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Abstrakt

Nazev prace:

Moznosti hodnoceni pohybové intervence u zen mladsich 23 let

Cil prace:
Cilem prace je zjistit, jaka je tréninkova ptiprava vybraného druzstva Zen do 23 let ve
veslafském klubu Blesk a jaké dal$i moZnosti pohybovych ¢innosti vyuziva skupina Zen

z hlediska zplisobu, intenzity a Casu.

Metody:

Hlavni metoda je pozorovani a pouziti dotazniku k ziskani dopliiujicich informaci.

Vysledky:

Veslaiky systematicky trénuji 5 dntl v tydnu. Veslafsky program je rozdélen na sezéonu
na vodé¢, zimni ptipravu a dobu, kdy veslarky netrénuji. Sezoéna na vod¢ trva 7 mésic,
zimni pfiprava 3, 5 mésice, 1 mésic veslarky netrénuji a primérné 2 — 3 tydny jsou
pfechodné. Skupina primérné trénuje specifickymi prostiedky 315 hodin ro¢né a ujede
minimalné 2520 kilometra. Nespecifické prostiedky jsou zatfazeny celkem 336 hodin
tydné do tréninku v podob¢ b&hu, posilovani, plavani, jogy a protahovani, programu
H.E.A.T. a jizdy na spinningovém rotopedu. Veslaiky netrénuji pfiblizn¢ 80 dnl

Vv sezone.

Klicova slova:

Veslovani, nespecifické ¢innost, specificka ¢innost, trénink, U23, Zeny.



Abstract

Title:

Possibilities of evaluation physical interventions for women younger than 23 years

Objectives:
The aim is to find out what training is preparing a selected team of women to 23 years
in the rowing club and did what other possibilities of physical activity using a group of

women in terms of mode, intensity and time.

Methods:

The main method is observation and questionnaire to obtain additional information.

Results:

Oarswoman systematically train 5 days a week. The rowing program is divided into the
season on the water, winter training and the time when oarswoman do not train. Season
the water lasts seven months, winter preparation of 3, 5 months, 1 month oarswoman
and do not train on average 2-3 weeks are transient. Group average, coached by specific
means 315 hours per year and drives at least 2520 km. Non-specific funds are included
in a total of 336 hours per week in training in the form of running, weight lifting,
swimming, yoga and stretching program HEAT and riding an exercise bike spinning.

Oarswoman do not train approximately 80 days of the season.

Keywords:

Rowing, non-specific activity, specific activity, training, U23, women.
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1 UVOD

Ve své bakalétské praci se budu zabyvat hodnocenim pohybovych programi u
zen do 23 let ve sportu veslovani. Tato kategorie do 23 let je obecné povazovana za
kritickou a nemé velkou ¢lenskou zékladnu, protoZe piechod z juniorské kategorie mezi
dospélé je provazen velkym ubytkem veslait. Mezi pfi€iny tohoto jevu patii predevSim
vetsi  tréninkové a vykonnostni ndroky a nasledny neuspéch mezi starSimi a
zkuSen¢jSimi veslafi.

Hodnoceni budu provadét ve veslafském klubu Blesk, ktery patii k nejstarSim
sportovnim klubim a je spojen se samotnym vznikem veslovani v Cechach.
V soucasnosti funguje veslatsky klub Blesk jako tréninkové stiedisko a zdzemi pro
vSechny vékové a vykonnostni kategorie a ma nejvétsi Clenskou zakladnu v Praze. Jiz
né&kolik let po sobé se veslaisky klub stal vitézem Ceského poharu veslovani. Tento klub
rovnéz odchoval mnoho uspésnych veslait a veslarek. V klubu ptisobi zkuSeni trenéfi,
ktefi maji na starosti n¢kolik vékovych kategorii a tréninkovych skupin. Jednou
z trénujicich skupin veslafského klubu Blesk je 1 druzstvo Zen do 23 let, které budu
pozorovat a hodnotit.

V mé bakalatské praci bych chtéla zhodnotit pohybovou intervenci veslafek do
23 let, chci popsat jejich tréninkovy systém a moznosti dal§ich pohybovych aktivit
béhem sezony 1 v dobé volna. Pod pojem pohybova intervence zahrnu nejen samotny
tréninkovy program veslovani, ktery je sim o sobé naro¢ny fyzicky i1 Casove, ale i
¢innosti, které veslatky provadéji jako dopliujici aktivity k veslovani z riznych diivodu.
Cilem mé prace je zjistit, jak se tréninkové pfipravuje vybrané druzstvo Zen do 23 let ve
veslafském klubu Blesk v rdmci sportovniho tréninku a jaké dal$i moznosti pohybovych
¢innosti vyuziva skupina zen z hlediska zptisobu, intenzity a casu.

Moznosti pohybové intervence budu hodnotit ve sportu veslovani, protoze se
dobu jsem prosSla nekolika veékovymi kategoriemi a absolvovala jejich pohybové
programy. Do kategorie Zen do 23 let nékolik let patfim a tak mohu vyuzit 1 vlastni
zkuSenosti. Mym matefskym klubem je veslafsky klub Beroun, ale nyni hostuji

v prazském klubu Blesk, kde mé hodnoceni probéhne.
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2 TEORETICKA CAST

2. 1 Charakteristika sportu veslovani

Veslovani patii k nejstar§Sim sportim ve svéte 1 u nds, ale presto se tento sport
dostava do povédomi Siroké vetejnosti az posledni dobou. Podle Fritsche (2000) nema
veslovani velkou ¢lenskou zékladnu a pravdépodobné se ani v budoucnu nikdy nestane
masovym sportem.

Veslovani patii mezi silove vytrvalostni sporty s vysokou fyzickou a technickou
naro¢nosti ptekondvani odporu po urcitou dobu. Veslovani funguje na principu pienosu
sily ptes vyuzivani paky. Pfi vykonu jsou zapojeny témét vSechny svalové partie: paze,
trup a zasluhou pohyblivého sedatka i nohy (CVK Praha). Veslati jezdi na specilnich
lodich, které jsou vyrobeny z nejmodernéjSich materiala. Podle Fritsche (2000) mnoho
typt lodi odrazi historickou tradici a technicky pokrok mnoha zptisobu veslovani.
Zavodni lod’ ma velmi lehkou konstrukei, kterd je v tréninku a zavod¢ piizplisobena na
miru kazdému veslari, to ovSem znamena i1 drahou zalezitost. Lehka zavodni konstrukce
lodi navic podléha minimalni ptedepsané vaze (Fritsch 2000).

Zékladni rozd€leni lodi je podle poctu veslait pro jednoho, dva, Ctyfi nebo osm
veslafli. V nékterych lodich jsou navic i kormidelnici, ktefi lod’ tidi (Fritsch 2000).
D¢leni lodnich kategorii je také na neparové a parové veslovani. V neparovych
disciplinach drzi veslaf jedno robustnéjsi veslo. Na parovych lodich mé kazdy zdvodnik
k dispozici vesla dvé (CVK Praha).

Ve veslovani se zavodi podle vékovych kategorii a ty jsou: do 10 let pfipravka
veslovani, 11 - 12 let mladsi Zactvo, 13 - 14 starsi zactvo, 15 - 16 let dorost, 17 - 18 let
juniofi, 19 — 22 let seniofi B, od 23 let seniofi a od 27 let veterani.

Dalsi rozdéleni zavodniho veslovani je podle vahovych kategorii. Subtilngjsi
sportovci maji Sanci ve stale rychleji se rozvijejicim veslovani tzv. lehkych vah - Zen a
muzl se stanovenym hmotnostnim limitem (muZzi maximalné 72,5 kg a Zeny 59 kg)
(CVK Praha).

Standardni zdvodni trat’ ma 6 drah a méti 2000 m (FISA 2010).
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2. 2 Veslovani na veslaiskych trenazérech

Halové veslovani neboli indoor rowing, je Siroce pouzivano v tréninku a
ptipravé sportovcu jiz mnoho let. Teprve ale neddvno vzrostl vyznam z néstroje pouze
pro trénink na vlastni sport. Kazda veslatskd zemé potada vlastni mistrovstvi a soutéze
na veslafskych trenazérech. Veslafsky ergometr se stal standardnim nastrojem pro
posouzeni veslafské rychlosti na 2 kilometry (FISA).

Stroje pro jizdu na veslaiském trenazéru jsou vhodné pro zavodniky i sportujici
vefejnost, maji oznaceni Concept 2. Umoziuji individudlni i skupinové formy cviceni
(Dyrova, Lepkova 2008) a dnes jsou béZnou soucasti vybaveni fitness center.

Veslaiské trenazéry jsou idealni stroje pro rozvijeni vytrvalosti. Procvicu;ji totiz vSechny
hlavni svalové skupiny svald, stejn¢ jako srdce, plice a ob&hovy systém (Dyrova,
Lepkova 2008).

Provedeni pohybu ve velkém rozsahu vyzaduje dokonalou koordinaci dil¢ich
pohybll a jejich zna¢nou pifesnost a vytrvalost. Zatfizeni umoziuje techniku pohybu co
nejvice priblizit redlnému veslovani. Navic poskytuje fadu technickych udaji (dobu
zatéze, frekvenci, silu zabér, rychlost atd.) i fyziologické a dalsi udaje. Zatéz je mozné
stejn¢ jako na jinych modernich trenazérech programovat, registrovat a pievadét na

elektronicky zaznam (Novotna a kol. 2006).

2. 3 Nespecifické ¢innosti veslarského tréninku

Podle Dovalila a kol. (2002) Ize rozliSovat cvi¢eni specifickd a cviceni
nespecificka podle toho, nakolik jde o shodu (podobnost ¢i odlisnost) piislusného
cviceni s finalni sportovni ¢innosti, tedy s pohybovym obsahem sportovni specializace
v zavodnim provedeni. Specificnost se vztahuje k posloupnosti zapojovani urcitych
svalovych skupin, rychlosti pohybu, vynakladanému usili, dob¢ trvani svalového napéti,
frekvenci pohybu, jeho sméru a rozsahu.

Veslaii vyuzivaji kromé specifickych prostfedk jako soucast tréninku nebo
jako dopliikovou aktivitu 1 n€kolik nespecifickych prosttedki. Jedna se vétSinou o
cyklické ¢innosti pro rozvoj vytrvalosti, které maji rizny pfinos pro trénink veslovani.

Silovy trénink absolvuje Siroké spektrum jedincl z divodu ziskat svalovou silu

nebo zvétsit svalovy objem a sou€asné snizit mnozstvi podkozniho tuku (Stoppani
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2008). Podle Stoppaniho (2008) se také ocekava, Ze tyto télesné zmeény povedou
predevsim ke zlepSeni sportovniho vykonu, coz je u veslovani Zadouci.

Béh je u veslovani vyuzivan pfedevS§im formou joggingu, coz je synonymum
pro kondi¢ni béh. Charakteristickym rysem je nizkd az stfedni intenzita, plynulost, delsi
doba trvani a intenzivni spalovani tuki (Tvrznik, Soumar 2004).

Plavani splituje jako forma pohybové aktivity vSechny pozadavky na cviceni
aerobniho charakteru. Pro kondi¢ni plavani vychazime v oblasti budovani vykonu
z vyuzivani zvlastnosti vodniho prostfedi. Kvalitni zvladnuti plaveckych dovednosti je
navic predpokladem bezpecného provozovani dal§ich pohybovych aktivit a vodnich
sportll a tam patii i veslovani (Cechovska, Miler 2008).

Béh na lyZich je lokomocni pohyb vytrvalostniho charakteru, pfi kterém se pro
zajisténi pohybu neustale opakuji stejné pohybové dovednosti. Sled dil¢ich pohybii
rovnomé&rné zatézuje svalstvo celého téla a tim vSestranné a harmonicky rozviji funkéni
zdatnost organismu (Gnad, Psotova 2005).

H.E.A.T. jsou zacate¢ni pismena Ctyt anglickych slov — High Energy Aerobic
Training. Daji se volné pielozit jako: ,,Aerobni cviceni s vysokym energetickym
vydejem* (H.E.A.T.).

