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Presented by: Chris O’Brien
World Rowing Coaches’ Conference
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O posadce

Jméno:

Duncan Free
Narozen:

25 May, 1973
VysSka: 200 cm
Hmotnost: 100kg
enaty: Belinda
D ti:3

Bydlist :

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 nezavodil

2006 M2- - GOLD
2007 M2- - GOLD
2008 M2- - GOLD

Olymijské hry:
1 Gold
1 Bronze

MS:
2 Gold

1 Silver
2 Bronze

Beying 2008
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O posadce

Jmeno: 1994 U23 8+ - 4TH
Drew Ginn 1995 M8+ - 11TH
: 1996 M4- - GOLD

Ngfozgn. 20/11/74 1997 M8+ - BRONZE
Vyska: 196 cm 1998 M4+ - GOLD
Hmotnost: 90 kg M2- SILVER

- - 1999 M2- - GOLD
enz.i.ty. Melanie 2000 zran ny
D t:2 2001 zran ny
Bydlist : 2002 M2- - 4TH
Melbourne, 2003 M2- - GOLD

2004 M2- - GOLD
VIC. 2005 nezavodil

2006 M2- - GOLD
2007 M2- - GOLD
2008 M2- - GOLD

Olympijské hry:
3 Gold

MS:
5 Gold

1 Silver
1 Bronze

Beying 2002
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Mista p ipravy

Gold Coast

Melbourne

1745 km




Dvoutydenni cyklus

TWO WEEK TRAINING CYCLE

MON TUE WED THU FRI S5AT SUN |MON TUE WED THU FRI SAT SUN

WEEK 1

WEEK 2

Rajing 2002

0RO




Mista p ipravy

Individualni | Spole ny
trénink trénink
2006 31% 69%
2007 34% 66%
V
8 2008 33% 67%
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S I
2 SRy ing 2002

NNV
AT N



Dilema motivace

Zlatd medaile
versus
perfektni vykon!
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Dilema motivace
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Trocha psychologie

* Stav ,Flow" nastava za ur itych podminek

* jasn stanovené cile

» okam itd zp tna informace
» soust ed na pozornost

e ur eni téeto vyzvy, motivace
* schopnosti jedince

FIOW" je stav, kdy je lov k ,vyburcovan“ k

mimo adné aktivit , a v podstat nic dalSiho neni pro

n jd le ité. Ur itd innost je tak zajimava a inspirativni,
e jsme ochotni ji vykonavat za ka dych okolnosti, z

prostého d vodu innost vykonavat. Termin zaved!| v

sedmdesatych letech Mihaly Csikszentmihalyi.

Jedinec je cele ,vta en“, naplno zapojuje vSechny své

schopnosti a dovednosti. Stranou jdou osobni starosti,
as a ka déa akce, pohyb, mySlenka nevyhnuteln

sm uji k jedinému cili.
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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.
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Trocha filosofie

“Zpravy, které ikaji, e se n co nestalo, m
v dy velmi zajimaji, nebo jak vime, jsou znamé
skute nosti, o kterych vime, a které zname.

Také vime, e jsou neznamé skute nosti,
ekn me, e vime, e existuji neznamé
skute nosti.

Ale jsou také skute nosti o kterych nevime, a
které nezname.”
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Trocha filosofie

. Znamé Neznameé
KK KU
‘g Known Knowns Known Unknowns
‘© | Skute nosti, o kterych vime, Skute nosti, o kterych vime,
N | a které zname e je nezname
o | UK uu
\g Unknown Knowns Unknown Unknowns
§ Skute nosti, nAm nezname, Skute nosti, o kterych nevime,
Z | ale znAmé ostatnim a které nezname

Rajing 2002
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2005 — sestaveni koncepce p ipravy

Vyhodnoceni obdobi 2002 — 2004
Rozbor olympijské sout e
Dvojskif nebo dvojka bez

eSeni problému vzdalenosti




Profil zavodu ( vit zny?)

