance bolesti
a schopnosti mentalni mobilizace, ovlivnéni schopnosti udrzet vysokou rychlost/intenzitu

po delsi dobu. (Fiskerstrand, 2003)
Tolerance koncentrace laktatu

Trénink s maximalni intenzitou. Maximalni prace v délce intervalu od cca 10 do cca 35
sekund, laktat 8 — 15 mmol/l, doporucena frekvence zabérli za minutu je 38 — 44.
Odpovidd maximalnimu Usili na veslafském ergometru. Hlavnim cilem tréninku je

zvySeni anaerobni kapacity, ovlivnéni tolerance vnimané bolesti. (Fiskerstrand, 2003)
Anaerobné alaktatova zona

Trénink s maximalni intenzitou. Délka intervalu od cca 5 do cca 15 sekund, laktat 2 — 8
mmol/l, doporucena frekvence zabérti za minutu je do cca 42. Hlavnim cilem tréninku je
mobilizace anaerobnich energetickych procesit s relativné nizkou produkei laktatu,

schopnosti sval produkovat maximalni silu, odolnost a rychlost. (Fiskerstrand, 2003)

Norsky tréninkovy model u svych reprezentantt sleduje a zaznamendava zony intenzity za
cely ro¢ni tréninkovy cyklu dle hladiny laktatu, kdy prvni zona je do 2 mmol/l, druha od
2 — 4 mmol/l, tfeti zona od 4 — 6 mmol/l a Ctvrtd zéna postihuje hladinu laktatu od

6 mmol/l a vice.
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1.4.2.1 Clenéni tréninkovych zén dle Seilera

Stephen Seiler je profesorem sportovnich véd na Univerzit¢ v Adgeru. Tento americky
védec studoval v Norsku vytrvalostni sportovce z riiznych oblasti sportu. Zabyval se
sportovci bézci, veslaii, bézkari, triatlonisty ¢i cyklisty, u nichz identifikoval tréninkové

podobnosti.

Seiler zjistil, ze zhruba 80 % tréninku téchto sportovct probihalo v zoné nizké intenzity,
tj. v oblasti 60 — 70 % maximalni tepové frekvence a 20 % tréninku v oblasti 85 % a vice
procent maximalni tepové frekvence. Jeho ¢lenéni dale rozpracoval Tony Larkman, ktery
doporucuje zatadit do tréninkového tydne 4 tréninky nizké a 2 tréninky vysoké intenzity
tak, aby ¢asové pokryvaly 80 %, resp. 20 % tréninkll a vysoce intenzivni tréninky byly

odd¢leny alespon tfemi dny nizké intenzity. (Larkman, 2020)

Tony Larkman je profesiondlni trenér veslovani, ktery fadi do prvni zoény troven 50 — 60
% maximalni tepové frekvence. Do druhé zony intenzity praci na Grovni 60 — 70 %
maximalni tepové frekvence, do tfeti zony 70 — 80 % TFmax, do ¢tvrté 80 — 90 % TFmax
a do paté 90 — 100 % TFmax. Zaroven uvadi, ze trénovat piili§ tvrdé béhem tréninku
naplanovaného do druhé zony muiize pfinést zvySenou unavu, pretrénovani, zplosténi
vykonu a moZna zranéni, stejn¢ jako snizeni schopnosti provést tvrdsi tréninky kvalitné.
Ttfeti zénu oznacuje za tzv. ,Sedou zonu“, v niz se pohybuje vétSina rekreacnich
sportovcll a povazuje ji za nevhodnou, protoze piekracuje aerobni tempo a piinasi
laktatovou odpovéd’ organismu, ale zaroven neni dostatecnd naro¢nd, aby oproti tomu
pfinesla benefity intenzivniho tréninku. Rika, Ze je piili§ obtiznd, aby umoziiovala
kazdodenni zotaveni, a pfindsi nebezpeci ztraty motivace a inavu znemoziujici trénink

vysSi intenzity. (Larkman, 2020)

Larkman déle uvadi, ze trénink v druhé zon€ umoznuje lepsi fyziologickou adaptaci
a zvySuje schopnost kvalitniho tréninku v zon€ paté. Do ¢tvrté zony doporucuje zatadit
zhruba 30 — 40 minut celkového tréninku (bud’ v intervalech, anebo celostniho). Pro patou
zonu doporucuje tréninkovy €as 15 — 20 minut v intervalech, rozdélenych stejné dlouhou
dobou na zotaveni. Naopak varuje pied tréninkem ve tfeti zoné€ ve dni pfedchazejicim dni

s tréninkem v paté zong. (Larkman, 2020)