Tento program cviceni simuluje pohyb béhu na specidlnim stroji s nastavitelnym
sklonem. Slouzi veslaikdm k udrZeni kondice jinou formou cvi€eni, podobné béhu.
H.E.A.T. program reprezentuje novy systém aerobniho cviceni s vyraznym efektem na
lidsky organismus. Prostfednictvim programu H.E.A.T. lze efektivné dosahnout
pozadovaného fyziologického efektu — redukce hmotnosti, zlepSeni télesné kondice,
aerobni vytrvalostni trénink, trénink a ptiprava profesionalnich sportovct (H.E.A.T.).

U cviceni jogy se jednd spiSe o fitness jogu. Podle Buzkové (2006) neni toto

cviCeni, na rozdil od tradi¢ni jogy, spjato s duchovni filozofii, ale vice zaméfené na
télesnd cviceni.
Protahovaci cviceni jsou dnes neodmyslitelnou soucasti prakticky kazdého sportovniho
odvétvi. Rozvoj télesné kondice je bez protahovani jednostrannou zélezitosti a bez
stre¢inku mizZe z dlouhodobé&jsiho hlediska dojit k rozsdhlému omezeni pohyblivosti.
Jedna se zarovenl o urCity druh korek¢niho cviceni, uvoliovaci techniky a sportovni
aktivity vyvoldvajici dobry pocit (Slomka, Regelin 2008).

Vyjizdky a vylety na kole spojujeme nejen s ovliviiovanim télesné zdatnosti,
ale také s psychickou regeneraci v souvislosti s pohybem v pfirodnim prostedi. Pfi

nepiiznivém pocasi miiZzeme nahradit kolo cyklistickym trenazérem. Staciondrni kolo je
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z hlediska uziti velmi flexibilni. Umozniuje v rizném reZimu plnit rizné cile ve vztahu
k ovliviiovani zdatnosti (Novotnd a kol. 2006). U veslovani se jedna predevSim o

ovliviilovani kondice sily a vytrvalosti.

2. 4 Pohybové programy

Pohybovy program je souhrnem pohybovych aktivit se zaméfenim k ovlivnéni
vybranych, rozhodujicich slozek télesné zdatnosti. Podstatnym cilem vétSiny
pohybovych programt ovliviuyjicich fyziologické starnuti je omezit degradaci svalové
hmoty a obnoveni nebo ziskani potfebnych pohybovych dovednosti. Zvolené pohybové
¢innosti vzdy musi vyhovovat danému jedinci individualné. Volba druhu pohybové
¢innosti musi vychdzet z tkolu, na co se chceme zaméfit, a musi respektovat pfedchozi
pohybovou zkusenost jedince. Soucasné trendy kladou daraz nejen na vybér konkrétni
pohybové cCinnosti, ale zejména na jeji intenzitu, rozsah, dobu trvani a frekvenci
(Aktivity).

Pohybovy rezim je obdobou pohybového programu. Pod oznacenim pohybovy
rezim je tieba chapat souhrn vSech motorickych aktivit, které jsou viceméné pravidelné
a relativné dlouhodobé zaclenény do zplisobu Zivota ve stanoveném zivotnim cyklu. Z
toho vyplyva, Ze obsah pojmu pohybovy rezim nelze zuzovat jen na télovychovnou ¢i
sportovni aktivitu. Podili se na ném veSkera pohybova cinnost, tzn. jak pohybova
¢innost v pracovni a mimopracovni dob¢, tak pohybova ¢innost ve volném c¢ase vcetné
rozmanitych pohybovych aktivit netélovychovného charakteru. Samoziejmé za
ptedpokladu, Ze jde o aktivity, které maji v daném zivotnim cyklu své stalé misto
(Rezimy 2). V disledku pracovni naplné a zpisobu jejiho plnéni se pravidelna
pohybova cinnost uskuteciiuje prevazné v obdobi volného casu, jehoz cilem je
kompenzace jednostranné pracovni zatéze (Rezimy 1).

Ja se ale odchylim od tohoto obecného vymezeni pojmu, chapané¢ho spise pro
netrénujici jedince a zaméfim se na stanoveni pojmu pohybové programy jako obsah
sportovniho tréninku. Mam na mysli spiSe pojem kondi¢ni pohybové programy, protoze
je to ¢innost pravidelna a dlouhodobd, coz plati samoziejmé 1 o tréninku veslovani.

Kondi¢ni program je prosttedek rozvoje funkénich a somatickych parametri.
Pii tvorbé kondi¢nich programli musime respektovat za predpokladu vnitinich
pohybovych podnétli subjektivni podminky a determinace moznosti realizace

pohybovych ¢innosti (Rezimy 1).
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S tim souvisi 1 pohybovéa intervence, kterd je pfedmétem mé prace, protoze ji
uplatiiuji ve spojeni se sportovnim tréninkem veslovani.

Pohybova intervence je urCitou formou a objemem pohybového programu
s cilem ovlivnit urcitou slozku télesné zdatnosti. Cilem pohybovych intervenci je
kultivace a regenerace organismu a celkové zlepSeni uplatnéni jedince ve spolecnosti.
Hlavni cile pohybové intervence: ovlivnéni svalové zdatnosti (kombinace programi
pohybovych aktivit), ovlivnéni pohyblivosti rozhodujicich segmentli pohybového
aparatu (programy gymnastiky), ovlivnéni aerobni zdatnosti (programy cyklického
charakteru). Idedlnim pfipadem je soucasné ovlivilovani vSech tfi uvedenych oblasti
s dopadem na ovlivnéni télesného slozeni (BMI — body mass index, ATH — aktivni
télesna hmota, ECM/BCM — pom¢r extraceluldrni a intracelularni bunécné hmoty atd.)

(Aktivity).

2. 5 Veslarsky trénink

Sportovni trénink je soubor cilenych pohybovych cCinnosti, které také cilove
kultivuji ur€ité dovednosti a schopnosti k dosazeni maximalniho sportovniho vykonu
(Aktivity). Podle Perice a Dovalila (2010) je to slozity a uceln€ organizovany proces
rozvijeni specializované vykonnosti sportovce ve vybraném sportovnim odvétvi nebo
discipling.

Jednu z prvnich zminek o veslafském tréninku uvadi Brickwood (1866), podle
které¢ho je veslatsky trénink uméni dosahnout excelentni fyzické kondice, které zajistuje
zvyseni svalové sily, zlepSeni dechu, zrychleni pohybu.

Za zatizeni lze oznacit, je — li pohybova ¢innost vykondvana tak, Ze vyvolava

zédouci aktualni zménu funkcni aktivity ¢lovéka a ve svém disledku trvalejsi funkéni,
strukturdlni 1 psychosocidlni zmény (Dovalil a kol. 2002).
Objem zatizeni je kvantitativnim ukazatelem zatizeni. Je dan dobou cviceni nebo
mnozstvim opakovani (Peri¢, Dovalil 2010). Objem tréninkového zatizeni je vyjadfovan
poctem tréninkovych dni, jednotek a hodin. Specifické ukazatele se podle jednotlivych
sportl orientuji na pocet kilometri, tseku atd. (Dovalil a kol. 2002).

Intenzita zatiZzeni charakterizuje velikost usili, se kterym sportovec feSi dany
pohybovy tkol. V tréninku se pouziva podle potieby cviceni nejriiznéjsi intenzity,

obvykle se uvazuje o maximalni, stfedni ¢i nizké intenzité (Peri¢, Dovalil 2010).
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Velikost zatizeni charakterizuje intenzita cviceni, doba trvani cvifeni, pocet
opakovani cviceni a interval odpo¢inku mezi cvi¢enim a zpusob odpocinku (Dovalil a
kol. 2002).

Po kazdém zatizeni ve sportovnim tréninku musi nasledovat zotaveni smétujici
k navratu obnové homeostazy (dynamicka rovnovaha vnitiniho prostiedi jako podminka
biologické existence). Je to jedna z hlavnich podminek efektu zatizeni a zvySovani
trénovanosti a vykonnosti (Peri¢, Dovalil 2010). Pojem regenerace ve sportu zahrnuje
veskeré Cinnosti, které maji za cil rychlé a dokonalejsi zotaveni (Dovalil a kol. 2002).

Veslatsky zdvod na dvoukilometrové vzdalenosti trva zpravidla od péti do
deseti minut. Béhem této doby je 70 — 80 % potiebné energie hrazeno z aerobnich
pfipravy veslate.

Americkd spolecnost sportovni mediciny doporucuje 15 — 60 minut cviceni v
pasmu 40 — 85 % maximdlni spotfeba kysliku VO2max (uvddi vysi kysliku
spottebovanou v mililitrech na kilogram télesné hmotnosti za minutu) 3 — 5 x v tydnu,
pro zlepSeni zdravotniho stavu a lepsi funkcnosti ob&hového systému. Zatimco
doporuceni tohoto typu je vhodné pro populaci s aktivnim programem ke zvySovani
télesné zdatnosti, neni dostate¢né pro dosazeni specifické trénovanosti s cilem
vrcholného vykonu.

Vzhledem k Sirokému rozsahu intenzity zatizeni byl stanoven systém pasem
zatizeni, v zévislosti na tréninkovych ucincich cvifeni na organismus tak, abychom
presné specifikovali jednotlivé aerobni tréninkové programy. Tyto tréninkové kategorie
jsou pouzivany v programech pro trénink ve vytrvalostnich sportech na celém svéte.
Zatimco pojmenovani tréninkovych pasem je rtzné a méni se podle druhu sportu,
fyziologické zaklady pro stanoveni jednotlivych pasem jsou neménné (Panuska 2001).

Stanoveni tréninkovych pasem je zavislé na tiech fyziologickych parametrech:
maximalni spotfebé kysliku (VO2max), aerobnim prahu a anaerobnim prahu (ANP).
Podle Bunce (1989) je ANP maximadlni intenzita konstantniho zatizeni, pfi které je jeste
v rovnovaze tvorba a utilizace krevniho laktatu. Intenzita zatizeni na trovni ANP je
intenzita maximalné dosazitelného rovnovazného stavu, vzhledem ke koncentraci
laktatu v krvi. Jedna se o ur€ité pasmo intenzit zatiZeni, pii jehoZ ptekroceni dochazi ke
kvalitativnim zméndm v organismu. Vytrvalostni kapacita, méfend pii vykonu na

hranici 4 mmol laktatu je nejpodstatnéjsi parametr pro predikci vykonu u trénovanych

16



veslaii. Hodnota na trovni ANP je nejen kritériem efektu tréninku, ale také zakladnim

tréninkovym ukazatelem, ze kterého jsou odvozovany dalsi tréninkové intenzity.

Pasma zatiZeni

Na zékladé¢ téchto poznatkil stanovime Ctyfi pasma intenzity zatiZzeni v systému
tréninku aerobniho charakteru, ptinésejici specifické adaptacni zmény v organismu. V
dlouhodobém ro¢nim tréninkovém programu jsou zafazovany jednotlivé tréninkové
kategorie postupné tak, jak jsou zde prezentovany. Tréninkovy program musi byt
sestaven v zavislosti na télesné pfipravenosti sportovce, i kdyZ to znamena zpocatku
trénovat v nizSich intenzitdch a mensSich objemech tréninku, nez zde doporucujeme

(Panuska 2001).

Pasmo intenzity I. (zakladni vytrvalost I.)

Zde jsou zahrnuty vSechny aktivity, které¢ zahrnuji intenzitu cviceni pod a na
urovni aerobniho prahu. Tato tréninkova kategorie je ¢asto nazyvana rozvojem zékladni
vytrvalosti. Intenzita zatizeni pii veslafském zdvod¢€ je vysSi, neZ intenzita zatizeni v
pasmu L.

Pro ziskani odpovidajici urovné rychlostnich schopnosti vyuzivame intervalovy
trénink. A protoze zejména H' ionty zplsobuji tinavu pfi intenzivngjsich innostech,
schopnost odbouravani laktatu béhem periody odpocinku mé zasadni dilezitost. Jestlize
neni laktat vyplaven, veslaf neudrzi rychlost a silu v nasledujicim intervalu. Pokud
rychlost klesd od intervalu k intervalu, tréninkové uc¢inky na organismus jsou
redukovany.

Tréninkova jednotka, zaméfend na rozvoj zékladni vytrvalosti, je obvykle déle
trvajici ¢innosti pfi konstantnim stupni vynaloZeného usili (steady-state). Tohoto typu
tréninku vyuzivame také pro rozvoj technickych dovednosti. Ve sportech jako veslovani
muze Cinit zatizeni v pdsmu intenzity [ az 80% celkového tréninkového objemu.
Ackoliv toto pasmo zatiZzeni neobsahuje velky rozsah intenzit, je Siroka Skala moznosti

vyuziti tréninkovych objemt (Panuska 2001).
Pasmo intenzity I1. (zakladni vytrvalost I1.)

