Tréninky — stfredné pokrogili

Zakladni test

Jedna se o zakladni test vSeobecné veslafské vykonnosti. Nastavte monitor na 20min. Po
dostateCném zahfati veslujte 20min soutéznim tempem a takovou frekvenci, ktera Vam nejlépe
vyhovuje. Nakonec si zaznamenejte ujetou vzdalenost a primérny ¢as na 500m.

10km

Vyberte na monitoru vzdalenost cvi¢eni 10km. Kazdych 1000m mérite intenzitu dle svého vysledku
ze zakladniho testu (soutézni intenzita na 20min): 1km ¢as na 500m ze zakladniho testu +18s,
kazdy dalSi km pfidejte na intenzité a uberte z n&j 2 vtefiny.

40min
Veslujte 40min stfedni intenzitou. Kazdé 2 min stfidejte tempo 22 SPM — 24 SPM — 22 SPM....

FARTLEK - hra s rychlosti

Veslujte dle své kondice 10 — 20 nasledujicich intervalu:

3 minuty mirnou az stfedni intenzitou nasledované 30 velmi intenzivnimi tempy. Frekvence 22
nebo nizsi béhem delSiho useku, 28 nebo vyssi béhem intenzivnich temp.

4 x 8minut
Veslujte 4 osmiminutové intervaly, frekvenci 26-28 SPM, intenzitou od 10vtefin niz8i nez je Vas
soutézni ¢as na 2000m. Mezi intervaly nasleduje 5min odpo€inek.

Veslujte 4x7min se 4min odpocinku mezi intervaly

Nastavte monitor na 7 minut cviceni a 4 min odpocinku. Veslujte vysokou intenzitou. Jedna se o
cviCeni zvySujici anaerobni prah, které rozvine silu i aerobni vytrvalost. Nakonec zafadte aspon
tfiminutové vyveslovani.

Aerobni vytrvalost

Posilovani aerobni vytrvalosti. Casové Useky (stupné pyramidy): 4 -3 -2 -1 -2 —3 —4 min.
Intenzita kazdého ¢asového useku bude odvozena od Vaseho soutéZniho ¢asu na 20min (nebo
6000m) nasledovné:

1.stuperi (4min) prictéte 16s k VaSemu primérnému ¢asu na 500m pfi soutéznim tempu na 20min,
2.stupen (3min) +13s, 3.(2min) +10s, 4.(1min) +7s, 5.(2min) +10s, 6.(3min) +13s, 7.(4min) +16s.
Mezi pyramidy zafadte tfiminutovy odpo€inek

Veslujte 15 intervali po 100 vtefinach (1:40) vysokou intenzitou stfridanych vzdy 20
vtefinami volného veslovani.

Nastavte na monitoru €as cvi€eni 1:40 a odpocinek 0:20. Monitor bude sestupné odpocitavat ¢as
cviCeni a zaroven sledovat pocCet odjetych intervall. Zahfejte se 5 minutovym volnym veslovanim
s nékolika sériemi 10-15 intenzivnich temp.

Veslujte 15 intervall po 100 vtefinach vysSi intenzitou stfidanych 20 vtefinami velmi volné.
Intenzita jednotlivych intervalt by méla byt nasledujici: prvnich 5 mirnou (konverzacni) intenzitou,
dalSich pét o trochu volnéji, dalSich 5 vySSi intenzitou. Nakonec zaradte aspon tfiminutové
vyveslovani.

Veslujte 6 intervall se zkracujici se intenzitou a dvouminutovym odpocinkem mezi cvicenim
Zacnéte 6 minutami veslovani. Nasleduje vzdy 2 min. odpocCinek. Kazdy dalSi usek zkrat'te na: 5,
4, 3, 2 a 1 minutu. Zaroven zvySujte intenzitu veslovani od mirné (6min) po maximalni (1min).
Nakonec zaradte aspon tfiminutové vyveslovani.

Pyramida: 500m, 1000m, 1500m, 1000m, 500m se dvouminutovym odpoc¢inkem mezi Useky.
Veslujte 5 useku rizné délky prolozené vzdy 2 min odpocinku. Intenzita veslovani by méla byt
stfedni az vysoka, frekvence asi 26 SPM. Posledni usek bude tempo vy$si — 28 SPM.

