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O posádce

Jméno:
Duncan Free
Narozen: 
25 May, 1973
Výška: 200 cm
Hmotnost: 100kg
�enatý: Belinda
D� ti: 3
Bydlišt� : 
Gold Coast, QLD

1991 JM1X - SILVER
1994 M4X – 4TH
1995 M4X – 8TH
1996 M4X – BRONZE
1997 M2X – BRONZE
1998 M2X – 10TH
1999 M4X – BRONZE
2000 M4X – 4TH
2001 M1X – 4TH
2002 World cup
2003 M1X – 5TH
2004 M4X – 7TH
2005 nezávodil
2006 M2- - GOLD
2007 M2- - GOLD
2008 M2- - GOLD

Olymijské hry: 
1 Gold
1 Bronze

MS: 
2 Gold
1 Silver
2 Bronze



O posádce

Jméno: 
Drew Ginn
Narozen: 20/11/74
Výška: 196 cm
Hmotnost: 90 kg
�enatý: Melanie
D� ti: 2
Bydlišt� : 
Melbourne,
VIC.

1994 U23 8+ - 4TH
1995 M8+ - 11TH
1996 M4- - GOLD
1997 M8+ - BRONZE
1998 M4+ - GOLD

M2- SILVER
1999 M2- - GOLD
2000 zran� ný
2001 zran� ný
2002 M2- - 4TH
2003 M2- - GOLD
2004 M2- - GOLD
2005 nezávodil
2006 M2- - GOLD
2007 M2- - GOLD
2008 M2- - GOLD

Olympijské hry: 
3 Gold

MS: 
5 Gold
1 Silver
1 Bronze



Místa p�ípravy

GoldGold CoastCoast

1745 km1745 km

MelbourneMelbourne



Dvoutýdenní cyklus



Místa p�ípravy

67%33%2008

66%34%2007

69%31%2006

Spole� ný 
trénink

Individuální
trénink



Dilema motivace

ZlatZlatáá medailemedaile
versus versus 

perfektnperfektníí výkon!výkon!



Dilema motivace
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Trocha psychologie

„„FlowFlow““ je stav, kdy je je stav, kdy je �� lovlov�� k k „„vyburcovvyburcováánn““ k k 
mimomimo��áádndnéé aktivitaktivit�� , a v podstat, a v podstat�� nic dalnic dalšíšího nenho neníí pro pro 
nn�� j dj d�� lele�� ititéé. Ur. Ur�� ititáá �� innost je tak zajinnost je tak zajíímavmaváá a inspirativna inspirativníí, , 
�� e jsme ochotni ji vykone jsme ochotni ji vykonáávat za kavat za ka�� dých okolnostdých okolnostíí, z , z 
prostprostéého dho d�� vodu vodu �� innost vykoninnost vykonáávat. Termvat. Termíín zavedl v n zavedl v 
sedmdessedmdesáátých letech tých letech MihalyMihaly CsikszentmihalyiCsikszentmihalyi..

Jedinec je cele Jedinec je cele „„vtavta�� enen““, naplno zapojuje v, naplno zapojuje vššechny svechny svéé
schopnosti a dovednosti. Stranou jdou osobnschopnosti a dovednosti. Stranou jdou osobníí starosti, starosti, 
�� as a kaas a ka�� ddáá akce, pohyb, myakce, pohyb, myššlenka nevyhnutelnlenka nevyhnuteln��
smsm���� ujujíí k jedink jedinéému cmu cííli.li.

• Stav „Flow“ nastává za ur� itých podmínek

• jasn� stanovené cíle
• okam�itá zp � tná informace
• soust�ed� ná pozornost
• ur� ení této výzvy, motivace
• schopnosti jedince



Trocha filosofie

“Reports that say that something hasn’t
happened are always interesting to me,
because as we know, there are known
knowns; there are things we know we
know. We also know there are known

unknowns; that is to say we know there
are some things we do not know. But

there are also unknown unknowns—the
ones we don’t know we don’t know.”

Donald Rumsfeld – February 2002.