Pasmo zatizeni Il znamend tréninkové aktivity v intenzit€¢ mezi aerobnim a

anaerobnim prahem, hodnoty koncentrace laktatu v krvi tedy kolisaji pti zatézi tohoto
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typu mezi 2 — 4 mmol/l. Vytrvalostni zdvody vétSinou absolvujeme v urovni intenzity
zatizeni pasma II.

Trénink v tomto pasmu je opét provadén metodou delsiho setrvalého zatizeni
nebo metodou dlouhych intervalli s mirné proménlivou intenzitou. Pohybujeme se vSak
stale v hodnotach pod trovni anaerobniho prahu, takZe nedochazi ke kumulaci laktatu.
Neni proto nutné zatazovat prestavky na odpocinek. Trénink na Grovni pasma intenzity
IT zapo¢neme obvykle po absolvovani 2 — 3 tydenni pfipravy, zaméfené na rozvoj
zakladni vytrvalosti I. Pravidla pro sestavovani tréninkového programu jsou podobna,
jako u predchézejici zony intenzity zatizeni, podobné jsou i doporucované tréninkové
objemy. Dalsi tréninkovou jednotku v této intenzit¢ je vhodné zaradit po 8 — 12
hodindch, dochdzi také k redukci poctu tréninkovych jednotek intenzity v pasmu I

(Panuska 2001).

Pasmo intenzity I11. (anaerobni prah)

Intenzita zatizeni v této tréninkové kategorii se pohybuje v blizkosti urovné
anaerobniho prahu, hodnoty koncentrace laktatu jsou v rozmezi 3,5 — 5 mmol/l.

Pro sportovni vykon trvajici déle jak 5 minut, je nejlepSim indik4torem vykonu hodnota
anaerobniho prahu, vice nez hodnota VO2max.

Existuji dvé metody tréninku zameéfené na zvySeni vykonnosti na Urovni
anaerobniho prahu. Metoda intenzivniho souvislého zatizeni a metoda stfidavého
zatizeni. Souvislou metodou rozumime usek absolvovany na nebo pod trovni
anaerobniho prahu. Pfi stfidavé metod¢ se zatizeni méni dle predepsaného zpisobu, v
intenzitdich nad prahem a pod prahem. Oba zpiisoby jsou povazovany za ucinné a
nebyly vysledovany statisticky vyznamné rozdily mezi efektivitou obou metod.

Délka tohoto tréninku je individudlni zalezitosti. Existuji velké rozdily ve
schopnosti absolvovat zatizeni na Urovni anaerobniho prahu. Trénink zaméfeny na
zvyseni této kapacity je obvykle veden v intenzitach tésné nad ANP, obycejné¢ metodou
stalého zatizeni. Zde je velmi dulezité¢ sledovat dosahovany vykon, nebot’ tepova
frekvence neni vzdy stabilnim ukazatelem v oblastech intenzity zatizeni blizko ANP

(Panuska 2001).

Pasmo zatiZeni IV. (anaerobni kapacita)
V této tréninkové kategorii je zahrnuto zatiZeni intenzity mezi anaerobnim

prahem a VO2max.
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ProtoZe se jednéd o pasmo nad ANP, jedna se o intenzivni zatiZeni s prohlubujici
se acidozou, které uz nelze dlouhodobé zvladat konstantnim zatiZzenim intervalového
tréninku odpovidajiciho objemu. Ugelem je trénink pii vyssich hodnotach koncentrace
laktatu v krvi, ¢imZz podporujeme schopnost odbourdvani laktitu, pozorujeme také
adaptaci srdecniho svalu.

Jelikoz intenzita zatizeni je vysokd, doporucujeme zatadit do tydenniho
programu nejvyse 3 tréninkové jednotky tohoto typu. Trénink v nejvysSich pasmech
intenzity zatizeni pouzivame b¢hem piedzavodniho a zadvodniho obdobi, zatimco ve
zbytku tréninkového roku je na programu 1 — 2 x mésicné. ZvySeni vykonu anaerobni
kapacity obvykle znaci i zlepSeni hodnoty VO2max.

Zpravidla zafazujeme intervaly v délce 4 — 10 minut s aktivnim odpocinkem 8 —
20 minut, béhem kterého je intenzita na urovni I. Celkova doba interval je 20 — 30
minut za jednu tréninkovou jednotku.

Specificky charakter maji tréninkové jednotky, kdy se zatizeni pohybuje na
hranici VO2max. Cilem je zvySeni VO2max a rozvoj vytrvalostnich schopnosti pfi
vysokych intenzitach. Obvykle jsme schopni udrzet takovy vykon po dobu 2 — 12 minut
v z&vislosti na trénovanosti jedince.

Pfi tomto typu pfipravy pouzivame interval v délce 2 - 7 minut s odpo¢inkem
10 - 20 minut. Celkova doba zatizeni na této intenzit¢ byvd 10 — 20 minut v jedné
tréninkové jednotce. Protoze intenzita je velmi vysokd, zatfazujeme trénink tohoto typu

pouze 1 — 2 x v tydnu béhem zavérecné faze predzavodniho obdobi (Panuska 2001).

2. 6 Zvlastnosti tréninku Zen

Sportovni vykonnost zen se v poslednich desetiletich vyznamnym zplsobem
zvy$uje a neustéle se pfiblizuje vykonnosti muzii. Casto byva trénink Zen pouhou kopii
tréninku muza. Nerespektovani zvlastnosti obou pohlavi miize byt pfitom pticinou fady
problémi. Odlisnosti tréninku Zen a muzi jsou dany genetickymi rozdily anatomickeé,
fyziologické a psychologické povahy, z nich pak plynou pro sport dulezité motorické
predpoklady. Podle Dovalila a kol. (2002) specifika tréninku Zen znamenaji: Zeny jsou
hife vybaveny k rychlostné silové pohybové innosti, v pfipadé rychlostni a aerobné
vytrvalostni ¢innosti nejsou rozdily tak vyznamné, zeny jsou schopny lépe zvladnout
Cinnosti, kde je zdkladem rovnovéha, narGst svalové hmoty v disledku silového
tréninku je u Zen niZz8i nez u muzi, rozdily v maximalni spotfebé kysliku mezi muzi a
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zenami jsou dany hlavné rozdily v motorické vykonnosti. Ve vétSiné ptipadl Zeny lépe
vnimaji rytmus cviceni nez muzi.

Sportovni trénink Zen ma byt celkové méné namahavy nez trénink muzl, coz
znamend, ze se to vjeho stavbé mulze odrazetkratSim zavodnim obdobim a
pfipadné delSim obdobim pfipravném a prechodném (Dovalil a kol. 2002).

Specifika tréninku se méni i1 podle vékové posloupnosti kategorii ve veslovani.
Ptipravka veslovani do 10 let a zdkovské kategorie maji trénink zaméfeny piredev§im na
vSestrannost, coz znamena orientovat se propor¢né na vSechny hlavni svalové skupiny,
stimulovat vSechny pohybové schopnosti a osvojovat si zaklady Sir§iho okruhu
pohybovych dovednosti. Od 15 let kategorie dorostu je mozné vyraznéji zvySovat
tréninkové naroky. V juniorské kategorii 17 - 18 let pfichazi doba maximalni
trénovatelnosti, stale ale respektujici dokoncovani riistu a vyvoje. V kategorii dospelych
od 19 let se dosahuje maxima trénovatelnosti s cilem dosdhnout co nejvyssi vykonnosti
(Dovalil a kol. 2002).

Specifika veslafského tréninku kategorie Zen do 23 let oproti kategorii Zen
seniorek jsou malo patrné. Je to tim, Ze kategorie Zen do 23 let nemd takovou ¢lenskou
zakladnu, proto veslaiky této kategorie trénuji ve skupiné s Zenami seniorkami, a tak

absolvuji stejny tréninkovy program.

2. 7 Rozhodujici predpoklady pro veslovani

Biomechanické pozadavky veslovani vyzaduji veslate s dlouhymi koncetinami,
s velkou svalovou hmotou, ktefi jsou schopni vyvijet silu co nejdelsi dobu. Typicti
veslafi jsou vétsi, siln€jsi a t€z$i nez jini trénovani sportovcei ostatnich vytrvalostnich
sportl. V poslednich letech ukazuji nékteré studie na zvySeni vyznamu vysky a aktivni
télesné hmoty elitnich sportovcti (Secher, Volianitis 2007).

Priimérnd vyska u elitnich veslait tézkych vah je u muzt 197 cm, u zen 185 cm
a vaha 95 kg u muzt a 85 kg u Zen. Procento télesného tuku idealné nepiesahne 8 % u
muzl a 14 % u Zen. Ve skute€nosti se tato data urcuji prostfednictvim nepfimych metod
a vypocitavaji se (Nolte 2005).

Veslovani je silové vytrvalostni sport, ktery vyzaduje vysokou technickou
uroven (Nolte 2005). Rozhodujicimi piedpoklady jsou sila a vytrvalost. Podle Fritsche
(2000) je diky kombinaci sily a vytrvalosti vétSina vSech fyzickych vykonovych faktort

zvySend bez nutnosti provadéet dalsi sporty s vysokou intenzitou zatiZeni.
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Veslovani vyzaduje individudlni disciplinu a tymovou spolupréci, roky tréninku
kondice a precizni techniky s diirazem na vytrvalost a silu. Mnoho expertii souhlasi
s tim, ze navzdory zménam ve veslaiském zafizeni, modernim trendim v tréninku a
zménam télesnych proporci, je zlepSeni veslaiského vykonu znejvétSi casti diky

zlepseni fyzické kondice (Nolte 2005).

2.7.1Sila

Podle Stackeoveé (2008) je sila zakladni pohybovou schopnosti, bez které neni
mozny zadny pohyb. Je charakterizovand stupném napéti, které vyvijeji svaly pfi
kontrakci. Svalovou silou rozumime silu potfebnou k nataZeni svalu kontrahovaného
nebo ke kontrakci svalu natazeného. Vyjadiuje se hmotnosti bifemene, které sval
zvedne, dulezitou roli v rozvoji sily tedy hraje gravitace (Stackeova 2008).

Vliv silovych schopnosti v porovnani s ostatnimi kondi¢nimi faktory
samoziejmé zavisi na charakteru discipliny a na délce trvani zdvodu v dané specializaci.
Jedna se o sporty, kde se prekonava i odpor prostiedi, kam patii i veslovani (Peric,
Dovalil 2010).

Druhy sily miizeme rozliSovat z hlediska:
druhu pohybu:
statickd: je charakterizovana mohutnou masou svalovou, nevelkou schopnosti rychlych
stahil, nedostatecnym prokrvenim tkan€, malou schopnosti uvolnéni a malou ptesnosti
pohybu.
dynamicka: je charakterizovana velkou schopnosti rychlych staht 1 uvolnéni a vysokou
funk¢ni pohyblivosti nervové soustavy.
trvani pohybu:
rychlostni: pfi ni se zlepSuje schopnost rychlé reakce a uvolnéni, vazy a klouby se
zpeviuji.
vytrvalostni: pfi ni se dosahuje schopnosti dokonalého prokrveni pracujicich tkani a
rozviji se volni vlastnosti.
oblasti u¢inu:
celkova (zékladni): obvykle se vytvari pti rozvoji statické sily a tvoti zaklad celkového
posilovani.
mistni (specialni): obvykle se vytvaii pfi rozvoji dynamické sily, kdy se posiluji

pievazné svalové skupiny, které provadeji pohyb (Kos 1986).

21



Podle Dovalila a kol. (2002) miizeme silu chapat i jako pohybovou schopnost
piekonat, udrzet nebo brzdit ur¢ity odpor a podle toho se rozliSuje nékolik silovych
schopnosti:
absolutni (maximalni) sila: schopnost spojend snejvys§Sim moznym odporem,
realizovana pfi dynamické svalové ¢innosti.
rychla a vybusna (explozivni): schopnost spojend s piekonavanim nemaximalniho
odporu vysokou az maximalni rychlosti, realizovana pii dynamické svalové ¢innosti.
vytrvalostni: schopnost piekondvat nemaximalni odpor opakovanim pohybu v danych
podminkach nebo dlouhodobé odpor udrzovat, realizovana pii dynamické nebo statické
svalové ¢innosti.

