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PŘÍLOHY 

Typ aktivity Provedení / 
Metody 

Efekt na 
organismus 

Zastoupení v 
tréninku 

Pásmo 
intenzity I. 
(základní 

vytrvalost I.) 

Pod a na úrovni 
aerobního prahu 
4 min – 2hod. na 
stejné intenzitě 
(„steady-state") 
tréninkových 
jednotek za 
týden: 3–8 

tréninkových 
jednotek za den 

1-3

Ovlivnění 
pomalých 

svalových vláken 
rozvíjení základní 

vytrvalost 
využití k rozvoji 

technických 
dovedností 

80 % celkového 
tréninku 

Pásmo 
intenzity II. 
(základní 

vytrvalost II.) 

Mezi aerobním a 
anaerobním 

prahem (laktát 
v krvi: 2–4 

mmol/l) 
45 min. – 2hod. 

tréninkových 
jednotek za 
týden: 2–5 

tréninkových 
jednotek za den 

1-3

Setrvalé zatížení 
dlouhé intervaly (s 

mírně 
proměnlivou 
intenzitou) 

Posílení 
motorických 

center 

Po 2-3 týdnech 
tréninku 
základní 

vytrvalosti I. 

Pásmo 
intenzity III. 

(ANP) 

V blízkosti 
úrovně 

anaerobního 
prahu (laktát 

v krvi: 3,5 – 5 
mmol/l) 

30–90 min. 
tréninkových 
jednotek za 
týden: 1–5 

tréninkových 
jednotek za den: 

1–2 

Metoda 
intenzivního 
souvislého 

zatížení – na/pod 
úrovní 

anaerobního prahu 
metoda střídavého 
zatížení (5‘-10‘/ 
5‘-10‘) – střídání 
intenzit nad a pod 

anaerobním 
prahem 

Zvýšení 
výkonnosti na 

úrovni 
anaerobního 

prahu 

Pásmo 
intenzity IV. 
(anaerobní 
kapacita) 

Mezi anaerobním 
prahem a 
VO2max 

na úrovni 86 % 
VO2max 

30–90 min. 
tréninkových 
jednotek za 
týden: 1–3 

tréninkových 
jednotek za den: 1 

Metoda 
intervalového 

tréninku (4‘- 10‘/ 
8‘- 20‘) 

Zvýšení 
maximálního 

výkonu v testu o 
3–5 % (po 3 

týdnech) 
zvýšení VO2max 

zvýšení 
schopnosti 

odbourávat laktát 
adaptační 

mechanismus – 
práce srdečního 

svalu (jaký?) 

Během 
předzávodního a 

závodního 
období (zbytek 
roku 1- 2x za 

měsíc) 

Příloha 1. Čtyři pásma intenzity aerobního tréninku u veslařů (Panuška, 2001) 
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 Metody Provedení 

Základní 
etapa rozvoje 

silových 
schopností 

2 cykly, max. 15 týdnů 
První cyklus (3–5 týdnů): zaměření na 

symetrii svalstva, určení správné 
techniky posilování, příprava na 
trénink vysoké intenzity zatížení 

Druhý cyklus (8-10 týden): rozvoj 
základní úrovně silových schopností, 

rozvoj maximální síly, příprava na 
zvyšování intenzity 

Charakteristické: snižování počtu 
opakování, zvyšování zatížení (v % 
maximálního výkonu) a zvyšování 
rychlosti provedení – při pomalém 

provedení cviku – zapojení pomalých 
sval. Vláken  

První cyklus: intenzita 
50-70 % max. výkonu, 
rychlost: 20-25/min., 3-

5 typů cviků, 8-12 
opakování, 3-5 sérií, 3-6 

x za týden 
Druhý cyklus: intenzita 
80-95 % max. výkonu, 
rychlost: 20-30/min., 3-

5 typů cviků, 2-8 
opakování, 3-5 sérií, 4-6 

x za týden 
 
 

Specifická 
etapa 

přípravy 
rozvoje 
silových 

schopností 

6-8 týdnů 
rozvoj specifické veslařské síly, 

udržení úrovně silových schopností, 
příprava na využití síly při výkonu na 

vodě 
První týdny: posilování s vysokou 
zátěží, poté se zaměřuje na rozvoj 

silové vytrvalosti 
Frekvence prováděných cviků je okolo 

počtu záběrů při veslařském závodě 
Důraz kladen na: výbušné síly 

Intenzita 30-85 % max. 
výkonu, rychlost: 38-

45/min., 3-5 typů cviků, 
6-100 opakování, 2-5 
sérií, 3-5 x za týden 

Předzávodní 
etapa 

přípravy 
rozvoje 
silových 

schopností 

4-8 týdnů 
rozvoj specifické veslařské síly, 

přenos silových schopností pro výkon 
na vodě 

Intenzita 30-50 % max. 
výkonu, rychlost: 25-

35/min., 50-120 
opakování, 2-5 sérií, 2-

3krát za týden 

Rozvoj 
silových 

schopností 
v závodní 

etapě 
přípravy 

Udržet silové schopnosti 

Intenzita 70-80 % max. 
výkonu, rychlost: 

30/min., 3-5 typů cviků, 
6-12 opakování, 3-5 

sérií, 1-2krát za týden 

 

Příloha 2. Trénink rozvoje silových schopností (Panuška, 2001) 



 3 

Příloha 3. Spirometrie před a po zátěži - L.A. (21.12.2017)  
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Příloha 4. Vyšetření PImax před a po zátěži - L.A. (21.12.2017) 
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Příloha 5. Spirometrie před a po zátěži - L.A. (19.3.2018) 
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Příloha 6.Vyšetření PImax před a po zátěži - L.A. (19.3.2018) 

 



 7 

 

Příloha 7. Spirometrie – A.S. (21.12.2017) 
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Příloha 8. Vyšetření PImax – A.S. (21.12.2017) 
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Příloha 9. Spirometrie – A.S. (7.3.2018) 
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Příloha 10.Vyšetření PImax – A.S. (7.3.2018) 
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Příloha 11. Spirometrie - K.F. (21.12.2017) 
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Příloha 12. Vyšetření PImax - K.F. (21.12.2017) 
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Příloha 13. Spirometrie - K.F. (19.3.2018) 
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Příloha 14.Vyšetření PImax - K.F. (19.3.2018) 
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Příloha 15.Tepová frekvence při 6 min. testování před IMT (vlevo) a po IMT (vpravo) - L.A. 

 
 

 

 

Příloha 16.Tepová frekvence při 6 min. testování před IMT (nahoře) a po IMT (dole) – A.S. 

 

 

 
Příloha 17.Tepová frekvence při 6 min. testování před IMT (vlevo) a po IMT (vpravo) - K.F. 

 