Trocha filosofie

“Zprávy, které �íkají, �e se n � co nestalo, m�
v�dy velmi zajímají, nebo � jak víme, jsou známé

skute� nosti, o kterých víme, a které známe. 

Také víme, �e jsou neznámé skute � nosti, 
�ekn� me, �e víme, �e existují neznámé

skute� ností.

Ale jsou také skute� nosti o kterých nevíme, a 
které neznáme.”



Trocha filosofie

UU
Unknown Unknowns
Skute � nosti, o kterých nevíme, 
a které neznáme

UK
Unknown Knowns
Skute � nosti, nám neznámé,
ale známé ostatním

KU
Known Unknowns
Skute � nosti, o kterých víme, 
�e je neznáme

KK
Known Knowns
Skute � nosti, o kterých víme, 
a které známe
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2005 – sestavení koncepce p�ípravy

• Vyhodnocení období 2002 – 2004
• Rozbor olympijské sout� �e
• Dvojskif nebo dvojka bez
• � ešení problému vzdáleností



Profil závodu ( vít� zný? )

6:53,005:11,003:27,001:40,002005NZL

6:31,004:53,003:14,001:35,002004AUS

6:19,004:45,003:07,001:32,002003AUS

6:14,004:42,003:06,001:31,002002GBR

6:28,004:53,003:14,001:34,002001GBR

6:33,004:56,003:19,001:37,002000FRA

2000 m1500 m1000 m500 m



Profil závodu ( vít� zný? )
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Známé skute� nosti - 2006

•• Nový ZNový Zééland je Mistrem svland je Mistrem sv�� ta z roku 2005ta z roku 2005

•• PosPosáádka Novdka Novéého Zho Zéélandu byla landu byla �� tvrttvrtáá na OH v Atna OH v Atéénnáách,ch,
1 AUS   01:34.68 (1)  03:14.05 (1)  04:53.08 (1)  06:30.76 (1)  1 AUS   01:34.68 (1)  03:14.05 (1)  04:53.08 (1)  06:30.76 (1)  
2 CRO   01:35.57 (2)  03:15.66 (2)  04:55.35 (2)  06:32.64 (2)  2 CRO   01:35.57 (2)  03:15.66 (2)  04:55.35 (2)  06:32.64 (2)  
3 RSA   01:36.93 (5)  03:16.99 (5)  04:56.74 (3)  06:33.40 (3) 3 RSA   01:36.93 (5)  03:16.99 (5)  04:56.74 (3)  06:33.40 (3) 
4 NZL    01:36.57 (4)  03:18.90 (6)  04:57.11 (4)  06:34.24 (4) 4 NZL    01:36.57 (4)  03:18.90 (6)  04:57.11 (4)  06:34.24 (4) 
5 SCG   01:37.75 (6)  03:16.40 (3)  04:59.80 (6)  06:39.74 (5)  5 SCG   01:37.75 (6)  03:16.40 (3)  04:59.80 (6)  06:39.74 (5)  
6 GER   01:36.16 (3)  03:16.72 (4)  04:59.57 (5)  06:46.50 (6) 6 GER   01:36.16 (3)  03:16.72 (4)  04:59.57 (5)  06:46.50 (6) 
kde prokkde prokáázala schopnost udrzala schopnost udr�� et kvalitnet kvalitníí, rovnom, rovnom�� rný výkon po rný výkon po 
celou dcelou déélku zlku záávodnvodníí trati, s mezitrati, s mezi�� asy na 500 m:asy na 500 m:
1:36,57,  1:42,33,  1:38,21,  1:37,131:36,57,  1:42,33,  1:38,21,  1:37,13

•• MedailistMedailistéé z Atz Atéén Chorvatsko a Jin Chorvatsko a Ji�� nníí Afrika, posAfrika, posáádky nejvydky nejvyššíšší
kvality pokrakvality pokra�� ujujíí v aktivnv aktivníí �� innostiinnosti



Neznámé - 2006

•• Bude posBude posáádka nominovdka nominováána?na? UspUsp�� je v domje v domááccíí
kvalifikaci?kvalifikaci?