Silové cviceni se tyka tréninku, pfi némz se télo nebo jeho ¢ast pohybuje proti
vnéjsi sile a vyvolava zvyseni svalové sily nebo hypertrofii (svalovy nartist) (Stoppani
2008). Stimulace silovych schopnosti se cilené orientuje na specidlni posilovani, tj. na
druhy sily a svalové skupiny, které se rozhodujicim zplisobem uplatiiuji ve sportovni
specializaci. V mnoha smérech je vSak uziteCny také obecny silovy trénink jako soucast
obecné kondice (Dovalil a kol. 2002).

Metody rozvoje silovych schopnosti:

metoda izometricka (statickd): zakladem je izometricky svalovy stah, pfi némz se meni
napéti svalu, ale neméni se jeho délka. Sila se neprojevuje pohybem, ale tahem nebo
tlakem proti pevné piekazce.

metoda izotonicka (rychlostni): méni se délka svalu, ale neméni se jeho napéti. Je
zaméiena na rozvoj sily ve spojeni s maximalni rychlosti.

metoda intermedidlni: pohyb se provadi po urcité draze a v pottebné poloze je vydrz. Je
zaméfena na rozvoj maximalni svalové sily.

metoda brzdiva (excentrickd): pouzivd nemaximalniho zatizeni, které je pomalu
spousténo.

metoda kulturisticka (opakovanych usili): zahrnuje soustavu cviceni zaméfenych na
harmonicky a proporcionalni rozvoj svalstva a jeho esteticky vzhled.

kruhovy trénink: rozviji svalovou silu a soucasné€ i zdatnost. Nékolik cvi¢encii muze
cvi€it najednou s individualnim zatizenim a je pfesn€ vymezen Cas série a ¢as pauzy
(Stackeova 2008).

Dalsi metody dopliiuje Dovalil a kol. (2002):

metoda téZkoatleticka: svalova ¢innost pfekonava velké odpory 95 — 100 % maxima.
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metoda izokinetickd: pfekonavany odpor se v prib¢hu cviceni méni podle dosaZzeného
usili, v dasledku toho svaly vyvijeji v celém rozsahu, v kazdém thlu a bodu pohybu
maximalni dynamické napéti pii mechanicky konstantni rychlosti pohybu.

metoda kontrastni: zakladni charakteristiky jsou stejné jako u rychlostni metody,
v ramci téhoZ cviceni se obménuje velikost odporu 30 — 70 % maxima.

metoda plyometricka: bezprostiedné predchazejici excentrické protazeni svalu
umoziuje dosdhnout vysoké tenze a silového projevu v nasledujici koncentrické
¢innosti.

Utinnost a tispéch posilovani neni obvykle zajiitén pouze jednou metodou, ale jejich
vhodnym promysSlenym spojovanim podle definovanych pozadavkl specializace,
individualnich zvlastnosti a aktualniho stavu (Dovalil a kol. 2002).

Pti tréninku jedenkrat za 14 dni sila nepfibyva ani neubyva. Pti tréninku jednou
za tyden predstavuje pfirtstek sily asi 40 % pfirGstku pii kazdodennim tréninku.
Z tyziologického hlediska znamend kazdodenni trénink pfirastek sily a pii snizovani
poctu tréninkli az do jednoho tydné ucinek posilovani umérné klesd. Pii posilovacim
tréninku vicekrat denné je rozdil v ptirGstku sily nepatrny.

Optimalni frekvenci tréninki je tfeba kromé téchto obecnych pravidel urcit také
na zaklad¢ individuélnich dispozic, predevsim se bude liSit podle veku, dale podle
pokrocilosti a vykonnosti cvi¢ence, somatotypu, typu temperamentu a dalSich.

Opakovéani je zakladni jednotkou v posilovacim tréninku, vyjadiuje jeden

celkovy pohyb vystihujici cely predepsany cvik. Sestava z tiplného pohybu z vychozi
polohy do krajni polohy a zpét do vychozi polohy. Skupina za sebou jdoucich
opakovani se nazyva série.
Pii intervalovém zplsobu posilujeme v sériich. Pocet opakovéani se fidi velikosti a
intenzitou zatizeni a procviCovanymi svalovymi skupinami. Velké svalové skupiny
vyzaduji vétsi pocet opakovani nez malé skupiny, ve kterych vznikd rychleji lokalni
unava (Stackeova 2008).

Délka odpocinku (prestavka) je pfimo imérnd intenzité svalové prace. Délka a
zpiisob odpocinku maji vliv na pfizpisobeni organismu. Pii krat$i pfestavce se
organismus nezotavi upln¢, coz znamend, ze dalsi sérii zaCindme s ¢aste€né unavenym
svalstvem a to ma vyznam po vytrvalostni trénink. Jsou-li naopak ptestavky pfili§
dlouh¢, organismus vychladd a mize se dostavit Gtlum. Nejlepsi je stanovit délku

ptestavek individudlné podle tepovych hodnot. Rozhodujici roli hraje to, co se béhem
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zotaveni d&je, zda je klid nebo zatéz. Prestdvky jsou aktivni, vyplnéné chizi,

protahovanim atd., nebo pasivni, kdy je odpocinek v klidu (sed, leh) (Kos 1986).

2.7. 2 Vytrvalost

Za vytrvalost je vSeobecné povazovana pohybova schopnost c¢loveka
k dlouhotrvajici télesné Cinnosti. Je to soubor predpokladli provadét cviceni s nizsi
intenzitou nez maximalni co nejdéle, nebo po stanovenou potiebnou dobu co nejvyssi
moznou intenzitou. Vytrvalostni schopnosti jsou dilezitym stavebnim kamenem a
predpokladem vysoké vykonnosti sportovce (Peric, Dovalil 2010).

Druhy vytrvalosti podle délky trvani: dlouhodoba vytrvalost (nad 10 min.),
sttednédoba vytrvalost (8 — 10 min.), kratkodobd vytrvalost (2 — 3 min.), rychlostni
vytrvalost (20 — 30 s) (Dovalil a kol. 2002).

Metody stimulace vytrvalosti: metoda neptferusovaného zatizeni (dlouhodoba
¢innost v nizké a stfedni intenzité, kterd neni po celou dobu trvani cvi¢eni pferusena
odpoc¢inkem), intervalovd metoda (planovité ¢lenéni cviceni pozadované intenzity na
faze zatizeni a zotaveni, pfi€emZ intervaly odpocinku neslouZi k plnému zotaveni)
(Peric¢, Dovalil 2010).

Pro stimulaci vytrvalostnich schopnosti 1ze pouzit §irsi Skalu cviceni cyklického
charakteru (béh, plavani, béh na lyzich, cyklistika apod.). Nespecifické vytrvalostni
zatiZeni ale nepostacuje, jeho hodnota se snizuje se zvySovanim vykonnostni urovné. Ke
splnéni pozadavkli dobré trénovanosti museji byt vyuzivana cviCeni specidlni, coz

v ptipad¢ vytrvalostnich sporti neptedstavuje problém (Dovalil a kol. 2002).

2. 7. 3 Silova vytrvalost

Podle Dovalila a kol. (2002) se v fad€ sporti projev vytrvalostnich schopnosti
spojuje s nutnosti prekonavat po delsi dobu urcity odpor — nécini, prostiedi, gravitaci,
pii lokomoci do kopce apod. I kdyZz nemdme piesnou kvantitativni hranici, v piipadé
veétsitho odporu, ktery vyzaduje vysSi svalovou tenzi charakteristickou pro projev
silovych schopnosti, se uvazuje o silové vytrvalosti. Ta mize mit podle aplikovaného
konceptu vytrvalostnich schopnosti rovnéz aerobni nebo anaerobni zaklad. Stimuluje se
vytrvalostnim zatéZovanim se zdlraznénim silovych slozek pohybové cinnosti —

piidatnym doplitkovym odporem v aplikovanych cviceni a v zavislosti na ném 1
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rychlosti pohybu. Pouzity odpor nema podstatné narusit pohybovou strukturu zvoleného
cviceni (Dovalil a kol. 2002). Podle Peri¢e a Dovalila (2010) je vyznam téchto cviceni
v tom, Ze maji vyvolat odezvu nejen v nervosvalovém systému, ale i v systému srdecné
— ob&éhovém.

Pro veslovéni je vhodnou formou rozvoje silové vytrvalosti kruhovy trénink.
Tento druh tréninku vznikl v roce 1954 v Anglii. Rozviji svalovou silu a soucasné 1
zdatnost. Nékolik cvi€encti miiZze cvicit najednou s individualnim zatiZenim a je ptresné
vymezen c¢as série a ¢as pauzy. Nosnym principem kruhového tréninku je nezarazovani

zatéze stejné svalové skupiny na po sobé€ jdoucich stanovistich (Kos 1986).

2. 8 Charakteristika tréninkového planu

Planem se rozumi ur€itd zdivodnénd predstava o tréninkové cinnosti ve
vymezeném c¢asovém obdobi. S ohledem na stav sportovce nebo druzstva, je potom
upfesiiovan v konkrétni program tréninku, jehoz podminky, obsah a organizace navozuji
konkrétni tréninkovou ¢i soutézni ¢innost (Dovalil a kol. 2002).

Tréninkovy program je utvofen ramcové na zacatku vycvikového roku a je
doplnovan a upfesnovan vzhledem k tomu, Ze piesnou individualni odezvu na
tréninkové zatizeni neni mozné predpovidat mésice dopfedu a hlavné vzhledem
k danym cilim. Jestlize je plan vytvofen pro celé druzstvo, musi byt natolik flexibilni,
ze postihne vSechny potieby a zvlastnosti zafazenych sportovcl. Je nutné také
upravovat tréninkovy program pii vyskytu nepiedvidanych okolnosti. V kazdém piipadé
je zde urcity limit. Naopak plan, ktery je flexibilni pftili§, mize pisobit dojmem
nedostatku pevné organizace a dosazeni cilovych ukoli je pak obtizngjsi.

Stanoveni vykonnostnich cilli je zakladnim kamenem kazdého tréninkového
programu. Bez cilového zamétfeni nema sportovec zadny konkrétni smér. Ob¢ strany,
trenér 1 zdvodnik, by mély spoluvytvaret cilové zaméteni. Je nékolik diivoda pro urceni
vykonnostnich cilt:

- je stanoven hlavni smér ptipravy a vysloveny priority

- konkrétni vykonnostni cile zvySuji motivaci zavodnikd, ale 1 trenéra
- je vytvorena zékladna pro hodnoceni uspéSnosti programu

- rozvijime komunikaéni platformu mezi zdvodnikem a trenérem

- zlepSeni psychické odolnosti a zralosti sportovce

- potvrzujeme nutnost a vyznam planovani
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Vykonnostni cil je potfebné stanovit redlné tak, aby jej bylo mozné splnit. Jsou dva
druhy — kratkodobé a dlouhodobé vykonnostni cile. Dlouhodoby tkol charakterizuje
kone¢ny cil sportovce, napt. ucast v Olympijské soutézi, ¢i prvenstvi na Mistrovstvi
svéta, nebo takovy tukol, ktery sportovec chce dosdhnout na konci vycvikového roku.
Kratkodobé ukoly jsou pak chépany jako stupné, které podporuji dosazeni
dlouhodobych vykonnostnich cili. Musi byt také redln¢ dosazitelné v Casové periodé
(n€kolik tydni).

Pro stanoveni vykonnostnich cilli je mozné pouzit tento postup:

- navrhnéte cile, které se zdaji byt smysluplné v nadchazejici sezoné

- pozadejte sportovce o podobnou analyzu

- na spole¢ném dohovoru pfijméte dohodu vychazejici z ptfedchozich navrha (méjte na
paméti, Ze se jedna o diskusi a ne o direktivni urceni kone¢nych cilt)

- tyto tkoly jednoznacné specifikujte a formulujte, zapiste terminy plnéni

Neobavejte se prizpisobit stanoveni kratkodobych cili béhem vycvikového roku.
Jestlize neni néktery ukol splnén v daném terminu, neznamena to jeSté, Ze sportovec
neuspel.