V tabulce, ktera je niZe uvedena, jsou piehledné ¢lenény jednotlivé tréninkové zony, tak

jak je uvadi a rozpracoval Larkman.
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Tabulka 15: Zony podle Larkmana (Zdroj: Larkman, 2020)

Charakteristika

1. zona 50 — 60 % maximalni Klidova z6éna
tepové frekvence

(MTF)

2. zb6na 60 —70 % MTF Preferovana zona pro 80 % tréninku
vytrvalostniho sportovce; zvysSuje aerobni
kapacitu, stimuluje svalova vlakna prvniho
typu a povzbuzuje mitochondrialni rist a
hustotu, zvySuje vyuziti mastnych kyselin
v metabolismu pii zachovani Grovné
glykogenu, zlepsuje odbouravani laktatu

béhem intenzivniho tréninku

3. zobna 70 — 80 % MTF ,,seda’ zona, zhorsujici horsi kazdodenni
zotaveni, nepfinasejici v podstaté zadné

benefity

4. zb6na 80 -90 % MTF Dohromady s patou zoénou by méla zahrnovat
20 % tréninku; Zvysuje vydrz rychlosti,
anaerobni prah a kapacitu, zlepSuje efektivitu
metabolismu uhlovodiku (,,carbs®), zvysuje

toleranci vyssich hladin laktatu v krvi

5. zbéna 90 — 100 % MTF Zvysena sila, rychlost a vytrvalost, zvyseni

VO2max, snizuje uroven krevniho laktatu

béhem intenzivniho tréninku

Bohuzel toto ¢lenéni norsky veslarsky svaz pro tréninkové zatiZzeni zavodniki veslatt

nevyuziva. Dané ¢lenéni zon neni shodné s ¢lenénim Panusky ani ¢eské reprezentace.
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2 Cile a ukoly prace

2.1 Cile

- Porovnani tréninkovych pasem intenzity a tréninkového zatizeni u ¢eské a norské

reprezentace

2.2 Ukoly prace

- Studium odborné literatury k dané problematice
- Formulace problémovych otazek

- Vypracovani teoretické ¢asti prace

- Definovani sledovanych parametra

- Realizace praktické ¢asti prace

- Komparace tréninkovych modell na zdkladé stanovenych parametri —

vyhodnoceni ziskanych dat
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3 Problémové otazky

1.

Jaky je rozdil mezi poctem tréninkovych zon intenzity u ceskych a norskych
Spickovych veslara?

Jaka je procentudlni odliSnost v zastoupeni tréninkovych zén intenzity za rocni
tréninkovy cyklus u ¢eského reprezenta¢niho tymu a norského reprezenta¢niho
tymu?

Jaké jsou rozdily roéniho tréninkového objemu v hodinidch ceského
reprezentac¢niho tymu a norského reprezenta¢niho tymu?

Jaké dalsi parametry ¢i systémy méfeni pouziva ¢esky reprezentacni tym a norsky

reprezentacni tym?
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4 Prakticka ¢ast

V praci sleduji pocet tréninkovych zon intenzit, procentudlni odliSnost v zastoupeni
tréninkovych zon zaro¢ni objem tréninku a rocni objem tréninku v hodinach dvou
tréninkovych modelt. Dalsi dulezita zjisténi se budou tykat dalSimi ukazatelu, které jsou
zaznamenavany. Jednim tymem jsou norsti veslafi a druhym tymem jsou Cesti veslarsti

reprezentanti.
4.1 Pouzité metody prace

Pro zpracovani bakaldiské prace bylo pouzito né€kolika vyzkumnych metod. Pro
zpracovani teoretick¢ Casti prace byla zvolena metoda studia dokumentl neboli
kvantitativni obsahova analyza, diky které je mozné utfidit informace a nasledné je
porovnat. Dale byla pouzita metoda komparace a pro celkové vyhodnoceni vysledki byla
pouzita metoda statistického zpracovani ziskanych dat vcetné kvantitativni analyzy

statistickych dat.
Studium dokumentii — kvantitativni obsahova analyza

Tato metoda se fadi mezi kvantitativni vyzkumnou metodu, jejimz hlavnim tikolem neni
sbirat nova data, ale shromazd’ovat a vyhledavat jiz publikovana data. Podle Reichela
(2009) mizeme pouzité¢ dokumenty rozdélit do tii skupina to podle dostupnosti, zdroje
a formy. Dokumenty, které byly prozkoumané slouzi k vyvozeni zavért a jsou vetejné

dostupné. Srovnavaci analyza pak nasledné porovnava ziskané ukazatele mezi zemémi.
Komparace dat