•• Bude nominovBude nominováána celna celáá dvojice?dvojice?

•• Jsou individuJsou individuáálnlníí dovednosti a fyzickdovednosti a fyzickáá zdatnost na zdatnost na 
dostatedostate�� nnéé úúrovni? Je posrovni? Je posáádka schopna kvalitndka schopna kvalitníího ho 
výkonu?výkonu?

•• Jaký výkon mJaký výkon m� �� � eme doseme dosááhnout? Jakou rychlosthnout? Jakou rychlostíí jsme jsme 
schopni absolvovat zschopni absolvovat záávodnvodníí vzdvzdáálenost?lenost?

•• ZajiZajišš�� uje souuje sou�� asnasnáá motivace, motivace, �� e pro dosae pro dosa�� eneníí
vynikajvynikajííccíího výsledku jsme schopni vykonat dostatek ho výsledku jsme schopni vykonat dostatek 
trtrééninkovninkovéé prprááce?ce?



Cíle - 2006

•• CCííle nejsou statickle nejsou statickéé, mohou být v pr, mohou být v pr�� bb�� hu hu 
doby pdoby p��ehodnocenyehodnoceny

•• IdeIdeáálnlníí profil zprofil záávodu:vodu:
1:30/1:33/1:33/1:32 = 1:30/1:33/1:33/1:32 = 6:086:08

•• BezchybnBezchybnéé zvlzvláádnutdnutíí technicktechnickéého projevu ho projevu 
posposáádkydky

•• VVííra, aktivita, chura, aktivita, chu�� , motivace , motivace „„hory phory p��enenáší“áší“
((„„flowflow““))

•• Radost, zRadost, záábava, pohoda ( bava, pohoda ( No lip No lip serviceservice ))

•• ZlatZlatáá medaile medaile VsVs perfektnperfektníí výkonvýkon

ETON 2006ETON 2006



Novinky ve sportovní p�íprav� posádky - 2006

• Stálý objem tréninku na vod�

• Nespecifický tréninkový prost�edek –
cyklistika

• Ka�dá tréninková jednotka s p �esnou 
specifikací ú� elu

• Dvakrát cesta do Evropy

• Odpo� inek p�ed ka�dou cestou

D. D. FreeFree, D. , D. GinnGinn



Trocha didaktiky

A jA j éé je,  je nje,  je n �� co, co neumco, co neum íímm

NevNevíím, co neumm, co neum íímm

DokDok áá�� u to, u to, 
kdykdy �� se na problse na probl éém soustm soust �� ededíímm

NevNev�� domdomáá neschopnostneschopnost

VV�� domdomáá neschopnostneschopnost

VV�� domdomáá dovednostdovednost

NevNev�� domdomáá dovednostdovednost



Specifické úkoly z pohledu technického 
zvládnutí pohybu - 2006

• Plynulý, p�irozený pohyb – v� novat pozornost 
ka�dému detailu ( Overall rowing )

• Zp� sob dr�ení pa � iny – základ uvoln� ného pohybu

• V� asné nakolmení lopatky, rychlé zaveslování

• Zátah – dynamický, stup� ovaný charakter

• Vedení vesla b� hem zátahu – plynulý, horizontální
pohyb za ka�dých okolností

• Rytmus – d� le�itý parametr z hlediska výdeje energie

• Kvalita z pohledu délky záb� ru.



Zp� sob hodnocení výkonu - 2006

• Jakým zp� sobem  budou hodnoceny výkony z MS a 
SP?