Periodickym hodnocenim postupnych cilli se ujistite o platnosti uloZenych
ukoli, o jejich splnitelnosti. Zkontrolujte také, zda jsou stale motivujici. Pokud je
sportovec pod dohledem rodicli, seznamte je s urenymi cili ptipravy, nebot’ rodice jsou
z nejvetsi Casti podporou v piipravé a maji velky podil pii plnéni tréninkovych kol
sportovce.

Neékteré metody monitorovani G¢innosti tréninkového procesu jsou piimou
soucasti planu. Takova kontrola pomah4 zajistit plnéni vykonnostnich cilii a pfindsi pro
trenéra konkrétni Udaje, na kterych je tvorba tréninkového programu zaloZena. Jsou
ruzné formy sledovani Gi€innosti tréninkového procesu — kontrola tréninkovych denikd,
testovani fyzické zdatnosti, hodnoceni dosazenych vykonu a také pohovory se sportovci
(Panuska 2001).

Veslovani charakterizuje dlouhd tréninkova sezéna, coz je typické pro
vytrvalostni sporty (Secher, Volianitis 2007). Tréninkovy program je roz¢lenén na
urcita obdobi (cykly), je periodizovan. Tréninkové cykly Peri¢ a Dovalil (2010) definuji
jako vice ¢i méné¢ obdobné tréninkové Useky s obdobnym obsahem i rozsahem, které
plni urcité tréninkové ukoly. Podle Dovalila a kol. (2002) se sled tréninkovych jednotek

v opakujicim se schématu nazyva mikrocyklus. Sled n&kolika mikrocyklli napliuje
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mezocyklus a sled mezocykll, stfidajicich a opakujicich se podle principti stavby
tréninku v delsi Casové dimenzi, byva oznacovan jako mikrocyklus.

Neni mozné rozvijet vSechny potfebné komponenty vykonu najednou, je nutné je
rozdélit na elementy, ty jsou pak v jednotlivych perioddch vice nebo méné
zvyraziovany — vcetné fyzické a psychické pfipravy, nebo rozvoji technickych
dovednosti. Periodizace je logicky urovana obdobim zavodni sezény, z toho pak
vyplyva népli tréninkovych jednotek (Panuska 2001).

Roc¢ni tréninkovy cyklus je zékladni jednotka dlouhodobé organizované tréninkové
¢innosti. Vychazi se z kalendaini ¢asové periodicity roku i z redlné dynamiky sportovni
vykonnosti. Jeho stavba pak sméiuje k tomu, aby maximalni sportovni vykonnost
kulminovala v pozadovaném case (Dovalil a kol. 2002).

Vycvikovy rok je ve veslovani rozdélen obvykle na piipravné, pfedzavodni, zavodni a

ptfechodné obdobi (Panuska 2001).

2. 8.1 Piipravné obdobi

Ptipravné obdobi ma vytvoftit zaklady budouciho vykonu, zajistit predpoklady
pro dalsi rist vykonnosti (Dovalil a kol. 2002). Ptipravné obdobi startuje se zacatkem
vycvikového roku veslovani. Miize byt dale rozdéleno na fazi obecné ptipravy a na fazi
specifické pripravy. Obecna ptiprava je prvnim a nejdelSim stupném — bézna je doba
trvani 12 — 24 tydnd. Hlavnim cilem je vytvoreni zakladny pro intenzivni specifickou
tréninkovou praci, odstranéni riiznych nedostatkli, vCetn¢ rehabilitace zranéni ¢i
odstraniovani svalové nerovnovahy. Zdlraziiujeme obecnou silovou pfipravu, aerobni
kondici i ohebnost a uvolfovani svalstva. Ve veslovani jsou béhem obecné casti
tréninkové objemy ponékud nizsi, témet vzdy zatizeni aerobniho charakteru v oblasti
zékladni vytrvalosti 1., vétSinou doplnéné tréninkovou jednotkou v trovni zékladni
vytrvalosti II. nebo v oblasti anaerobniho prahu. Jelikoz zdliraziiujeme zatizeni v pasmu
intenzity I, je mozné pouzit béhu jako tréninkového prostfedku, je to vitand zména a
zabrafiujeme zranénim z pietizeni pohybového aparatu.

Faze specifické ptipravy je obvykle dlouha 8 — 16 tydnli a béhem ni rozvijime
zéklad fyzické ptipravenosti, ktery jsme ziskali v obecné fazi ptipravného obdobi. Nova
kvalita télesné zdatnosti je tak uplatiovdna ve specifickych cinnostech. Vice
tréninkovych jednotek je jiz vénovano aerobnimu i anaerobnimu zatizeni veslatského

charakteru a silové piipravé. Tréninkové objemy se zvysuji, ke konci piipravného
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obdobi zafazujeme tréninkové jednotky napodobujici zdvodni situace, upevilujeme
pohybové stereotypy pii intervalovém a rychlostnim tréninku. Stale vSak musime
udrzovat dosazenou troven aerobni kondice 1 sily.

Ptipravné obdobi je idedlni pftilezitosti k upevnéni spravnych technickych
navykt na vod¢. Vzhledem k pomérné vysokym objemim, ale pifi nizké intenzité
zatizeni nejsou sportovci ve stavu vysoké urovné unavy, ktery by negativné ovliviioval
technické zvladnuti pohybu. Je to ¢as na zlepSeni jednotlivych prvki protazeni, které
musi byt perfektni, napt. pozice téla pfi zapojeni nohou v zaveslovani atd. Dobie
zvladnuté prvky pohybu jsou pak spojovany v dokonale provedené protazeni (Panuska

2001).

2. 8. 2 Pfedzavodni obdobi

Pfedzavodni obdobi ptedchazi prvnim startim v mistrovskych soutézich. Plni
zasadni ukol dosdhnout vysoké sportovni formy (stav optimalni specializované
pfipravenosti, pfi némz je dosahovano maximdlni Urovné sportovnich vykond,
odpovidajicich aktudlnimu stavu trénovanosti) (Dovalil a kol. 2002). Obvykle trva od 4
do 8 tydna. Zatizeni v pasmu intenzity II, III a IV nabyvaji na vyznamu a rozvijime
prevazné rychlost pii veslaiském pohybu p¥imo na vodg. Casto provadime také vybéry

do posadek (Panuska 2001).

2. 8.3 Zavodni obdobi

Je to obdobi, ve kterém probihaji dulezité soutéze. Jeho hlavnim cilem je
zhodnotit pfedchozi pifipravu a prokdzat nejvyssi vykonnost (Dovalil a kol. 2002).
Veslaiska zavodni sezdna je zpravidla dvouvrcholova. V ptipadé, Ze je zavodni sezona
ptili§ dlouha, je rozdélena na dvé faze. Prvni faze zdvodniho obdobi je pak prodlouzeni
pfedzavodni ¢asti pfipravy. Ke konci zavodniho obdobi se obvykle kona hlavni zavod
roku. Béhem této doby je kladen diraz na dokonalé technické zvladnuti pohybu. Oblast
fyzické ptipravy je redukovana na udrzeni Grovné dosaZenych schopnosti. Prakticky
vSechny tréninkové jednotky jsou vyc€lenény pro specifické zatizeni. Jsou kombinovany
prvky technické 1 taktické ptipravy, to znamend, Ze je nutné¢ urit¢ moralné volni
soustfedéni a plné zapojeni rozumovych schopnosti v komunikaci mezi sportovcem a

trenérem tak, abychom bezchybné rozvinuli pohybové navyky. Délka tréninkové
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jednotky vyplyva z potieby upevnéni dobré techniky veslovani a rozvoj fyzické
piipravenosti je béhem zavodniho obdobi druhotfadou zalezitosti. Ziskavame zavodni
zkuSenost, cit pro vodu a dotahujeme k dokonalosti provedeni celého veslaiského

zabéru (Panuska 2001).

2. 8. 4 Piechodné obdobi

Nasleduje po zavodnim obdobi. Je ¢asti roku, n€kolik tydni, kdy je sportovec
mimo trénink, jsou ale doporucovany aktivity, které nesouviseji se sportovni ¢innosti
sportovce. Podle Dovalila a kol. (2002) ma piedevsim eliminovat kulminovanou unavu
plynouci z vykonnostnich pozadavkl soutézi. Je to ptilezitost pro psychické a fyzické
zotaveni po téZké tréninkové praci a zdvodnim vypéti. Obycejné trva 2 — 4 tydny

(Panuska 2001).
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3 METODOLOGICKA CAST

3.1 Cile prace

Cilem mé prace je zjistit, jak se tréninkové pfipravuje vybrané druzstvo Zen do
23 let ve veslafském klubu Blesk v ramci sportovniho tréninku a jaké dal$i moznosti

pohybovych ¢innosti vyuziva skupina zen z hlediska zptlisobu, intenzity a Casu.

3.2 Hypotézy prace

Hypotéza 1

Pocet hodin nespecifickych prosttedkti tréninku vysoce trénovanych veslarek
zen do 23 let béhem rocniho cyklu je vétsi nez pocet hodin specifickych ¢innosti.

Hypotéza 2

Soucasna tréninkova zatéz veslarek zen do 23 let je dlouhodobé& zvladnutelna.

3. 3 Ukoly prace

e Shromdazdéni, studium a rozbor odborné literatury, kterd se zameétfuje na
zkoumané téma a souvisi s nim

e Zpracovani teoretickych podkladi a dosavadnich poznatkli souvisejicich
s tématem

e Sestaveni dotazniku pro ziskani potfebnych dat

e Piiprava sbéru dat — seznameni trenéra a veslarek s cili sledovani

e Konzultace teoretickych podkladii a pozorovani s trenérem

e Sbér dat

e Rizené rozhovory s veslarkami

e Vyhodnoceni dotaznik

e Zpracovani vSech vysledkl
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3. 3 Metodika prace

3. 3. 1 Popis vyzkumného souboru

Do skupiny patii 6 veslaiek ve vékovém rozmezi od 18 do 22 let. Pouze
v jednom piipadé se jednd o veslaiku, kterd je v této kategorii ctvrtym rokem, vétSinou
je totiz skupina slozena z loniskych juniorek, které nyni piesly do vyssi kategorie Zen.
Veslatky trénuji v priméru jiz pét let od mladSich kategorii Zakyn a dorostenek, pouze
jedna veslatka zacala s veslovanim v pozd¢;jsi kategorii juniorek a vesluje teprve rok.

Dvé veslatky patfi do kategorie lehkych vah, coZ znamena, Ze v zdvodech na
veslatskych trenazérech v zimnim obdobi spliuji vahovy limit do 61 kg a v sezéné na
vodé maji vahu do 59 kg na skif a 57 kg primér na posaddku. Zbytek skupiny startuje za
standardni kategorii Zzen bez vdhového omezeni. Jedna veslatka usilovné pracuje na
redukci hmotnosti, aby mohla startovat za lehké vahy, ale zatim ji vahovy ubytek
v tréninku spiSe $kodi. Zeny lehkych vah jsou spiSe drobnéjsi postavy a a maji i mensi
svalovou hmotu - skute¢nou. Oproti tomu mé zbytek skupiny vysku primémeé 175cm a

robustnéjsi vzhled postavy s viditelnou svalovou hmotou.

3. 3. 2 Pouzité metody

Pro sbér dat jsem pouzila metodu pozorovani a vytvofila vlastni dotaznik, ktery byl

ovéfen metodou fizeného rozhovoru.

3. 3. 3 Sbér dat

Pozorovani probihalo béhem celé veslaiské sezony. Sezéna na vod€ zacina
v bfeznu a kon¢i v fijnu a zimni sezéna zacind v listopadu a kon¢i v tnoru.

Sledovani veslafek probihalo v odpolednich hodinach tréninku béhem dnti
v tydnu, kdy veslatky trénuji. Tréninky absolvovala skupina vétSinou spolecné nebo
nékteré dny i individudlné¢ z divodu dlouhé¢ho vyucovani. V tom piipadé chodily
nckteré veslaiky i dopoledne. Béhem tréninku jsem sledovala specifické a nespecifické
tréninkové prostiedky. Zajimala mé jejich forma, obsah, intenzita a ¢as. Udaje o
trénincich jsem si zaznamenavala a ziskané informace zkonzultovala s trenérem. Pro
zhodnoceni doby, kdy veslatky netrénuji, coz jsou dva dny v tydnu v sezéné a primérné

jeden mésic letnich prazdnin, jsem veslatkdm rozdala vlastni dotazniky. Veslaiky byly
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instruovany, jak dotazniky vypliiovat. Zpracovani je v dalsi kapitole. Dotazniky mi
poskytly potiebnd data o veslaikach a jejich tréninku. Dotazniky jsem poté vyhodnotila

a zpracovala s vysledky z pozorovani.

