Treninkové metody parové
skupiny muzu podle Veikka

Sinisalo




- Narodil se 11.10.1964—
= 1985-1993 studium na

2university Of Helsinki“, Master
of Education (Mgr.)

1990-1991 a 1997-1998
Generalni sekretar a Séftrenéer

ve finském veslarském svazu

1996 - 2008 Predseda
veslarskeho klubu Vuoksi Imatra

2003 — 2008 Trenér finskenho
programu pro skupinu zen LV

2009-2010 Vedouci trener
muzske parove skupiny v Ceske
republice




MS 2004 . misto LW2x
MS 2005 . misto LW2x
ME 2007 . misto W2x

MS 2007 . misto LW2x

= OH 2008 . misto LW2x
~ = MS 2009 . 11. misto M4x-
= MS U23 2010 4. misto M4x




Co je potreba k dobréemu vykonu?

= Talent

= Motivace

= Treninkovy plan
= Technika
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Dobra motivace je nutna pro to, aby zavodnik
absolvoval narocny treninkovy plan.

Sport a studium?
versus

Versus
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- Ktomu, abychom meéli uspesné veslare,
potrebujeme sportovce, kteri maji vyjimecnou
motivaci k u¢eni se novych véci a ke zlepseni
fyzické kondice.

- Potfebujeme nastavit rezim sportovcu tak, aby se
mohli pripravit na kvalitni profesni zivot po
ukoncCeni sportovni kariery. Je velmi dulezité, aby

.« sportovci chtéli byt co nejlepsi ve sportu, ale -

__zaroven take v dalSich oblastech zivota. Studium a

“veslovani je mozné sloucit.




= 12-14 mezocyklu za rok

= 48 tydnu tréninku rocné

= 650 - 750 hodin treninku béeéhem téchto
- tydnu - —




= jeden mezocyklus trva 3 - 6 tydnu
= vIinovy princip

= pro dobre trénované sportovce se obvykle
pouziva ,rytmus tydnu* 3-2-1, 3-1-1 nebo 3-1

- prvni tydny v cyklu — ,agresivni“ rozvoj
- nasleduijici.tydny jsou trochu ,lehci*
- posledni tyden v cyklu je regeneracni
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Month December January February March April
Week 48 49 50 51 52 53 1 2 6

Event

Period

Resistance
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18 20 17 14 11 13 18 11 14 18 20 13 11 12 15 19 15 15 17 16 13 14 14

Training Units, note that power and ANC exercises are inside other trainings.

Tot Units 15 14 13 13 10 10 13 11 12 14 14 12 11 8 11 12 11 11 11 12 9 8 11



= anaerobni kapacita (ANC)
= aerobni sila

= vytrvalost 1

= vytrvalost 2 — faster
- = yytrvalost 2 — slower
*‘regenerace




Ergometer Speeds ANC ENDURANCE 1 Faster > ENDURANCE 2 > slower REGENERATION

Max 2km
120% 115% 110% 102% 100% 100% 95% 94% 93% 92% 91% 90% 89% 88% 87% 76%

PV 1:16,9 1:20,2 1:23,9

DJ 1:15,6 1:18,9 1:22,5

PB 1:14,8 1:18,0 1:21,6

JH 1:14,5 1:17,8 1:21,3

PO 1:15,6 1:18,9 1:22,5

TK 1:15,7 1:19,0 1:22,6 1:37,2 1:38,1 1:39,0 1:53,5

1z 1:17,4 1:20,7 1:24,4

MB 1:16,6 1:19,9 1:23,5

P 1:16,7 1:20,0 1:23,6

VB 1:21,8 1:25,4 1:29,2 1:47,0 1:48,0

Ve 1:20,3 1:23,8 1:27,6

K 1:19,1 1:22,6 1:26,3

oL 1:19,1 1:22,6 1:26,3 1:57,8 1:58,7

MV 1:19,8 1:23,3 1:27,0 1:43,4 1:44,4 1:45,3 1:58,7 1:59,7

ov 1:18,2 1:21,6 1:25,3

v 1:18,1 1:21,5 1:25,2




= O-11 tréninku / tyden

= planovani tydenniho cyklu vychazi z ¢asu
zotaveni (popr. z nacasovani superkompenzace)
— Regenerace (zotaveni) z anaerobniho tréninku muze

zabrat 40 az 60 hodin.

— Zotaveni z dlouhého vytrvalostniho treninku zabere ,jen”
8-12 hodin.

— Zotaveni ze zavodu (nebo z intenzivniho tréninku) trva
~ 48-72 hodin.
— Béhem zavodniho vikendu se ,Unava“ nahromadi v

dusledku nékolika startu. Zotaveni trva mnohem déle
nez 60 hodin, mozna az tyden.




Warmup

6x40"/1"

week 14

Power 3x30
Cooldown run
Ut Warmup 25
Endurance slower 40 3x12°/2 E>100 Regeneration/ technique 70
Cooldown 20 E>50
Str Warmup 20
ANC 1 3x20"/45" Regeneration, Bike 90
1x19min (E>110) 19 20-22-24-28-24-22-20 E>30
4-3-2-1-2-3-4
Ctv Warmup 40 Warmup 20
Power 3x10 Endurance slower 3x12°/1 E>100 40
Cooldown run Cooldown 20
Yoga 60
Warmup
Endurance faster 20 3x6'/1 E>80 Rest
Cooldown 20
Sob Regeneration 60
E>30
Ned
Regeneration 60 Rest
E>30
TOTALS min % of all endurance
ANC 1 0,10%
RACE 0 0,00%
Regeneration 280 28,43%
Game 60 6,09%
R R
550 16,42 435

985




= posilovani neni zaméfeno na budovani svalové
hmoty, ale na efektivni praci svalstva
= CO0 brat v uvahu pri sestavovani posilovaciho
tréeninku:
— Sila
— Svalova hmota
— Rychlost
— Veslovani
- — Zabranéni zranéni
= Svalové skupiny
— Nervy
= C2Dyno

" joga
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= velky duraz na zdravou vyzivu a hmotnost veslare
= zdrava a na antioxidanty bohata strava

- podporuje regeneraci

- podporuje imunitu proti infekcim a

onemochénim

- je dobrou obranou proti tnavovym
zranenim

= zdrava strava prirozenou cestou upravi telesnou
vahu na optimalni hodnotu

*“u'skifu znamena 1kg vahy navic o 0,6 vteriny horsi
cas (pri zachovani stejného vykonu veslare)
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= Concept C2 + podlozky
= Dyno

= Speed coach XL
- Trénink podle rychlosti
~ = Sporttester Suunto —
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Training Report
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Training Follow-Up

11 MW ®IiW BLW %AW TIW B3W  SIw D10 WIW LW 440 BAW
—0— EPOCpea ——— .- 5. Training ENlect ievels

EPOC peak values during Me follow-up perod.

e
©34310 2430 ®/3W WIW WIW  TIW B0 B0 WA N0 HIW 440 E4I0
B 7es B es B0 7ipes O rypez =i




Dekujl za pozornost

Vit KucCera