• Technické zvládnutí

• Umíst� ní

• Dosa�ený � as

• Závodní profil ( dosa�ené mezi � asy )

• Pocity závodník�

• Pohled trenéra

“Náš výkon bude posuzován 
vlastním uspokojením z výkonu 
v sout � �i a dále porovnáním s 
výkonnostními limity, které
jsme si stanovili“



Sledované parametry - 2006

Rychlost lodi
• Maximální dosa�ená rychlost
• 2 km - ve frekvenci 20
• 2 km - zm� ny frekvence 22-28, 24-30
• Rychlost na 500 m
• Rychlost veslování pa�emi

Technika
• Sou� asné video záznamy
• Záznamy z minulosti
• Zna� ky na veslech a lodi
• Srovnání s ostatními posádkami

Biomechanické parametry
• Síla na vesle
• Pr� b� h síly b� hem záb� ru
• Se�ízení lodi a pákové pom� ry

Fyziologické sledování
• Klidový srde� ní tep
• Sledování TF p�i tréninku na vod�
• Testování stup� ovanou zát� �í
• Laktát p�i výkonu na vod�

Ergometr
• 2km
• 6km
• 30 minut p�i frekvenci 20 záb� r� /min

B� h lodi
• Zrychlení lodi b� hem záb� ru ( GPS )
• Vztah rychlost/frekvence



Sledované parametry rychlosti - 2006

BOAT SPEED REFERENCE CHART
CREW Free - Ginn
BOAT TYPE MH2- © Men's Heavyweight Senior A Coxless Pair
Prognostic 2000m race time 360.00 (secs) Minutes and Seconds
6:00
Boat speed 5.556 (m/s)
Max HR 185 (bpm)
Average race stroke rate 36 (Target)
Intensity T6 (AN) T5 (TR) T4 (AT) T3 (U1) T2 (U2) T1 (U3)
HR range (% of max) N/A 97% 90% 86% 80% 72%
HR (bpm) N/A 179 167 159 148 133
% Race SR 117% 93% 75% 65% 50% 45%
Stroke rate (spm) 42.1 33.5 27.0 23.4 18.0 16.2
Seconds per stroke 1.42 1.79 2.22 2.56 3.33 3.70
% Race speed 106% 97% 92% 85% 79% 65%
Av. Boat speed (m/s) 5.89 5.39 5.11 4.72 4.39 3.61
500m Split (secs) 84.91 92.78 97.83 105.88 113.92 138.46
Distance per stroke (m) 8.39 9.66 11.36 12.11 14.63 13.37
Stroke count per 2000m N/A 207 176 165 137 150
Recovery time as % of stroke 52.0% 60.0% 61.0% 65.0% 71.0% 
73.0%
Drive time (secs) 0.68 0.72 0.87 0.90 0.97 1.00
Recovery time (secs) 0.74 1.08 1.36 1.67 2.37 2.70

Distance (m) Time

250       42.5  46.4  48.9   52.9    57.0     69.2
500 84.9  92.8  97.8  105.9   113.9   138.5

1000     185.6  195.7  211.8  227.8  276.9
1500     278.4  293.5  317.6  341.8  415.4
2000 371.1  391.3  423.5  455.7  553.8

3000 9.3    9.8   10.6   11.4   13.8
5000 16.3  17.6  19.0   23.1

10000 35.3  38.0   46.2

15000  57.0    69.2
16000  60.8    73.8
18000  68.4    83.1
20000  75.9    92.3
22000  83.5   101.5
24000  91.1   110.8
28000  106.3 129.2
30000  113.9 138.5



Sledované biomechanické parametry



Tréninkový 
plán 

v domácích
podmínkách



Tréninkový 
plán 

v zahrani� í



2006 – výb� r do národního dru�stva

• Kritérium 1 – Mistrovství Austrálie (B � ezen)
1. McKenzie-McHarg/Marburg
2. Ginn/Free
3. Ryan/Forsterling (9. místo na MS 2005)

• Kritérium 2 – Kontrolní závody (Duben)
1. Ryan/Forsterling
2. McKenzie-McHarg/Marburg
Free/Ginn nedokon� ili, pouze ujeli 1 km za 3:05 ( D. Free onemocn� l infek� ním
zán� tem, vy�adujícím hospitalizaci )