3. 3. 4 Analyza dat

Vysledky a informace ziskané pozorovanim a dotazniky, jsem nejprve
individudlné a poté skupinové zhodnotila. Ve své praci jsem vyuzila vlastni nékolikaleté
zkuSenosti s veslovanim, a tak jsem mohla vSechny vysledky v tomto sportu dobie

zhodnotit v kompetenci s informacemi od trenéra a ptisluSnou literaturou.

32



4 VYSLEDKY

4. 1 Charakteristika tréninkové skupiny Zen do 23 let veslaiského klubu Blesk

JiZ od mladSich kategorii jsou veslaiky systematicky pfipravovany na zavodni a
vysokou vykonnostni trovei, to znamena, ze se pravidelné ucastni vSech mistrovskych
a dilezitych zavodi béhem celého roku i zavodii a testll o mista v reprezentaci Ceské
republiky. V predchozich letech se t€émto veslarkam podafilo dosahnout na piedni mista
na Mistrovstvi republiky v sezoné€ na vode¢ i na veslafském trenaZzéru, dostat se do centra
sportovni mladeZe veslovani a reprezentovat Ceskou republiku na mezinarodnich
regatach i na Mistrovstvi svéta.

Veslatky maji pfed veslovanim i jinou pohybovou zkuSenost s riznymi sporty
jako plavani, mi¢ové hry, gymnastika. VSechny veslarky jsou studentky, které hodlaji
pii Skole 1 nadale veslovat, takze je v budoucnosti predpoklad 1 uc¢asti na akademickych
soutézich veslovani.

Skupinu vede zkuSeny trenér, ktery je pfitomen na vSech trénincich. Skupina
absolvuje tréninky vétSinou spole¢né nebo nékteré dny i individualné z divodu
dlouhého vyucovani. V tom piipadé chodi nékteré veslaiky 1 dopoledne, jinak probiha
trénink kromé vikendu v odpolednich hodinach. Skupina absolvuje fyzicky a casové

naro¢ny trénink, protoZe absolvuje trénink pét dni v tydnu ne¢kolik hodin denné.

4. 2 Cile tréninkové skupiny Zen do 23 let veslaiského klubu Blesk

Cile skupiny jsou rGznorodé, ale nejvice jsou sméfovany k vykonnostnim
vysledkiim. Témér vSechny veslarky usiluji o to, dostat se alesponi do Sir$i reprezentace
Ceské republiky ve veslovani do 23 let. V lepsim piipadé startovat i na Mistrovstvi
svéta do 23 let, coz se nekterym povedlo minuly rok v juniorské kategorii. V sezoné na
vodé to znamena umistit se na ptrednich mistech v kontrolnich zavodech na zacatku
kvétna, kdy pravé potadi zavodniki téchto zadvodl urcuje slozeni reprezentacnich
posadek. Dobré umisténi na Mistrovstvi republiky (to znamena skon¢it minimalné do
tfetiho mista) a vyhru dialezitych zavodi bere vétSina veslafek jako oCekavané zaroceni
naro¢né¢ho tréninku. V zimni sezéné pii zavodech na veslaiskych trenazérech berou

veslarky jako cil zajet si sviij osobni rekord, ktery je ¢asové redlny a blizko dosavadnim
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vykontim. To se tykd jak dvoukilometrového zavodu, tak i Sestikilometrového testu,
ktery je dulezity pii posuzovani vysledki reprezentace.

Skupina ma 1 cile, které nejsou zamétfeny jen na vykon. Jedna se o zlepSeni
techniky na vodé i na veslaiském trenazéru. Ve specifické, ale i nespecifické ptiprave
postupné zlepSovat predevSim vytrvalost. To se tyka veslovani predevSim na
veslafskych trenazérech, kdy je vytrvalostni trénink casto pro veslaie nezdbavny,
monotonni a cely ho kvalitné absolvovat vyzaduje 1 dobry psychicky stav.
V nespecifickych ¢innostech se jednd o zlepSeni hlavné dlouhodobého béhu, ktery
ncktefi veslafi nemaji v oblibé.

Veslarky ,,tézkych® vah maji za dlouhodoby cil redukci hmotnosti. VSechny
veslarky chtéji do budoucna veslovat 1 nadale, GiCastnit se zavodl a mit radost z tréninku

a vlastniho veslovani.

4. 3 Tréninkové prostiedi a podminky pro uskute¢iiovani pohybové intervence ve
veslarském klubu Blesk

Veslaisky klub Blesk se nachéazi v prazském Podoli na Veslarském ostrové a
sousedi s dal§im veslaiskym klubem CVK Praha. Do klubu je dobré dopravni spojeni a
pfitom lezi pfimo u feky Vltavy, takZe je jeho poloha idedlni.

Tento klub patfi k nejvétsim klubiim v Praze a v Ceské republice viibec. Za
svou dlouholetou tradici si klub vybudoval jedno z nejlepSich zdzemi pro veslarsky
trénink a moznost pofadani vlastnich zavodd. V moderni opravené budové lze najit
vSechny vhodné prostory nejen pro uskutecniovani veslafského tréninku, ale i pro
dopliikové aktivity.

Hlavni cast veslarského tréninku v sezoén€ na vod¢ probihd na fece Vltave, ktera
nabizi n€kolikakilometrovou souvislou jizdu pro trénink. Veslaiskou lodi se l1ze bez
problémi dostat od Jiraskova mostu az do Modfan. Misto pro uloZeni lodi a manipulace
s veslafskym materidlem je v lodénici prostorné a vhodné umisténé v blizkosti plat u
ieky. Clenové klubu maji k dispozici dostate¢né mnozstvi lodniho vybaveni a materialu.
Nejnovejsi typy lodi postupné nahrazuji starsi lode.

Interiér klubu ma dobré vybaveni pro trénink v zimnim obdobi a mé nékolik
moznosti, jak 1 v tomto obdobi realizovat veslaisky pohyb. V prvnim patie se nachazi
mistnost s nejnovéjSimi veslarskymi trenazéry Concept 2, na kterych veslafi uskuteciuji

hlavni ¢ast zimniho tréninku. Ucinnym tréninkovym prostiedkem pro skupinové
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veslovani je veslafsky bazén, ktery je vérnou simulaci pohybu na vodé parového i
neparového veslovani. Jedna se o veslovani na misté, které je mozné provadét diky
dutym listim vesel. Tuto moZnost mnoho klubii nema4, ale Blesk je jednim z téch, které
bazén vlastni.

Klub mé& dobré moznosti realizace nespecifickych cinnosti pro veslafe.
Vyznamné je vybaveni a velikost posilovny, kterou ma klub v pfizemi. V ni Ize uplatnit
mnoho typi tréninku jak pouze s vlastni vahou, tak na posilovacich strojich. Stroje jsou
velmi riznorodé a mistnost je prostornd, a tak lze uplatnit i moZznost kruhového
tréninku, ktery veslafi hojné vyuzivaji. V mistnosti s trenaZzéry je n¢kolik cyklistickych
ergometru, slouzicich jako dopliujici cyklicka ¢innost. Mensi mistnost s posilovacimi a
zdravotnimi pomickami pro skupinové cvifeni se nachazi za veslafskym bazénem.
V ptizemi je novée i sauna a masérsky stil pro regeneracni procesy.

Nékolik metrit od klubu se lze napojit na cyklistickou stezku podél Vltavy,
vedouci obéma sméry po i proti proudu. Cela trasa vede mimo dopravni silnice a je bez
jakéhokoliv pfevyseni, takze 1ze stezku vyuzit predevSim na béh i jizdu na koleCkovych
bruslich nebo jizdnim kole. Klub lezi v tésné blizkosti podolského plaveckého bazénu,
jenz veslafi pravidelné navstévuji, protoZze maji plavani zatazené i do tréninkového
planu.

Klub je mozné navstévovat pies rok v podstaté nepretrzit€¢ a denné je otevien jiz
od dopolednich hodin az do vecera diky tomu, Ze ma klub vlastni spravce, ktefi zajist'uji

jeho pravidelny chod.

4. 4 Hodnoceni specifickych a nespecifickych ¢innosti Zen do 23 let veslaiského
klubu Blesk

Zamgéieni celého tréninkového planu veslovani je rozdéleno na 45 %
vytrvalosti, 15 % sily a rychlosti a 40 % ostatnich nespecifickych prosttedki. Intenzita a
zamé&feni tréninku jsou zéavislé na mnoho faktorech, pfedev§im na casovém obdobi
tréninku, bliZicich se zavodech, charakteru zavodid a aktualnim stavu trénovanosti
veslafek. Nelze jednoznacné urcit pfesné planované slozeni tréninku, protoze je
proménlivé v zavislosti na téchto faktorech. Stanoveni intenzity a zéatéze tréninku je
podle individudlni srde¢ni frekvence kazdé veslatrky. Srde¢ni frekvence v zatiZeni se
zjiStuje pred sezoénou v bieznu na zaklad€ stanoveni anaerobniho prahu na veslatském

trenazéru. Podle vysledki se stanovi individualni hodnoty pro jednotlivé tréninky, které
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veslafky dodrzuji. Veslaiky vyuZivaji pfi tréninku Sporttester, podle kterého je srde¢ni
frekvence v prabchu tréninku kontrolovéna a trénink posléze vyhodnocen. DalSim
ukazatelem intenzity je v ptipadé tréninku specifickymi prostfedky frekvence zabéra -
veslovani za jednu minutu. Srde¢ni frekvence je vyuzivand jako ukazatel intenzity a
zatiZeni 1 pro trénink nespecifickymi prostfedky. Pfi posilovani metodou opakovaného
usili je zatéz urcend podle individualnich procentualnich hodnot testi maximalni sily,

které se provadéji zacatkem listopadu.

4. 4. 1 Specifické tréninkové prostiredky

Specificka ¢innost veslovani na vodé a simulace jeho pohybu na veslafském
trenazéru v zimnim obdobi je hlavni naplni veslarského tréninku.

Skupina absolvuje veslovani kazdy den, kdy ma trénink, coz je pét dnil v tydnu.
Trénink na vodé€ i na veslafském trenazéru je ureny podle stanoveného Casu nebo
kilometri. Primérné druzstvo celkové vesluje v jedné tréninkové jednotce piil druhé
hodiny a ujede vzdalenost 12 kilometra. Soucasti veslovani je ivodni zahtati zapojenim
pouze Casti téla do pohybu. V ptipadé tréninku na vodé¢ se béhem zahtati pouziva i
ne€kolik technickych cviCeni. V zdvérecné fazi veslarky alespoit 10 minut nebo 1
kilometr volné¢ wvesluji, aby urychlily regeneraci. Cilem skupiny je dosédhnout
vSestrannosti v parovém 1 neparovém veslovani, proto veslaiky rtizn¢ stfidaji veslarské
discipliny. Slozeni veslafskych posaddek je urceno podle vykonnosti veslarek a
schopnosti ,,spolupracovat®.

Jen vyjimecné v zimnim obdobi chodi skupina trénovat na veslafsky bazén,
ktery klub vlastni. Tyto tréninky jsou vhodné pro skupinové ,sveslovani®, zlepseni

techniky a korekci chyb a trenér je do planu zatazuje primérné jednou do mésice.

4. 4. 2 Nespecifické tréninkové prostredky

Vétsinu nespecifickych prosttedkl tréninku absolvuje pozorovana skupina jako
soucast tréninkového planu s danym ¢asem a intenzitou cviceni.

V sezéné na vodé mezi trénink nespecifickymi prostfedky patii predevSim béh.
V zimni sezoné jich veslatky absolvuji pro zpestfeni vice druhtl, jako posilovani vlastni
vahou, s ¢inkami nebo na strojich, b&h, plavani, jizdu na cyklistickém ergometru, jogu a

protahovani a program H.E.A.T. Tento program cviceni simuluje pohyb bc&hu na
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specidlnim stroji s nastavitelnym sklonem. Slouzi veslarkdm k udrzeni obecné kondice
jinou formou cviceni, podobnou béhu.