5 X 500M intenzivniho veslovani/2 min volné
Row 5 500 meter pieces at good intensity, taking a 2 minute rest between pieces.
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7 X 1min/30 SEC odpocinek, proménliva intezita

Cilem tohoto cvi€eni je procvi€eni riznych Urovni intenzity veslovani pfi konstantni frekvenci.
Veslujte 7 x 1min se 30 vtefinovym odpoCinkem mezi intervaly. Stfidejte intenzitu veslovani

v kazdém intervalu: volné v 1. a 4. intervalu, stfedni intenzita ve 2. a 5. intervalu, vysoka intenzita
ve 3. a 6. intervalu a maximalni intenzita v poslednim intervalu. Frekvence veslovani by méla byt
po celou dobu 26 zatahl za minutu. ZkuSenéjsi veslafi by méli toto cvi€eni zopakovat.

Veslujte dva 16-ti minutové intervaly s tfiminutovym odpocinkem

Skvélé cviCeni pro rozvoj aerobni a kardiovaskularni vykonnosti a pro redukci hmotnosti. Nastavte
monitor na délku cvi¢eni 16 minut a odpocinek na 3 minuty. Prvnich 16 min veslujte volnég,
.konverzacéni“ intenzitou a frekvenci 22 zataht za minutu. Odpocirite si 3 minuty a pak veslujte
druhy interval o trochu vys$Si intenzitou a frekvenci 26 zatahd za minutu.

14 X 1 min/30 SEC volné
Stfidejte minutu intenzivniho veslovani a 30 vtefin velmi lehkého. Opakujte 14-krat.

30 min proménlivou frekvenci: 5 X (3 min @ 22 SPM, 2 min @ 25 SPM, 1 min @ 28 SPM)
Veslujte celkem 30 minut s nasledujicim stfidanim tempa: veslujte 3 minuty frekvenci 22 zataht za
minutu (SPM), 2 minuty 25 SPM, 1 minutu 28 SPM a pak opét 3 minuty 22 SPM. Toto opakujte 5-
krat. Udrzujte konverzaéni az stfedni intenzitu.

5000 M proménlivé: 1000M @ 25 SPM, 1000M @ 22 SPM, 1000M @ 25 SPM, 1000M @ 28
SPM, 1000M @ 25 SPM.

Veslujte celkem 5000 metra udrzitelnou intenzitou s nasledujicimi zménami frekvence: 1000 metru
25 SPM, 1000 metra 22 SPM, 1000 metrt 25 SPM, 1000 metrt 28 SPM, 1000 metrd 25 SPM.

6000m s intenzivnimi 100 metry kazdych 500 metru
Veslujte 6000 metr udrzitelnou intenzitou. Kazdych 500 metrd viozte intenzivni ,stometrovku®.

»Pyramida“: 3 min vysoka intentzita, 3 min konverzaéni, 4 min vysoka intenzita, 4 min
konverzacni, 5min, 4min, 3min.

Veslujte nasledujici ,,pyramidu®:

3 minuty vysokou intenzitou + 3 minuty volné

4 minuty vysokou intenzitou + 4 minuty volné

5 minut vysokou intenzitou + 5 minut volné

a zpét: 4 minuty, 3 minuty

5 X750 M s 3 min odpoc€inkem
Veslujte 750 m vysokou intenzitou s tfiminutovym odpo€inkem mezi intervaly.

3 X 2000M s 3 min odpocinkem
Veslujte 3x 2000 metrd vysokou intenzitou s tfiminutovym odpo€inkem mezi intervaly. Prvni 2km
veslujte mirné volnéji, dali dva intervaly rovhomérnou, vysokou intenzitou.

6 X 3min s 2 min odpocinkem
Veslujte 6 tfiminutovych intervall vysokou intenzitou s dvouminutovym odpoCinkem. Mozna
zZjistite, Ze kazdy dalSi odpocinek se zda krat$i neZ ten predchozi..

20 X 20SEC se 40 SEC odpocinkem

Veslujte 20 intervalt po 20 vtefinach maximailni intenzitou se 40 vtefinami odpo€inku mezi
intervaly. Pokud jste zkuSeny veslafF, nastavte si o trochu vys8i zatéZ nez obvykle pro intenzivnéjsi
silovy trénink.



12 X 250M vysokou intenzitou stiridanych 250M volné
Veslujte 12x250m vysokou intenzitou stfidavé s 250m volné.

Veslujte 20 opakovani: 1 min intenzivné, 1 min volné
Nastavte monitor na 1min veslovani a 1min odpocinek. Veslujte 20 intervall intenzivné, béhem
odpocCinku nezastavujte — veslujte velmi volné.