Metoda komparace dat patii mezi hlavni védecké metody. Pro ucely dané bakalaiské
prace bylo zvoleno konstantni porovnavani, kdy se navzdjem porovnavaji ziskana data
aurcuje se jejich podobnost ¢i odliSnost. Cilem komparace je najit podrobnosti
a odlisnosti sledovanych objektd na jejichz zdkladé mohou byt nasledné vyvozovany

zavéry. (Sanderova, 2005)
Metoda statistického zpracovani dat

Statistika je metoda analyzy a zpracovani dat, kterd se pouziva v Siroké Skéle odvétvi,
véetné sportu a télesné vychovy. Statistické metody ve vyzkumech hraji vyznamnou roli,
nebot’ ndm umoznuji podavat informace o celku i1 jeho Castech a to 1 v oblastech

zkoumaného problému.
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Metoda kvantitativni analyzy statistickych dat pro vyhodnoceni

,.Jedna se o popisnou statistiku, ktera se uziva k sumarizaci, znazornéni dat a popsani
zkoumanych skupin. Tato metoda se uziva v kvantitativnim vyzkumu, kdy vyzkumnik
vyuziva statistické metody analyzy udajii” (Hendl, 2006) Pomoci této metody jsou
zjistovany odchylky sledovanych objektit v jednotlivych oblastech pohybu a zaroven
diagnostikujeme pohyby s nejcastéjsimi odchylkami‘ (Hejdova, 2020, s. 43)

4.2 Popis ziskani dat

Hlavni ¢ast podkladd pro zpracovéani bakaldiské prace byla ziskdna z prezentaci
reprezentacnich trenéri Ceského veslafského svazu na pofadanych seminafich
a konferencich. Dalsi ¢ast dat, kterd byla zpracovana komparativni formou, byla ziskana

z oficidlnich zdrojl jednotlivych svazi véetné jejich webovych stranek.

Ziskand data byla nasledné tifidéna tak aby bylo zifejmé, jaké jsou odliSnosti
v poctu pouzivanych tréninkovych zon, jaké je procentudlni zastoupeni sledovanych zén
v celkovém objemu tréninkovych hodin za rok 1 jaké jsou ro¢ni tréninkové objemy

vyjadifenych v hodinéch.

Hodnoceni tréninkovych zon jako parametru byly vybrany proto, ze je to jeden
z nejpouzivangjSich parametrt pfi sestavovani tréninkovych planti v ¢eském veslovani.
Soucasti téchto zon je 1 méfeni TF. OdliSnosti z hlediska procentualniho zastoupeni
sledovanych pasem intenzity za RTC a celkovy objem tréninku patii mezi hlavni

parametry vyhodnoceni tréninkového zatizeni ve vSech resortech ¢eské reprezentace.

4.3 Popis souboru

Vzhledem k zaméfeni dané prace byly vyzkumnym souborem veslaiské tymy ceskych
anorskych reprezentantii. Tréninkové zaznamy téchto reprezentantli byly z divodu
zachovani GDPR ve vysledkové cCasti zaznamenavany a vyhodnocovany anonymni

formou.
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4.4 Vysledkova ¢ast

Vysledkova cast se bude vénovat jednotlivym problémovym otazkam, které cili na
problematiku poctu tréninkovych zon, procentudlni odlisnost v zastoupeni sledovanych
z6n zarocni objem tréninku a na otdzku jaky je ro¢ni objemu tréninkového zatizeni
evidovaného v hodinach. Vesker¢ vysledky eviduji parametry u ¢eského reprezentacniho
tymu 1 norského veslaiského tymu a vzajemné je porovnavaji. Nedilnou soucésti této

kapitoly bude 1 ptehled dalSich parametrt ¢i systému méfeni, které tyto tymy pouzivaji.