Jednou z dllezZitych c¢asti veslafského tréninku je béh, ktery je zafazen do
tréninkového planu jak v sezén€ na vod¢, tak v zimnim obdobi. Slouzi ptfedevSim na
udrZeni a zlepSeni vytrvalosti, protoZe veslarky béhaji predev§im delsi vzdalenosti nebo
casovy usek. Skupina mé béh v tréninkovém planu dvakrat tydné a primérné za jednu
tréninkovou jednotku 5 kilometri nebo hodinovy souvisly béh. V zimnim obdobi je béh
limitovan pocasim a stavem bézeckych tras, veslatky ale chodi b&hat stejny objem i
v lehkém mrazu a ptijatelnych snéhovych podminkach.

Posilovani je nezbytna Cast veslafského tréninku a do tréninkového planu
nejcastéji zatazovany trénink nespecifickymi prostiedky v zimnim obdobi. Veslarky
maji posilovani tfikrat tydné po jedné hodiné cvifeni, pievazné zamétené na silovou
vytrvalost. Dvakrat tydné se jednd o posilovani metodou opakovaného Usili, zaméfenou
na urcité¢ svalové skupiny a partie. Vzdy jsou na programu jedné tréninkové jednotky
série ruznych svalovych partii, které se pravideln¢ stiidaji. Na vybér maji veslaiky cviky
na strojich, s ¢inkou nebo vlastni vahou, které si voli podle vlastniho uvéazeni. Jednou
tydné je na programu kruhovy trénink. Kruhovy trénink, ktery cvici skupina, obsahuje
celkem osm cviki na strojich, s ¢inkami nebo posilovani vlastni vahou. Zarazeny jsou
za sebou tak, aby se pravideln¢ stfidaly cviky na rtizné svalové partie. Snahou veslarek
je cviceni provadét co nejvyssi rychlosti. Cvici se podle ¢asovych intervall, které tidi
pfitomny trenér nebo podle poctu opakovani, které si fidi kazda veslatka sama.

Skupina chodi plavat vzdy jednou tydné jednu hodinu. Tato ¢innost je do
tréninku zafazena hlavné pro regenerani a uvoliovaci Ucely, proto neni snahou
plavanim zvysit kondici, takze je intenzita provadéni ¢innosti nizka. Hlavnim cilem celé
casové jednotky je souvislé plavani sttidanim plaveckych zplsobi.

Jizdu na cyklistickém ergometru vyuziva skupina kUvodnimu zahtati
organismu pied vlastni tréninkovou néplni na veslarském trenazéru, k vyjeti a uvolnéni
nasledné po tréninku nebo pro zpestieni jako alternativu cyklické dlouhodobé ¢innosti,
slouzici krozvoji vytrvalosti. Z ¢asového hlediska je =zafazeni ergometru do
tréninkového planu individudlni.

Jogu zacala skupina cvicit ptiblizné pted pll rokem, kdyZ se objevila moznost
se tohoto cviceni Ucastnit. Skupina cvici jogu pod odbornym vedenim jednou az dvakrat
tydné jednu hodinu. Joga a protahovani slouzi veslatkam jako prosttedek pro uvolnéni a

protazeni svalli po tréninku, ktery je vétSinou naro€ny na zapojeni témér vSech
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svalovych skupin. Navic je u veslafii rozvoj pohyblivosti velice zanedbany, proto je
cilem naucit veslafe spravné a systematicky protdhnout celé télo, zvladnout samostatné
protazeni provedené technicky spravné jiz bez dozoru a pokud moZno zlepsit rozsahy
pohybu.

Program H.E.A.T. je u skupiny novinkou, protoze ho cvi¢i rovnéz pil roku.
Veslatky dochazeji individualné na hodinové cviceni do fitness studia jednou tydné.

Nespecifické ¢innosti, které¢ veslarky individualné vyuzivaji mimo tréninkovy
plan v riznych casovych intervalech, jsou v mésicich duben az zaii cyklistika a
v zimnim obdobi prosinec az unor béh na lyZich. Jsou to Cinnosti, které opét slouZzi

k udrZeni obecné vytrvalosti.

4. 5 Hodnoceni tréninkové pripravy Zen do 23 let veslaiského klubu Blesk

4.5.1 Sezona na vodé

Sezona na vodé trva od bfezna do fijna a je pro veslarky hlavnim a nejdelSim
obdobim specifického tréninku. Zacatek tréninku na vodé je zavisly na pocasi a stavu
feky Vltavy. Stav vody v Praze dovoli veslairkam zacit jezdit na vod¢ obvykle zacatkem
bfezna. Pokud je ale teplota nad nulou a pritok feky v normé, je mozné vyjet na vodu
jiz diive. Pro sezoénu na vodé€ maji veslaiky cile odjet naplii tréninka podle tréninkového
planu, najet co nejvice kilometri na vod¢, eliminovat zasadnich chyby v technice a
v cilech zaméfenych na vysledek se ucastnit vSech diilezitych a mistrovskych zavodu.
Jak veslatky tyto cile plni, eviduji do svych tréninkovych deniki, které jsou poté
kontrolovany a hodnoceny trenérem.

Na zacatku sezony veslatky voli ,,malé” discipliny, to znamend skif nebo
neparovou dvojku bez kormidelnika a snazi se na nich naveslovat co nejvice kilometrt.
Je to ptiprava na prvni dalezity mistrovsky zavod na dlouhé trati, métici 6 kilometra,
kterého se veslatky pravidelné ucastni. Dal§im dalezitym zdvodem jsou pro né€ kontrolni
zavody reprezentacnich vybérl, na které se skupina podle dosavadnich vysledkt
z Mistrovstvi republiky na dlouhé drédze kazdoro¢né nominovala. V sez6né na vod¢ se
konaji témét kazdy vikend zavody po celé Ceské republice, vétsinou viak nedileZitého
charakteru, a tak ztéchto zadvodi voli skupina jen ty potddané prazskymi kluby na
Vltavé. Udast je spise z tréninkovych diivodi a vyzkouseni zdvodni trati dvou kilometrii

proti soupefim. Vrcholem sezony je pro veslaiky zacatkem Cervence Mistrovstvi Ceské
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republiky seniorti B a seniorii, kde se mohou porovnat s celorepublikovou veslatkou
Spi¢kou. Dalsi mistrovské zavody, kterych se skupina tucastni, jsou podzimni
Mistrovstvi republiky ve sprintu a Mistrovstvi republiky druzstev jako zakonceni
zavodni sezony na vodé. Veslaiky poté vyuzivaji moznosti stile jezdit na vod¢ az do
prvnich mrazii a neptizné pocasi, coz byva n¢kdy az koncem listopadu. Jako na zacatku
sezony se jiz jedna spise o objemovy trénink, pii némz se ma najet co nejvice kilometra.

V tomto obdobi veslarky discipliny a jejich slozeni rizné stiidaji.

4. 5.2 Zimni priprava

Zimni ptiprava trva od listopadu do unora. Pro veslatky znamena hlavné jizdu a
zavodni Cinnost na veslafském trenazéru. Sezéna pro né zacind s piechodem z vody do
vnitinich prostor v zdvislosti na pocasi. V zimni sezoné je také cilem odjet ndpli
tréninkti podle tréninkového planu. V cilech zaméfenych na vysledek se tcastnit vSech
dilezitych testd a zavodl na trenaZérech. Stejné¢ jako v sezon€ na vodé si veslatky
plnéni tréninkd zaznamenavaji do svych tréninkovych deniki, které jsou poté
kontrolovany a hodnoceny trenérem.

Zimni obdobi byva minimaln¢ od pulky listopadu, kdy uz je nutné u skupiny
zalit s pfipravou na reprezentacni test 6 kilometrii na trenazéru, ktery se jezdi zacatkem
prosince. DalSimi udalostmi, kterych se druzstvo béhem zimniho obdobi castni, jsou

o

poharova kola zdvodl na veslafském trenazéru. Veslarky startuji ve tfech ze Ctyt kol
poharu, aby mély vétsi Sanci nominovat se dasem na Mistrovstvi Ceské republiky
v halovém veslovani, které¢ se kond v inoru jako vrchol a zuro€eni zimni sezény. Po
mistrovstvi pokracuji v zimni pfipravé a pifi kazdém zlepSeni pocasi vyuzivaji

moznost najet prvni kilometry na vodé¢.

4. 5. 3 Doba odpoc¢inku

Nezbytnou soucasti aktivni veslaiské sezony je 1 doba odpocinku. B&hem
tréninkového tydne skupina netrénuje dva dny v tydnu, jeden pracovni den a jeden o
vikendu. V téchto dnech se skupina vénuje regeneraci v podobé hodinové navstévy
sauny a masazi, spanku, relaxaci, odpoCinku, zdjmovym cinnostem a Skolnim
povinnostem. Pfes rok v zimnim obdobi odpocivaji veslatky jeden tyden b&hem

vanoc¢nich svatkil a v sezon€ na vod¢é maji volno primérné jeden mésic letnich prazdnin.
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Béhem doby, kdy veslaiky netrénuji, se vénuji rekreacné sportovnim nespecifickym

¢innostem nebo odpocinku na dovolené.

4. 6 Hodnoceni mozZnosti pohybové intervence Zen do 23 let

Tréninkova skupina zen do 23 let veslafského klubu Blesk absolvuje béhem
roku riiznorody pohybovy program. Jedna se piedevSim o program sportovniho
tréninku, ktery mé za hlavni kol ovliviiovani trénovanosti a zvySeni sportovniho
vykonu.

Veslaisky program ptipravy je rozdélen na sezénu na vodé, zimni pfipravu a
dobu, kdy veslarky netrénuji. Z ¢asového hlediska trva sezona na vod¢ 7 mésici, zimni
ptiprava 3,5 mésice, 1 mésic maji veslarky odpocinek od tréninku a primémé 2 - 3
tydny jsou prechodné, kdy se kvili pocasi stfida pfiprava na vod¢ se zimni piipravou v
lodénici. Skupina pramérné trénuje specifickymi prostiedky 315 hodin ro¢né a ujede
minimalné 2520 kilometrii. Nespecifické prosttedky jsou zatazeny do tréninku celkem
336 hodin tydné. Béhem roku ¢eka veslarky 5 mistrovskych zavodl na vodé a jeden na
veslafskych trenazérech. Veslarky netrénuji pfiblizné 80 dnil v sezoné.

Trenér skupiny zen do 23 let veslaiského klubu Blesk voli obsah, zaméteni a
intenzitu tréninku podle aktualné meénicich se faktori. PfedevS§im podle casového
obdobi tréninku, blizicich se zavodi, charakteru zdvodi a aktualniho fyzického stavu
veslafek. Vzhledem k tomu, ze faktorti je n€kolik a ty se mohou riizné piekryvat, je
mozné, ze se tréninkovy plan mize meénit i ze dne na den. Snahou trenéra je, aby byl
veslatsky tréninkovy program obsahové vSestranny. Je zaméfen na rozvoj vytrvalosti,
sily a rychlosti. Rlzn¢ tato zaméteni kombinuje v zavislosti na ménicich se faktorech.
Jeho intenzita se stfidd od nizké az po maximalni a je urena podle individualnich
hodnot srde¢ni frekvence.

V ramci tréninku skupina vyuziva jak specifické, tak nespecifické tréninkove
prosttedky. Specifické prostiedky v podobé veslovani na vod¢ nebo na veslaiském
trenazéru jsou hlavnim obsahem veslarského tréninku. Jako soucast tréninku vyuziva
skupina 6 rlznych nespecifickych prostfedki: béh, posilovani, plavani, jogu a
protahovani, program H.E.A.T. a jizdu na cyklistickém ergometru, aby byl program
druzstva pestry a nedochdzelo k jednostrannym c¢innostem. Pro regeneraci vyuZzivaji
veslafky nespecifické prostiedky v podobé€ jogy a protahovéni jako souc¢ést tréninku a
ve dnech, kdy skupina netrénuje, vyuzivad masdzi a sauny.
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5 DISKUZE

Pti shromazd'ovani informaci tykajicich se tématu veslovani se potvrdilo, Ze
odborné literatury o veslovani u nds mnoho neni. VétSinou se jednad o materialy pro
trenérské kurzy, které jsou vefejnosti téméf nedostupné. V podstaté jediny soubor o
veslaiském tréninku publikoval Cesky veslaisky svaz diky Panuskovi (2001). Publikace
je vSak vydana v omezeném poctu a pfistupna vetejnosti pouze v elektronické podobé
na strankach veslatského svazu. Jde spiSe o pfirucku pro trenéry o obecnych zasadach
metodiky veslafského tréninku. Podrobnégji zpracovand literatura u nds tedy chybi.
Musela jsem proto vyuZzit i zahrani¢ni literaturu, ktera je dobfe zpracovana a hojné
publikovana diky velké popularizaci veslovani v zahranici.