2000m zavodnim tempem

Vyzkousejte si zavodni trat’ 2000 metri maximalni intenzitou a zaznamenejte si svuj ¢as. Svuj
vysledek zadejte do Online Ranking na Concept2.com a srovnejte se s ostatnimi ve Vasi vékové a
vahové kategorii.

5000 METER TIME TRIAL

Vyzkousejte si zavodni trat 5000 metrd maximalni intenzitou a zaznamenejte si svij ¢as. Svij
vysledek zadejte do Online Ranking na Concept2.com a srovnejte se s ostatnimi ve Vasi vékové a
vahové kategorii.

20 X 1 min /30 SEC volné

5 min zahfati v€etné nékolika serii 10 silovych temp se stoupajici intenzitou.

Veslujte 20 intervall po 1 minuté vySSi intenzitou, 30 vtefin volné. Prvnich pét intervall veslujte
stfedni intenzitou, dalSich pét vyssi, dalSich pét zas stfedni, poslednich pét téméFf maximalni.
Nakonec zafadte volné vyveslovani.

Veslujte 30min konstantni intenzitou s cilem co nejlepsiho vysledku

Nastavte monitor na 30 minut cvi€eni, snazte se o co nejlepsi vysledek. Zacnéte tempem, o
kterém vite, Ze jste schopni udrzet celé cviCeni. Pokud Vam zbyvaji sily, pfidavejte s pfibyvajicim
¢asem na intenzité. Svuj vysledek zaznamenejte do Online Ranking na Concept2.com

Veslujte 7500m konstantni intenzitou, poslednich 1500m provedte stoupajici intenzitou
Nastavte na monitoru vzdalenost 7500. Zahfejte se volnym veslovanim. Cvi€eni zahajte volnym
tempem — konverzacni intenzitou. Béhem poslednich 1500m zvySujte postupné intenzitu,
poslednich 500m jedte naplno.

Veslujte 40 min, stridejte frekvenci tempa kazdych 5 min: 18 — 24 — 30 zataht za min.
Nastavte monitor na 40 minut. Stfidejte frekvenci tempa:

Zacnéte 5 min volného veslovani, postupné pfidavejte na intenzité. Nasledujici tficetiminutovku
rozdélte na 6 5-minutovych intervall. Prvni veslujte 18-ti zatahy za minutu, druhy 24 SPM, treti 20
SPM. Toto opakujte pro 4-6 interval. Veslujte intenzitou, kterou pohodiné udrzite celé cviCeni.
Poslednich pét minut veslujte volné pro uklidnéni organismu. Pro zménu a zkraceni doby cviceni
muzete stejnym zplsobem veslovat 6 ¢tyfminutovych intervald.

Veslujte 6 dvouminutovych intervalu (2 série po tfrech intervalech). Mezi intervaly zarad'te
minutovy odpocinek, mezi sériemi tfiminutovy)

Nastavte na monitoru dobu cvi¢eni 2:00 a dobu odpo€inku 1:00. Mezi skupinami intervalt budete
muset restartovat monitor.

Zahtejte se 5 minutovym volnym veslovanim s nékolika sériemi 10-15 intenzivnich temp. Veslujte 6
dvouminutovych interval( rozdélenych do 2 sérii po 3 min. Mezi intervaly zafadte minutovy
odpocinek, mezi sériemi tfiminutovy. Veslujte Vasi soutézni intenzitou na 2000m. Nakonec zafadte
aspon tfiminutové vyveslovani.

Veslujte 4 intervaly po 750 metrech se 2 min odpo¢€inku.
Veslujte 4 intervaly po 750 metrech stfedni az vysokou intenzitou s dvouminutovym odpoCinkem
mezi cvi¢enimi..

12 x 250m s 45sec odpocinkem
Nastavte na monitoru vzdalenost 250m a dobu odpoc€inku 45s. Veslujte 12 interval(l vysokou
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intenzitou. BEhem prvnich nékolika intervall intenzitu postupné zvySujte od stfedni po vysokou.
Nakonec zafadte aspon tfiminutové vyveslovani.

Veslujte 3x 12min konstantni intenzitou se 3min odpo€inku mezi intervaly

Nastavte monitor na 12min veslovani a 3 min odpocinku. Prvni interval bude mirné intenzivni
tempem 26 SPM. Druhy veslujte velmi vysokou intenzitou tempem 28 SPM. Posledni udrzujte
.konverzacni“ intenzitu a frekvenci 22 SPM. Nakonec zaradte aspon tfiminutové vyveslovani.