4.4.1 PocCet tréninkovych zon ceského reprezentatniho tymu a norského

reprezentacniho tymu

Cesky reprezentadni tym oproti norskému reprezentaénimu tymu rozpoznava pouze
6 tréninkovych zon, zatimco norsky reprezentacni tym jich uvadi 8. Tak jak je podrobné&ji
uvedeno v teoretické Casti prace. Norsky model mé tedy podrobnéjsi rozdéleni

tréninkovych zon ve srovnani s modelem ¢eského reprezentaéniho tymu.

Dale se norsky model 1i8i od ¢eského tim, Ze je sefazen od nejnizsi intenzity zatiZzeni po
nejvyssi, na rozdil od ceského modelu, kde jsou intenzity fazeny sestupné, tedy od
nejvyssi intenzity po nejnizsi.

Co se tyce koncentrace laktatu, norsky model vénuje detailnéjSi pozornost nejniZ§im

z6nam intenzity. V nize uvedené tabulce jsou tyto rozdilné pojeti znazornény a popsany.

Tabulka 16: Pocet tréninkovych zon ceského a norského modelu (Zdroj: Fiskerstrand,

2003) (Zdroj: Nolte et al., 2021)

NORSKY MODEL CESKY MODEL
Zobna intenzity Koncentrace laktatu | Zona intenzity Koncentrace laktatu
1) regeneracni 0,8-1,5 1) Zéna I >10
2) aerobni prah 1,6 -2,5 2) Zéna Il et
3) mezi AE a ANP 2,5-4,0 3) Zona 111 e
4) anaerobni prah 4,0-6,0 4) Zoéna IV 4
5) aerobni kapacita 6,0 — 8,0 5) Zéna V -
6) anaerobni prace >8 6) Zona VI =2
7) tolerance koncentrace 9=
laktatu
8) anaerobné alaktatova =)
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Z tabulky je zfejmé, ze v koncentraci laktidtu se zddna ze zkoumanych zén v obou
modelech ¢iseln€é neshoduje. Jednotlivé zony jsou piiblizné identické u norského

s ceskym modelem u 3 a 4 zony intenzity.

4.4.2 Procentualni odliSnost v zastoupeni tréninkovych zoén intenzity za ro¢ni

tréninkovy cyklus u ¢eské a norské reprezentace

Cesky reprezentacni tym zaznamenava za rocni tréninkovy cyklus zatizeni pouze

v zonach ZVO0, ZV1, ZV2 a ANP. Toto vysvétleni je soucasti teoretické ¢asti.

Norsky tréninkovy model sleduje a zaznamenavd u svych reprezentantli za rocni
tréninkovy cyklus taktéz odlisny pocet zon, coz bylo zminéno jiz v teoretické Casti prace.
Jedna se o zony, které postihuji hladiny laktatu a jsou identické s ceskym modelem

v pocCtu Ctyf pasem.
Nize uvedené jednotlivé grafy znazorfiuji zony intenzity reprezentacnich tymu. Z grafii
je zifejma odliSnost ¢lenéni tréninkovych zoén za RTC.

Graf 1: Procentudlni zastoupeni tréninkovych zon intenzity za RTC u jednotlivych

reprezentacnich tymii (Zdroj: vlastni)

Skladba tréninku CZE Skladba tréninku NOR

5

15%

WZV0 mZV]1 mZV2 =ANP mLa2 mmoll ®La2-4 mmol/l

® La4-6 mmol/l La 6 mmol/l a vice

Z uveden¢ho grafického zndzornéni je zifejmé, Zze nejvetsi procentudlni zastoupeni
u ¢eského reprezenta¢niho tymu je v zoné ZV1 a to 55 %, tato zéna odpovida stiedné
nizsi az sttedn€ vyssi intenzité zatizeni. (Dovalil 2002)

Norsky veslaifsky tym ma na rozdil od ¢eského veslaiského tymu, nejvétsi zastoupeni

cvwr
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a v této zoné intenzity trénuji ze 65 %. Z uvedeného vzajemného porovnani mizeme fici,

7e trénink ceskych reprezentantd se pohybuje na vyssi intenzité zatiZzeni, nez norsky.