Tim se dostavam k rozdilim pojeti veslaiského sportu u nds a v zahranici.
sportovnich odvétvi. Do poptedi se dostava az diky nové generaci Ondieje Synka, ktery
zaznamenal zna¢né uspéchy a média a reklama je zviditelnily. Pro veslarské zemé, jako
jsou Némecko a Anglie, ma veslovani stejny vyznam jako pro nas stat fotbal a hoke;.
Regaty veslovani jsou tam na takové Urovni, Ze je divaci nav$tévuji nejen jako
sportovni, ale 1 jako spoleCenskou udalost. Oproti tomu zidvody u nds jsou
charakteristick¢ téméf prazdnymi tribunami a divaky tvofi pouze rodice, trenéii a
veslafi, ktefi pravé nezavodi. Limitujicim faktorem veslovani v Ceské republice jsou
podminky pro trénink a pofaddani zavodl. Dosud se nemtiizeme srovnavat se zazemim
zahrani¢nich klubt a pofadatelli veslafskych regat. Regulérni zdvodni drahu a dobré
tréninkové podminky nabizi u nds pouze jeden umély kanal v Racicich, jinak probiha
trénink a zavody na tekoucich vodach fek. To pro veslafe znamena nestejné podminky
pii jizd€ po a proti proudu a navic zavislost na stavu fek (vysoka nebo nizka voda).

Nesrovnatelnd je i ¢lenské zakladna veslait. Diky celkové nizkému poctu ¢lenti
Ceskych veslarskych klubli potadaji kluby nabor pro kazdého bez rozdilu veku.
Zahrani¢ni kluby nemaji s dostatecnou clenskou zakladnou problém, a tak si mohou
dovolit z naboru poté dale vybirat vhodné typy veslaiti nejcastéji podle somatotypu.
Tito vybrani veslaii jsou poté spole¢né celoro¢né pfipravovani, takZe nevznikd problém
kratkodobého sveslovani reprezentacnich posaddek. Reprezentace u nds nemd dostatek

¢asu na spole¢nou piipravu.
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Muj sbér dat probehl u skupiny veslafek, kterd ma pouze 6 ¢lenek. Presto, Ze se
jedna o kategorii, kterd je spojena s velkym ubytkem veslait, je tato skupina zen do 23
let - na poméry eského veslovani - jedna z nejpodetngjsich v Praze a celé Ceské
mladeznickou zakladnu, a tak se klub nepotyka stakovym odchodem veslait jako
ostatni kluby. V jinych klubech se druzstva zen do 23 let témét nevyskytuji, vétSinou to
jsou 2 — 3 mladsi veslarky trénujici s zenami seniorkami, kterych je v klubech vice.
Proto jsou zeny do 23 let vétSinou mezi kluby nuceny vytvaret spolecenstvi, aby mohly
trénovat a zavodit na vétSich disciplinach. Veslarsky klub Blesk si mize jako jeden
z mala dovolit z téchto Sesti veslatek vytvoftit vlastni klubové posadky.

Celkoveé nemaji kategorie dospélych ve veslovani vétSinové zastoupeni, protoze
pravé kategorie veslati do 23 let (specialné prvni rok z pfechodu z juniorské kategorie)
se potyka s nejvétsim odchodem veslatii. Tento ubytek je zpisoben piredev§im zménou
priority sportu a naro¢ného trénovani k studijnim a pracovnim povinnostem nebo jinym
z4jmam.

Z vysledkil je patrné, ze skupina absolvuje fyzicky a casové velmi narocny
tréninkovy program. Fyzicky proto, Ze tréninky nejsou sloZené jen ze specifickych
¢innosti, ale obsahuji jest¢ dalsi Casti tréninku nespecifickymi prostiedky, a to klade
velké naroky na organismus. Nicmén¢ 1 presto plati, Ze bez fadného odpocinku nelze
dosahnout zvyseni fyzické kondice a toto pravidlo skupina poctivé dodrzuje, protoZe ma
béhem sezony a béhem roku adekvatni odpocinek od tréninku, kdy se vé€nuje uvedené
relaxaci a regeneraci. Veslovani je Casové narocné, protoze podle uvedenych Cisel
zabere veslatska ptiprava skupiny takika cely rok. Obsahuje mnoho dualezitych zavoda
s nezbytnou tréninkovou pfipravou, které je nutno denné obétovat nékolik hodin a
podridit ji i ostatni povinnosti. VSechny veslafky pozorované skupiny jsou studentky, a
tak musi prizpasobit i Skolni zalezitosti tréninku. Pfes tyden maji omezeny Cas na
ptipravu do $koly, ktera je pro skupinu mnohdy naro¢na diky inavé z tréninku. Casto je
také jejich Skolni dochdzka poznamenand prednosti Ui€asti na tréninku, coz veslarky fesi
individualni domluvou na zvlastnim studijnim planu.

Po pozorovani a konzultaci s trenérem jsem dosla k zavéru, ze pfesné sloZeni a
sestavovani tréninkového planu veslaiek nelze jednoznacné popsat. Samotny systém
planovani veslatského tréninku je velmi slozity a neni pro n¢j zadny univerzalni model
postupu. Kazdy trenér ma rizné znalosti, vzdélani a zkuSenosti s veslovanim a

tréninkem, proto voli jiné metody a strategie a ovéfuje, jak by mél plan vypadat.
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Veslatsky trénink je proto rizny nejen u kazdého trenéra, vékové kategorie, ale ani
stejné tréninkova skupina nema piesné¢ dany model dlouhodobé koncepce, podle které
postupuje.

Velkou roli ve veslafské piipravé a jejich podminkach hraji finance. Veslovani
u nas nepatii ke komer¢nim a podporovanym sportim, a tak se tento sport potyka
s nedostatkem penéz. Vydaje klubi pokryji pouze Clenské piispevky, se sponzorskymi
dary nelze téméf pocitat. Naklady na veslafsky materidl a trenérskou cinnost
zabezpecuji kluby, jinak si veslafskou ptipravu hradi veslati sami. Pouze pro sportovni
centrum mladeZze a reprezentaci jsou vyhrazené financni prostfedky, pro adekvatni
potieby ptipravy vSak nedostacujici.

Moznosti veslaiské ptipravy druzstva zen do 23 let jsou jedny z nejlepSich u
nas. Ne vSechny kluby si mohou dovolit mit k dispozici takovou variabilitu
nespecifickych tréninkovych prostfedkii. VéEtSinou se jednd o nespecifické ¢innosti
pouze formou posilovani a béhu. Dalsi formy prostiedk, které provadi skupina, jsou u
nds jiz nadstandardni. Regenerace je v ostatnich klubech Casto zanedbédvana, ale ani u
této skupiny neni dostate¢nd, vzhledem k zatézi a naro¢nosti sportu. Trenéii by méli do
tréninku zafadit vice protahovacich a uvolilovacich cviceni, nejlépe kazdodenné a
dohlizet na jejich spravny prabéh. Pro Casovou naro¢nost tréninku tomu ale trenéii
nevénuji pozornost.

Dlouhodobou snahou ¢eského veslovani u kategorie do 23 let je zabranit
odchodu veslait pfi pfechodu z juniorské kategorie do kategorie dospélych. Jakym
zpusobem to ale veslafsky svaz planuje, zlstdva otazkou, protoze tento problém se
postupem casu stdle prohlubuje. DalSim cilem je do budoucna posunout vyznam
veslovani mezi ostatni sledované sporty u nds a vykonové se vyrovnat ostatnim
veslafskym zemim. Tém u nds miZe zatim dlouhodobé konkurovat jen menSina
reprezentacnich posadek. K udrzeni kroku se svétem patii i lepsSi financni a materidlové
zajisténi pfipravy veslaii a to nejen reprezentace, ale 1 mladeze, kde je rovnéz

dlouhodobym cilem rozsifeni a udrzeni ¢lenské zékladny.
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6 ZAVER

V mé bakalaiské praci jsem zjistila, jak se tréninkov€ pfipravuje vybrané
druzstvo zen do 23 let ve veslafském klubu Blesk a jaké dal§i moznosti pohybovych
¢innosti vyuziva z hlediska zplisobu, intenzity a casu. Dale jsem v praci zhodnotila
jejich pohybovou intervenci, popsala tréninkovy systém a moznosti dalSich pohybovych
aktivit béhem sezony i v dobé volna. Pod pojem pohybova intervence jsem zahrnula
nejen samotny tréninkovy program veslovani, ale zafadila jsem 1 ¢innosti, které veslarky
provadeéji jako dopliujici aktivity k veslovani z riznych divodu.

Vmé prici se potvrdily obé hypotézy. Hypotéza 1, ze pocet hodin
nespecifickych prostredkl tréninku vysoce trénovanych veslafek zen do 23 let béhem
roéniho cyklu je véti neZ podet hodin specifickych &innosti, se potvrdila. Cisla, ktera
uvadim v hodnoceni pohybové intervence, ukazuji, ze celkovy pocet hodin
nespecifickych ¢innosti béhem roku je u takto vysoce trénovanych veslarek vétsi nez
pocet hodin specifickych c¢innosti. Z toho vyplyva, Ze vysoké vykonnosti nelze
dosahnout pouze specifickymi ¢innostmi, naopak je zadouci, aby nespecifické ¢innosti
v tréninku prevladaly.

Hypotéza 2, Ze soucasnd tréninkova zatéz veslarek Zen do 23 let je dlouhodobé
zvladnutelna, se op¢t potvrdila. Z vysledkid vyplyva, ze i pfes velkou ndro¢nost tohoto
tréninkového programu ho veslarky zvladaji absolvovat cely a obétuji tréninku témét
vSechen svij Cas.

Hodnoceni miize vyuzit trenér druzstva zen do 23 let veslaiského klubu Blesk
jako vysledek celého ro¢niho systému sportovni piipravy a zpétnou vazbou posoudit
jeho obsah z raznych hledisek. M4 prace miize byt piinosem i celkové pro vykonnostni
veslovani jako materidl o zptisobu tréninku vékové kategorie Zen do 23 let a vyuziti
moznosti dal§ich pohybovych aktivit. Dale mé vysledky prace mohou slouzit pro dalsi

vyzkum k diplomové praci.
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SEZNAM POUZITYCH ZKRATEK

ANP — anaerobni prah

ATH — aktivni télesna hmota

BMI — body mass index

ECM/BCM — pomér extracelularni a intracelularni bunééné hmoty
H.E.A.T - High Energy Aerobic Training

VO2max — maximalni spotieba kysliku
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PRILOHY

Ptiloha ¢. 1

Dotaznik pro druzstvo Zen do 23 let veslaiského klubu Blesk
Jméno:

Vék:

1. Od jaké kategorie veslujes?

2. Jaky sport jsi délala pred veslovanim?

3. Jaké dny v tydnu trénujes a kolik hodin denné? Kolik hodin denné trénujes
zv1ast’: veslovani, posilovna, béh a ostatni ¢innosti?

Dny v tydnu:

Hodin denné:

Hodiny denn¢ zvlast’ pro:

Veslovani:

Posilovéani:

B¢h:

Ostatni ¢innosti:

4. Jaké mas cile pro sezonu?
Cile v tréninku:

Cile na vodeé:

Cile na trenazéru:

Cile pro celou sezonu celkove:
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5. Jakou dopliikkovou aktivitu k veslovani délas? Pro¢ zrovna tuto aktivitu?
Aktivity:

Dny v tydnu, hodin denné¢:

Dtivod:

6. Kdy mas béhem tydne odpoc€inek od tréninku a co pfi ném délas?
Dny v tydnu volna:

Cinnosti ve dnech volna:

7. Kolik tydni, dni u tebe trva odpocinek od veslovani? Kdy béhem roku to je?
Co za Cinnost pii ném délas?

Pocet tydnii, dnti volna béhem roku:

Cinnosti:

Pocet dnii, hodin denné provadéni ¢innosti:
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