_ 500m  |1000m | 1500 m | 2000 m
FRA 2000 1:37,00 | 3:19,00 |4:56,00 | 6:33,00
GBR 2001 1:34,00 | 3:14,00 |4:53,00 |6:28,00
GBR 2002 1:31,00 | 3:06,00 |4:42,00 |6:14,00
AUS 2003 1:32,00 | 3:07,00 |4:4500 |6:19,00
AUS 2004 1:35,00 | 3:14,00 |4:53,00 |6:31,00
NZL 2005 1:40,00 |3:27,00 |5:11,00 |6:53,00

BRying 2002
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01:25,5

01:29,9

01:34,2

01:38,5

01:42,8

01:47,1

01:51,5

Profil zavodu ( vit zny?)

500 m 1000 m 1500 m 2000 m

—O—FI‘\;\ _—

—— GBR 2001
—0—GBR 2002
AUS 2003

—@0— AUS 2004
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Znameé skute nosti - 2006

* Novy Zéland je Mistrem sv ta z roku 2005

» Posadka Nového Zélandu byla tvrta na OH v Aténach,

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)

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)

5SCG 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)

kde prokéazala schopnost udr et kvalitni, rovnom rny vykon po
celou délku zavodni trati, s mezi asy na 500 m:

1:36,57, 1:42,33, 1:38,21, 1:37,13

* Medailisté z Atén Chorvatsko a Ji ni Afrika, posadky nejvyssi
kvality pokra uji v aktivni innosti
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Neznamé - 2006

» Bude posadka nominovana? Usp je v domaci
kvalifikaci?

* Bude nominovana cel& dvojice?

« Jsou individualni dovednosti a fyzicka zdatnost na
dostate né urovni? Je posadka schopna kvalitniho
vykonu?

» Jaky vykon m eme dosahnout? Jakou rychlosti jsme
schopni absolvovat zavodni vzdalenost?

* Zaji$ uje sou asna motivace, e pro dosa eni
vynikajiciho vysledku jsme schopni vykonat dostatek
tréninkové prace?
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Cile - 2006

» Cile nejsou statické, mohou byt v pr b hu
doby p ehodnoceny

« Ideélni profil zavodu:
1:30/1:33/1:33/1:32 = 6:08

» Bezchybné zvladnuti technického projevu

posadky | 4 -f |

« Vira, aktivita, chu , motivace ,hory p enasi =EON 2008
(.flow")

.ll: | :F
» Radost, zabava, pohoda ( No lip service ) : -

* Zlata medaile Vs perfektni vykon

Beying 2008
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Novinky ve sportovni p iprav posadky - 2006

» Staly objem tréninku na vod

» Nespecificky tréninkovy prost edek —
cyklistika

» Ka da tréninkova jednotka s p esnou
specifikaci U elu

» Dvakrat cesta do Evropy

» Odpo inek p ed ka dou cestou

D. Free;, D, Ginn
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Trocha didaktiky

Nev doma neschopnost

Nevim, co neum im

V doma neschopnost

Ajéje, jen co, coneum im

V doma dovednost

Doké& u to,
kdy se na probl ém soust edim

Nev doma dovednost




Specificke ukoly z pohledu technického
zvladnuti pohybu - 2006

* Plynuly, p irozeny pohyb — v novat pozornost
ka dému detailu ( Overall rowing )

* Zp sob dreni pa iny—zéklad uvoln ného pohybu
* V asné nakolmeni lopatky, rychlé zaveslovani
» Zatah — dynamicky, stup ovany charakter

» Vedeni vesla b hem zatahu — plynuly, horizontalni
pohyb za ka dych okolnosti

* Rytmus — d le ity parametr z hlediska vydeje energie

* Kvalita z pohledu délky zab ru.




Zp sob hodnoceni vykonu - 2006

» Jakym zp sobem budou hodnoceny vykony z MS a
SP?

» Technické zvladnuti

e Umist ni “Nas vykon bude posuzovan

vlastnim uspokojenim z vykonu
v sout ia déale porovnanim s
vykonnostnimi limity, které
jsme si stanovili*

* Dosaeny as
» Zavodni profil ( dosa ené mezi asy)
* Pocity zavodnik

* Pohled trenéra




Sledované parametry - 2006

Rychlost lodi

» Maximalni dosa ena rychlost

» 2 km - ve frekvenci 20

« 2 km - zm ny frekvence 22-28, 24-30
* Rychlost na 500 m

* Rychlost veslovani pa emi

Technika

» Sou asné video zaznamy

e Zaznamy z minulosti

* Zna ky na veslech a lodi
 Srovnani s ostatnimi posadkami

Biomechanické parametry

« Sila na vesle

*Pr b hsilyb hemzab ru
 Se izeni lodi a pdkové pom ry

Fyziologické sledovani

* Klidovy srde ni tep

* Sledovani TF p i tréninku na vod
» Testovani stup ovanou zéat i

o Laktat p i vykonu na vod

Ergometr

e 2km

* 6km

* 30 minut p i frekvenci 20 zab r /min

B hlodi
o Zrychleni lodib hem zab 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
500