Nejvyssi shodnost je mezi pasmy ZV2 a hladinou laktatu na Grovni 4 — 6 mmol/l, coz se
jedna o anaerobni zatiZzeni a z hlediska procentualniho o submaximalni az maximalni

intenzity zatizeni. (Dovalil 2002)

4.43 Rocni objem tréninku vyjadieny v hodinach u ¢eského reprezenta¢niho

tymu a norského reprezentac¢niho tymu

Graf, ktery je uveden niZze, nam poskytuje podrobny piehled o objemu tréninkového
zatizeni Ceského reprezentacniho druzstva za RTC. Uvedené hodnoty jsou vyjadieny
v hodinéch, které byly vénovany tréninkovému zatizeni. Pro vyhodnoceni byly pouzity
udaje za poslednich pét let tréninkového zatizeni u ¢eského reprezenta¢niho tymu. Data
Ceského reprezentacniho tymu je mozné z nize uvedeného grafu porovnat s daty pro

norsky tym.
Graf 2: Objem tréninku za rok ceského a norského modelu (Zdroj: Vabrousek, 2022)
(Zdroj: Cesky veslaisky svaz, 2013)

OBJEM TRENINKU ZA ROK (HODIN)
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Modra barva= ro¢ni objem tréninku ¢asti ¢eského reprezentacniho tymu,

Oranzova, Seda a zlutd= ro¢ni objem tréninku podle norského modelu

Z grafu jednoznaéné vyplyva, Ze objemy tréninku ceského reprezenta¢niho tymu jsou
vy$si neZ hodnoty u norského tymu. Vyjimkou je rok 2021, kdy byla hodnota pro

kategorii starSich veslaiG vy$si neZ objem tréninku ¢eského reprezenta¢niho tymu.
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Primérny ro¢ni objem tréninkového zatizeni ceského reprezentacniho tymu za
poslednich 5 let dosahuje hodnoty 914,52 hodin. Primér hodnot norského veslatského
tymu je 750 hodin za rok. Z téchto udaji mizeme vyvodit zavér, Ze existuje rozdil mezi
objemem tréninku ¢eského reprezentacniho tymu a hodnotami norského reprezentacniho

tymu. Tento rozdil ¢ini 164,52 hodin za jeden ro¢ni tréninkovy cyklus.

Vyse uvedeny graf ¢leni objemové charakteristiky zatizeni dle vékového déleni. Cesky
reprezentacni tym zahrnuje veslafe ve véku 22 az 41 let. VEk norskych veslatti véetné

objemovych charakteristik za rok, udava nize publikovana tabulka.

Tabulka 17: Vekové rozpéti a objemové charakteristiky u veslarii norského

reprezentacniho tymu (Zdroj: Cesky veslarsky svaz, 2013)

18 — 20 let 550 — 650
21 — 24 let 650 — 700
24 —27 let 700 — 800
Starsi 800 — 850

Z uvedenych udaju je zfejmé, Ze u Ceského tymu neni Clenéni z hlediska vékovych
kategorii a objemovych ukazatelti za RTC na rozdil od norského tymu, kde nejvétsi objem
zatizeni je u vékové kategorie starSich veslait. Mizeme vyslovit teorii, Ze norsky systém

podporuje postupné zvySovani objemu zatiZeni.

4.4.4 Ostatni sledované parametry Ceského reprezenta¢niho tymu a norského

reprezentacniho tymu

Na zaklad€ analyzy dostupnych materialt Ize konstatovat, Ze Cesky reprezentacni tym
v oblasti veslovani aplikuje pro méfeni a sledovani intenzity tréninkového zatizeni Sirsi
spektrum parametrii ve srovnani s norskym reprezentacnim tymem. Mezi tyto parametry
patii naptiklad Borgova Skala hodnoceni vnimané namahy, stejn¢ jako doba stravena

samotnym veslovanim, b&hanim, posilovanim a dal§imi doplitkovymi aktivitami.