• Kritérium 3 – ur � ený závod SP



2007 – výb� r do národního dru�stva

Mnohem jednodušší ne� v roce 2006

• Kritérium 1 – Mistrovství Austrálie (B � ezen)
Povinný start

• Kritérium 2 – Kontrolní závody (Duben)
Posádka zvít� zila a byla nominována na mezinárodní akce



Známé skute� nosti - 2007

•• Nový ZNový Zééland je Mistrem svland je Mistrem sv�� ta z roku 2005ta z roku 2005

•• PosPosáádka Novdka Novéého Zho Zéélandu byla landu byla �� tvrttvrtáá na OH v Atna OH v Atéénnáách,ch,
kde prokkde prokáázala schopnost udrzala schopnost udr�� et kvalitnet kvalitníí, rovnom, rovnom�� rný výkon po rný výkon po 
celou dcelou déélku zlku záávodnvodníí trati.trati.

•• MedailistMedailistéé z Atz Atéén Chorvatsko a Jin Chorvatsko a Ji�� nníí Afrika, posAfrika, posáádky nejvydky nejvyššíšší
kvality pokrakvality pokra�� ujujíí v aktivnv aktivníí �� innostiinnosti

•• AustrAustráálie zvlie zvíítt�� zila na MS 2006zila na MS 2006



Neznámé - 2007

•• O kolik se ješt� posádka m� �e zlepšit?

• M� �e udr�et délku záb � ru a p�itom dosáhnout vyšší závodní
frekvencí záb� r� ?

• Je mo�né prodlou�it vep �edu délku jízdy na slajdu? Ost�ejší
úhel dolních kon� etin?

• Jsme schopni zajet pod 6:10?



Cíle - 2007

• Uva�ujte o výkonu na hranici 6:00

• Technická dokonalost – kvalita a ú� innost 
pohybu lopatky v pohonné fázi

• Frekvence záb� r� o 2 vyšší ne� v roce 2006

• Nastudovat a vyzkoušet modely evropského 
stylu p�ípravy

•• ZlatZlatáá medaile medaile VsVs perfektnperfektníí výkonvýkon

• Moment zaveslování
• Pohyb zádi lodi
• �ádný zbyte � ný pohyb
• Koordinace svalových partií ve fázi 
prota�ení



Hodnocení výkonu - 2007



2008 – výb� r do národního dru�stva

• Posádka je mistrem sv� ta z roku 2006, 2007

• Byla nominována 23. listopadu 2007.



Profil závodu

6:25,004:47,003:10,001:33,002007AUS

6:18,004:42,003:06,001:31,002006AUS

6:53,005:11,003:27,001:40,002005NZL

6:31,004:53,003:14,001:35,002004AUS

6:19,004:45,003:07,001:32,002003AUS

6:14,004:42,003:06,001:31,002002GBR

6:28,004:53,003:14,001:34,002001GBR

6:33,004:56,003:19,001:37,002000FRA

2000 m1500 m1000 m500 m



Profil závodu

01:25,5

01:29,9

01:34,2
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01:47,1

01:51,5

500 m 1000 m 1500 m 2000 m

FRA 2000

GBR 2001
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AUS 2003
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AUS 2006

AUS 2007

pr� m� r



Dvouleté zkušenosti – známé 2008

• Oba závodníci mají veliké vesla�ské zkušenosti
• Zvládli jsme vzdálenost mezi tréninkovými lokalitami
• Máme tým ochotných spolupracovník�
• Respektujeme pot�eby rodin závodník�
• Zvládáme tréninkové zatí�ení
• Za posledních 12 m� síc� jsme zlepšili technický 

projev posádky
• Technika m� �e být ješt � dokonalejší
• M� li jsme problémy s lodí, kdy� jsme p �icestovali za 

mo�e
• Vzájemná komunikace je výborná
• Jsme nadšeni vesla�ským úsp� chem, ka�dý své

pocity vyjad�ujeme jinak
• Tvar lodi je dobrý
• Cyklistika je d� le�itá sou � ást p�ípravy
• V roce 2006 jsme strávili 31% tréninku odd� len� , 