1000
1500
2000

3000
5000

10000

15000
16000
18000
20000
22000
24000
28000
30000

42.5 46.4 48.9 529 57.0

69.2

84.9 92.8 97.8 1059 113.9 138.5

185.6 195.7 211.8 227.8 276.9
278.4 293.5 317.6 341.8 4154
371.1 391.3 423.5 455.7 553.8

93 9.8 10.6 114 13.8
16.3 17.6 19.0 23.1

35.3 38.0 46.2

57.0
60.8
68.4
75.9

83.5 1015
91.1 110.8
106.3 129.2
113.9 138.5

69.2
73.8
83.1
92.3




Sledované biomechanické parametry




Tréninkovy
plan

v domacich

podminkach




Tréninkovy
plan
v zahrani |




2006 — vyb r do narodniho dru stva

. Kritérium 1 — Mistrovstvi Australie (B ezen)
1. McKenzie-McHarg/Marburg

2. Ginn/Free

3. Ryan/Forsterling (9. misto na MS 2005)

. Kritérium 2 — Kontrolni zavody (Duben)

1. Ryan/Forsterling

2. McKenzie-McHarg/Marburg

Free/Ginn nedokon ili, pouze ujeli 1 km za 3:05 ( D. Free onemocn |infek nim
zan tem, vy adujicim hospitalizaci )

. Kritérium 3 —ur eny zavod SP




2007 — vyb r do narodniho dru stva

Mnohem jednodussi ne v roce 2006

. Kritérium 1 — Mistrovstvi Australie (B ezen)
Povinny start

. Kritérium 2 — Kontrolni zavody (Duben)
Posadka zvit zila a byla nominovana na mezinarodni akce




Znameé skute nosti - 2007

* Novy Zéland je Mistrem sv ta z roku 2005

» Posadka Nového Zélandu byla tvrta na OH v Aténach,

kde prokéazala schopnost udr et kvalitni, rovnom rny vykon po
celou délku zavodni trati.

* Medailisté z Atén Chorvatsko a Ji ni Afrika, posadky nejvyssi
kvality pokra uji v aktivni innosti

e Australie zvit zila na MS 2006




Nezname - 2007

» O kolik se jeSt posadka m e zlepSit?

*M e udretdélku zab ru a p itom dosahnout vysSi zavodni
frekvenci zab r ?

» Je mo né prodlou it vep edu délku jizdy na slajdu? Ost ejSi
uhel dolnich kon etin?

» Jsme schopni zajet pod 6:107?




Cile - 2007

 Uva ujte o vykonu na hranici 6:00

» Technicka dokonalost — kvalita a U innost
pohybu lopatky v pohonné fazi

» Frekvence zab r o0 2 vySSi ne v roce 2006

» Nastudovat a vyzkouSet modely evropského
stylu p ipravy

« Zlata medaile Vs perfektni vykon

» Moment zaveslovani

» Pohyb zadi lodi

e adny zbyte ny pohyb

» Koordinace svalovych partii ve fazi
prota eni




Hodnoceni vykonu - 2007




2008 — vyb r do narodniho dru stva

» Posadka je mistrem sv ta z roku 2006, 2007

* Byla nominovana 23. listopadu 2007.