Cesky reprezenta¢ni tym klade diiraz na komplexngjsi pfistup k uréovani a definovani
intenzity tréninku, coz umoznuje 1épe optimalizovat tréninkovy proces a dosahovat vyssi
efektivity pifi rozvoji sportovnich schopnosti svych veslafi. V porovnani s norskym
modelem tak cCesky model nabizi vice informaci pro trenéry a sportovce, ohledné

monitoringu a fizeni tréninkového procesu.
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Nize je uvedena Borgova Skéla, kterd je v tréninku vyuzivana Casti ceského
reprezenta¢niho tymu k osobnimu hodnoceni vniméni intenzity, namahavosti pfislusného
zatiZzeni, hodnoceni subjektivnich pociti dusnosti. VétSina vrcholovych sportovel je
schopna spravné vnimat intenzitu svého vynalozeného Usili. (Dostal, 2021) Borgova
Skala, kterd je v textu uvedena, ukazuje jak jsou jednotlivé udaje do skély roziazovany

a zaznamenavany danymi sportovci.

Obrazek 1: Borgova Skadla (Zdroj: Anon., nedatovano)

BORGOVA SKALA - Hodnoceni vhimani namahy pro kondiéni trénink

Priblizné %

RPE Namaha Dychani ("Talk test") MTE Typ

Typ zatiZeni a €as (udrzitelnost) Co bys mohl fict

|0 |vibeczadna| Normanidjychani | <50 | |  SezeniGtenikoukanina TV

Svizna chiize parkem — chutna

Zvysené dychani ale Lehké zotavné intervaly nebo lehké

Lehka komfortni cviéeni, udrzitelnost v ramei hodin 10 jak cvicent, ale lehké
Napadné zrychleny
dech, komfortni Zotavné intervaly nebo lehky souvisly | Citim se, Ze néco délam a mizu
4 Mima konverazce 60-65 E béh to délat dlouho
Ponékud Tézky dech, kratka Pocit dobrého cviceni, ktery

&) tézka konverzace 70 E Aerobni zéna, komfortni na udrzeni mZu délat hodinu

Velmi tézké dychani, Pocit dobrého cviceni, ktery
6 Tézka muze mluvit ve vétach 75 E Aerobni zéna, naroéné na udrZeni muZu délat 30 — 40 minut

U norského tymu neni zfejmé takovéto Clenéni a zdznam ze stran jednotlivych veslafi.

Dal8im parametrem, ktery nas od norského tymu odliSuje a neni zndm je zaznam, ktery
je vénovan veslo za minutu, coZ je hodnota, kterd Cas straveny v lodi na vodé ¢i
veslafském ergometru. Dal§imi hodnotami zaznamenavanymi ¢eskym reprezentacnim
tymem jsou vénovany béhu, casem stravenym v posilovné nebo ¢asu vénovanému dal$im

aktivitam. Tyto hodnoty zaznamenany reprezenta¢nim trenérem ukazuje tabulka ¢islo 18.
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Tabulka 18: Sledovand data z tréninku (minuty) (Zdroj: Vabrousek, 2022)

veslo min béh posilovna ostatni
1 880 140 765 600
2310 175 1 005 705
2020 95 985 1105
1305 1 060 1020 1010
1 480 870 1 050 795
2240 145 1 000 950
2 645 180 970 885
2 395 0 950 1180
2 160 0 900 1220
2415 0 900 1235
1 850 0 900 1395
2 095 100 615 900
2 500 0 480 970
27 295 2765 11 540 12 950

Jak je zfejmé z vySe uvedenych zdznami tabulek a dostupnych materialii, zaznamenéava
Cesky reprezentatni tym veslaft velké mnoZzni dat, které upfesiiuji a vyhodnocuji
tréninkové zatizeni. Toto je mozné pro dalsi praci trenérského tymu pokladat za velmi
prospésné a da se predpokladat, Zze je to jeden z parametrii uspéchu na svétovych

soutézich.
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5 Diskuze

Cilem prace bylo vytvofit inspirativni studii, ktera ¢tenafi zlepsi vhled do tréninkového
procesu ve veslovani a pomiize mu pfi sestavovani tréninkovych plant. Odlisnosti ¢asti
¢eského reprezentacniho tymu a norského modelu ptipravy elitnich veslafti jsou popsany
na zéklad¢ porovnani pocCtu zon intenzit jednotlivych modell tréninku, procentudlni
odli$nosti v zastoupeni tréninkovych zoén intenzity za ro¢ni tréninkovy cyklus u Ceské
anorské reprezentace, porovnani ro¢niho objemu tréninku obou sledovanych tymu
a ostatni sledované¢ parametry ceského reprezentatniho tymu veslaiti a norského

reprezenta¢niho tymu.