69% tréninku spole� ného. V roce 2007 34% a 66%.
• Individuální trénink b� hem domácí sezóny byl 

efektivní

• Trénink na skifech je u�ite � ný
• D. Free m� l nejmenší t� lesnou hmotnost v dob� MS
• D: Ginn m� l nejvyšší t� lesnou hmotnost p�i zahájení

MS
• Dostate� n� jsme vyu�ívali m �� i� e tepové frekvence 

pro �ízení tréninkového procesu
• Dostate� n� jsme pou�ívali ostatní technické

p�ístroje ( video, GPS… )
• Musíme být více pe� liví v p�íprav� � asu na 

vyhodnocení video záznam�
• Regatta v Henley není ze sportovního hlediska 

dobrá zkušenost
• SP v Lucernu je velmi dobrá zkušenost a d� le�itá

sou� ást p�ípravy
• Posádka je schopná absolvovat závod ve frekvenci 

36+
• Posádka dosáhne � asu 7:02 na 2000 m ve 

frekvenci 20,5
• Technická dovednost je v atmosfé�e závodu dobrá, 

je však zde prostor pro vylepšování
• Posádka má dobrou rychlost ve startu



Neznámé skute� nosti - 2008

?  Jaká je skute� n� mo�ná rychlost posádky 
v závod�

?  O kolik m� �eme ješt � zlepšit fyzické
parametry, jak blízko jsme u hranice svých 
mo�ností

?  Jaký výkonnostní vývoj proká�í další
soupe�i

?  Jaká je ve skute� nosti � ína

?  Jaké budou klimatické podmínky

?  Jak zvládneme zvláštnosti zp� sobu 
�ivota v � ín�

?  P�esná struktura závodního kanálu, 
bezpe� nostní p�edpisy b� hem her

?  Naše tréninkové mo�nosti v Pekingu

?  Jaké další p�eká�ky nás � ekají

? Jsme schopni agresivního zp� sobu 
závod� ní



Cíle - 2008

• Odvést perfektní výkon, výborný závod ( ten 
v roce 2007 byl tak osmdesáti procentní )

• Ideální profil závodu:
1:28/1:33/1:33/1:33 @ 40/36/36/36 = 6:07

• Technická dokonalost

• Fyzicky lepší, ne� kdykoliv p �edtím



Hodnocení výkonu - 2008

ZrychlenZrychlen íí



Hodnocení výkonu - 2008

PP�� íí�� nnéé zrychlenzrychlen íí



Hodnocení výkonu - 2008

ZrychlenZrychlen íí svislsvisl éé



Hodnocení výkonu - 2008

Pohyb Pohyb ššpipi �� kyky



Hodnocení výkonu - 2008

Pohyb zPohyb z áádd��



Hodnocení výkonu - 2008

Pohyb Pohyb bortbort ��



Technika – 2008

DokDokáá�� u to, bez vu to, bez v�� domdoméé kontrolykontroly

NevNev�� domdomáá dovednostdovednost



Závodní profil
Event Free - Ginn
Location
Race
Finish Place
Date 16/08/2008
Boat Class Prog Speed (m/s) 5.36
Race Distance 2000m Av Velocity 5.032
Finish Time 06:37.4 Prognostic 93.9%
Split Interval (m) 50
Split     Time Sec    Vel.     S.R.       % Prog 250m      Split             500m Split
50       00:11.4     11.4    4.38    45.6        81.7%
100     00:20.2       8.8    5.33    43.3        99.4%
150     00:29.1       8.9    5.57    41.4       103.9%
200     00:38.3       9.1    5.44    40.1       101.5%
250     00:47.8       9.4    5.34    39.2        99.6%          00:47.8
300     00:57.1       9.3    5.30    38.6        98.9%
350     01:06.7       9.6    5.23    38.2        97.6%
400     01:16.4       9.7    5.16    37.8        96.3%
450     01:26.2       9.7    5.12    37.3        95.5%
500     01:36.0       9.8    5.11    37.0        95.3%          00:48.2            01:36.0



Závodní profil – OH 2008



Závodní profil – OH 2008