Profil zavodu

_ 500 m 1000 m 1500 m 2000 m
FRA 2000 1:37,00 3:19,00 4:56,00 6:33,00
GBR 2001 1:34,00 3:14,00 4:53,00 6:28,00
GBR 2002 1:31,00 3:06,00 4:42,00 6:14,00
AUS 2003 1:32,00 3:07,00 4:45,00 6:19,00
AUS 2004 1:35,00 3:14,00 4:53,00 6:31,00
NZL 2005 1:40,00 3:27,00 5:11,00 6:53,00
AUS 2006 1:31,00 3:06,00 4:42,00 6:18,00
AUS 2007 1:33,00 3:10,00 4:47,00 6:25,00




01:25,5

01:29,9

01:34,2

01:38,5

01:42,8

01:47,1

01:51,5

Profil zavodu

500 m 1000 m 1500 m 2000 m

—&— FRA 2000
—e—GBR 2001 e

GBR 2002

AUS 2003
—@— AUS 2004
—@®—NZL 2005
AUS 2006
AUS 2007
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Dvouleté zkusenosti — znameé 2008

Oba zavodnici maji veliké vesla ské zkuSenosti
Zvladli jsme vzdalenost mezi tréninkovymi lokalitami
Mame tym ochotnych spolupracovnik
Respektujeme pot eby rodin zavodnik

Zvladame tréninkové zati eni

Za poslednich 12 m sic jsme zlepsili technicky
projev posadky

Technika m e byt jeSt dokonalejSi

M li jsme problémy s lodi, kdy jsme p icestovali za
mo e

Vzajemna komunikace je vyborna

Jsme nadSeni vesla skym Usp chem, ka dy své
pocity vyjad ujeme jinak

Tvar lodi je dobry

Cyklistika je d le ita sou ast p ipravy

V roce 2006 jsme stravili 31% tréninku odd len
69% tréninku spole ného. V roce 2007 34% a 66%.

Individualni trénink b hem doméaci sezony byl
efektivni

Trénink na skifech je uite ny
D. Free m | nejmenSit lesnou hmotnost vdob MS

D: Ginn m | nejvysSi t lesnou hmotnost p i zahajeni
MS

Dostate n jsme vyuivalim i e tepové frekvence
pro izeni treninkového procesu

Dostate n jsme pou ivali ostatni technické
p istroje ( video, GPS...)
Musime byt vice pe livi v p iprav
vyhodnoceni video zdznam

Regatta v Henley neni ze sportovniho hlediska

dobr& zkuSenost

SP v Lucernu je velmi dobra zkuSenost a d le ita

sou ast p ipravy

gé)sédka je schopna absolvovat zavod ve frekvenci
+

Posadka dosahne asu 7:02 na 2000 m ve
frekvenci 20,5

Technicka dovednost je v atmosfé e zavodu dobra,
je vSak zde prostor pro vylepSovani
Posadka ma dobrou rychlost ve startu

asu na




Neznameé skute

? Jaka je skute n mo na rychlost posadky
v zavod

? Okolik m eme jeSt zlepsit fyzické
parametry, jak blizko jsme u hranice svych
mo nosti

? Jaky vykonnostni vyvoj proka i dalsi
soupe |
? Jaka je ve skute nosti ina

? Jaké budou klimatické podminky

nosti - 2008

? Jak zvladneme zvlastnosti zp sobu
ivotav in

? P esnd struktura zavodniho kanalu,
bezpe nostni p edpisy b hem her

? NaSe tréninkové mo nosti v Pekingu
? Jaké dalSi p eka ky nas ekaji

? Jsme schopni agresivniho zp sobu
zavod ni




Cile - 2008

Odvést perfektni vykon, vyborny zavod ( ten
v roce 2007 byl tak osmdesati procentni )

Idedlni profil zavodu:
1:28/1:33/1:33/1:33 @ 40/36/36/36 = 6:07

Technicka dokonalost

Fyzicky lepsi, ne kdykoliv p edtim




Hodnoceni vykonu - 2008




Hodnoceni vykonu - 2008




Hodnoceni vykonu - 2008




Hodnoceni vykonu - 2008




Hodnoceni vykonu - 2008




Hodnoceni vykonu - 2008




Technika — 2008

Doka u to, bez v domé kontroly




Zavodni 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
50 00:11.4 114 4.38 456 81.7%

100 00:20.2 8.8 5.33 433 99.4%

150 00:29.1 89 557 414 103.9%

200 00:38.3 9.1 544 40.1 101.5%

250 00:47.8 94 534 39.2 99.6% 00:47.8
300 00:57.1 9.3 530 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 9.7 512 37.3 95.5%

500 01:36.0 98 5.11 37.0 95.3% 00:48.2

500m Split

01:36.0




Zavodni profil — OH 2008




Zavodni profil — OH 2008