Na zéklad¢é stanoveného hlavniho cile jsem vytvofil problémové otazky, na které se

pokusim odpovédét v této kapitole.

Prvni problémova otazka: Jaky je rozdil mezi poftem tréninkovych zon intenzity
u ¢eskych a norskych Spickovych veslaii? Na zdklad€ vysledku porovnani jsme zjistili,
7e polet tréninkovych zén mezi jednotlivymi tréninkovymi modely je odlidny. Cesky
reprezentaéni tym ma 5 tréninkovych zén a norsky reprezentacni tym jich rozlisuje 8.
Jednotlivé zony u obou modell tréninku se zasadné lisi, jedinou pfibliznou shodu je
mozné postihnout u 3 zény u norského tymu a u 4 zo6ny intenzity u ceského

reprezenta¢niho tymu.

Druha problémova otazka: Jaka je procentualni odliSnost v zastoupeni tréninkovych
z6n intenzity za ro¢ni tréninkovy cyklus u ¢eského reprezentacniho tymu a norského
reprezenta¢niho tymu? Norsky veslaisky tym ma na rozdil od ¢eského veslatského tymu,
nejveétsi zastoupeni tréninkoveého zatiZzeni na hladiné laktatu do 2 mmol/l, coZ je nejniZsi
hladina z4téze a tadime ji z hlediska norského cClenéni jednotlivych zon na troven
aerobniho prahu, v této zoné intenzity se tréninkové zatizeni odehrava az ze 65 %. Cesky
reprezentacni tym oproti norskému, trénuje na zakladé zjisténych dat ze 30 % v ZV0
az55 % v ZV1. Zuvedeného vzijemného porovnani mizeme fici, Ze trénink ceskych
reprezentantli se pohybuje na vyssi intenzité zatiZzeni, nez norsky a dle Dovalila (2002)
jde o zatizeni stfedné€ nizsi az stfedné vyssi intenzity.

Nejvyssi shodnost je mezi pasmy ZV2 a hladinou laktatu na urovni 4 — 6 mmol/l, coz se
jednd o anaerobni zatizeni a z hlediska procentudlniho tak jak uvadi Dovalil (2002)

o submaximalni az maximalni intenzitu zatiZeni.
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Treti problémova otazka: Jaké jsou rozdily ro¢niho tréninkového objemu v hodinach
¢eského reprezenta¢niho tymu a norského reprezentacniho tymu? Primérny ro¢ni objem
tréninkového zatizeni Ceského reprezentacniho tymu za poslednich 5 let dosahuje
hodnoty 914,52 hodin. Z vykézanych hodnot c¢eského reprezentacniho tymu neni zjevné
vékové ¢lenéni, a proto se domnivame, zZe objemové charakteristiky jsou unifikovany bez

rozdilu véku veslaiu.

Primér hodnot norského veslaiského tymu je 750 hodin za rok. Z téchto udaji mizeme
vyvodit zaver, ze existuje rozdil mezi objemem tréninku ceského reprezentacniho tymu
a hodnotami norského reprezentacniho tymu. Tento rozdil ¢ini 164,52 hodin za jeden
ro¢ni tréninkovy cyklus. Za mésic se jednd o pfiblizn€é 14 tréninkovych hodin vice

u ¢eského reprezentaniho tymu nez u norského, coz je podstatny atribut.

Zajimavou hodnotou je ¢lenéni zatéZzovych hodin tréninku pro jednotlivé vékové
kategorie u norského tymu, kdy nejvétsi hodinovou zatéz podstupuji veslafi z kategorie
star§i. Jedna se o veslafe starsi, nez 27 let. Mlizeme polemizovat na zdklad¢ uvedenych
dat, Ze norsky tym podporuje postupné zvySovani objemovych charakteristik tréninku

a dodrZuje zasady vSestrannosti.

Z uvedenych udaji je zfejmé, Ze u Ceského tymu neni Clenéni z hlediska vékovych
kategorii a objemovych ukazatelti za RTC na rozdil od norského tymu, kde nejvétsi objem
zatizeni je u vékové kategorie starSich veslai. Mizeme vyslovit teorii, Ze norsky systém

podporuje postupné zvySovani objemu zatiZeni.

Ctvrta problémova otazka: Jaké daldi parametry &i systémy méfeni pouziva Cesky
reprezentaéni tym a norsky reprezentaéni tym? Cesky reprezentaéni tym pouZiva
Borgovu $kalu, dal§imi hodnotami zaznamendvanymi ¢eskym reprezentacnim tymem
jsou hodnoty c¢asu vénovanému béhu, casem stravenym v posilovné nebo casu
vénovanému dal$im pohybovym aktivitdm. Norsky reprezentacni tym dal$imi parametry

¢1 systémy méfeni nepopisuje ani nezaznamenava.

Podle mého nazoru by mél kazdy tréninkovy plan vychazet z n€jakého modelu tréninku,
mél by mit jasné danou strukturu a fidit se podle ur€itych stanovenych parametri.
Ptedstaveni faktori vykonu nam ma slouzit jako néstroj pro jeho tvorbu a stanovené cile.
Pokud to charakter sportu umoziuje, mél by byt v tréninku kladen velky daraz na

individualitu sportovce.
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Cast ceského reprezentaéniho tymu maé vice parametri méfeni a pozorovani a vice
zohlednuje individualni pfistup oproti norskému tymu, tak jak bylo na zaklad¢é pouzité

komparativni metody uvedena data zpracovat, coz povazuji za dilezity faktor.

Pii vlastni studii jsem narazil na polarizovany trénink, ktery je zastoupen osobou
Larkmana a v praci se o ném kratce zminuji. Tento materidl bych doporucil k dal§imu
studiu, ktery se vénuje veslaiské tématice. Polarizovany trénink se zalind rozSifovat
u veslaiskych federaci v zahrani¢i a mohl by byt i dobrym prostfedkem k tréninku
v Ceském veslovani. Tato prace muze byt inspirativnim zdrojem informaci pro trenéry

a jejich zavodniky.

Jsem si védom omezenosti rozsahu ziskanych zdroju, ale vétSina tym povazuje takova
data za svoje know-how a tudiz neni snadné je ziskat. V praci neni popsédna mira
uspéSnosti  zadvodnikd, nejsou zde popsdny dalsi faktory sportovniho vykonu,
uvédomujeme si, ze se mohou jednotlivé faktory vzajemné kompenzovat a dopliovat.

Zpracované udaje se tykaji pouze ptipravy muzi.
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6 Zavér

Cilem bakalatské prace bylo porovnat tréninkova pasma intenzity a tréninkové zatizeni
u Ceské a norské reprezentace. Ke zjisténi daného cile byly vyuzity metody studia
dokumentii neboli metoda kvantitativni obsahové analyzy, diky které je mozné utfidit
informace a nésledné je porovnat. Déle byla pouzita metoda komparace a pro celkové
vyhodnoceni vysledki byla pouzita metoda statistického zpracovani ziskanych dat véetné
kvantitativni analyzy statistickych dat. Na zaklad¢ téchto metod je mozné fici, Ze
z hlediska poctu zaznamenavanych pasem intenzity jich norsky veslafsky tym

zaznamenava 8 oproti ¢eskému tymu veslait, ktery jich zaznamenava pouze 5.

Dalsi vysledky se tykaji problematiky procentudlni odliSnosti v zastoupenych zén
intenzity za ro¢ni tréninkovy cyklus u sledovanych tymu. Na zaklad¢ vyse zminénych
vyzkumnych metod je ziejmé, Ze nejvétsi podil tréninkového zastoupeni u ceskych
veslarli je v zoné& intenzity ZV1 ato 55 %. Norsky veslafsky tym trénuje na nizsi intenzité

zatizeni ze 65 %.

Vysledkem tietiho zjisténi je Ze objemové charakteristiky hodinového zatizeni za RTC se
u danych tymi vyznamné ligi. Cesky tym ma za rok o 164,52 tréninkovych hodin vice,

oproti norskému veslafskému tymu.

Posledni problém se vénoval dal§im zaznamenidvanym a pouzivanym parametrim
v jednotlivych sledovanych veslafskych tymech. Na zékladé studia dokumenti
a komparace bylo zji$téno, Ze Cesky reprezentacni tym vyuziva vétsi miru parametrii pro

fizeni a planovani tréninkového procesu oproti norskym veslaitm.

Zjisténé vysledky mohou byt pfinosné pro praxi a planovani tréninkového procesu nejen

trenéra Ceského reprezentacniho tymu, ale i klubovych trenéra vcetné jejich svétenct.
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