Tréninky - pokrogili

Zakladni test

stfedné pokroCili, pokrocCili

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

stfedné pokrogili, pokro€ili

Vyberte na monitoru vzdalenost cviceni 10km. Kazdych 1000m mérte 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 néj 2 vtefiny.

40min

stfedné pokrodili, pokro€ili

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

FARTLEK - hra s rychlosti

stfedné pokrogili, pokro€ili

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

stfedné pokroCili, pokro€ili

Veslujte 4 osmiminutové intervaly, frekvenci 26-28 SPM, intenzitou od 10vtefin nizsi nez je
Vas soutézni ¢as na 2000m. Mezi intervaly nasleduje 5min odpocinek.

Veslujte 4x7min se 4min odpocinku mezi intervaly

stfedné pokro€ili, pokroc€ili

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

Aerobni vytrvalost

stfedné pokrodili, pokro€ili

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.stupen (4min) prictéte 16s k VaSemu pramérnému ¢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 odpocinek

udrzet stanovené Casy.

Veslujte 6 intervalll se zkracujici se intenzitou a dvouminutovym odpocinkem mezi
cviéenim

stfedné pokroCili, pokrocili

Zacnéte 6 minutami veslovani. Nasleduje vZzdy 2 min. odpoc€inek. Kazdy dalSi usek zkratte
na: 5, 4, 3, 2 a 1 minutu. Zaroven zvysujte intenzitu veslovani od mirné (6min) po maximalni
(1min). Nakonec zaradte aspon tfiminutové vyveslovani.




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

stfedné pokrodili, pokro€ili

Nastavte na monitoru ¢as cvi¢eni 1:40 a odpocCinek 0:20. Monitor bude sestupné odpocitavat
Cas cviCeni a zaroven sledovat pocCet odjetych intervalll. 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 (konverzaéni)
intenzitou, dalSich pét o trochu volnéji, dalSich 5 vySsi intenzitou. Nakonec zaradte aspon
tfiminutové vyveslovani.

Pyramida: 500m, 1000m, 1500m, 1000m, 500m se dvouminutovym odpoc€inkem mezi
useky.

stfedné pokrodili, pokrogili

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 vys$si — 28 SPM.

6 x 10 minut

pokrogili

Veslujte 6 intervall po 10 min, stfedni az vysokou intenzitou. Frekvenci veslovani zvySujte
od 20 do 26 SPM, mezi intervaly 1min odpocinek..

2-minutové intervaly

pokrogili

Po dikladném zahfati 2 minutové intervaly veslovani plnou intenzitou, technika tempa pod
kontrolou, frekvence veslovani maximalné 28 SPM, mezi intervaly 1min. odpocinek.

4 x 15 minut

pokrogili

Veslujte 4 intervaly po 15 min frekvecni 24-26 SPM a takovou intenzitou, pfi které jiz
nemUzete konverzovat, ale jeSté Vas nepali svaly na nohou. Mezi intervaly vlozte 5min
volného veslovani.

42 min proménnou frekvenci: 7 x (3 MIN @ 22 SPM, 2 MIN @ 25 SPM, 1 MIN @ 28 SPM)
pokrogili

Veslujte celkem 42 minut vyS$Si intenzitou, frekvenci tempa mérite nasledovné: 3min 22 SPM,
2min 25SPM, minutu 28SPM, pak opét 3min 22SPM... Tento vzorec udrzujte 7 sérii — 42
min.

8-10,000 metri proménnou intenzitou v usecich 250 M, 250 M, 250 M, 500 M.
pokrocili

Na trati 8 — 10km mérite intenzitu veslovani nasledovné: 250m volnéji — konverzacni
intenzita, 250m velmi vysokou intenzitou, 250m konverza¢né&, 500m vysokou intenzitou.

4 x 1000m se 3-4min odpoc€inkem

pokrogili
Veslujte 4x 1km vysokou intenzitou, mezi intervaly zafadte 3-4minutovy odpoc€inek.

5 x 5 min veslovani/ 4-5 min odpocinek

pokrogili

Veslujte 5 pétiminutovych intervalll vysokou intenzitou nasledovanych vzdy 4-5 min
odpocinkem. Prvni interval mizete veslovat volnéji pro dokonalé zahfati, zbyvajici cvi€eni
provedte vysokou intenzitou.



10.000 metra s 15 silovymi tempy kazdych 500m

pokroCili

Veslujte 10.000m intenzitou, kterou jste schopni udrzet po celou dobu. Kazdych 500m vlozte
15 silovych temp velmi vysokou intenzitou.

1 hodina pro co nejlepsi vysledek

pokroCili

Nastavte monitor na 60 min a snazte se dosahnout svého nejlepSiho vysledku. Sledujte své
tempo. Nazacnéte pfili$ intenzivné, ale pokud budete moci, zvySujte pribézné tempo

s priblizujicim se cilem. Zaznamenejte svUj vysledek do Online Ranking na Concept2.com.

5 x 4 min intenzivni veslovani nizkou frekvenci, 1min volné

pokrogili

Nastavte monitor na 4:00 cvi€eni a 1:00 odpocinku. Monitor bude odpoc€itavat €as cviCeni a
evidovat pocCet absolvovanych intervald. Po asi 5min zahfati veslujte 5 ¢tyfminutovych
intervalt velmi nizkou frekvenci 16-20 SPM, ale vysokou intenzitou.

6 x 500m intenzivné / 3 min odpocinek

pokrogili

Nastavte vzdalenost na 500m a odpocinek na 3 min. Zahfejte se aspon pétiminutovym
volnym veslovanim s nékolika sériemi 10-15 silovych temp. Poté veslujte 6 x 500m s 3min
prestavkami. BEhem nich nabirejte sily pro velmi vysokou intenzitu veslovani.

3 x 10 min / 2 min volné

pokrogili

Nastavte Cas veslovani 10min a dobu odpo€inku 2min. Zahfejte se aspon pétiminutovym
volnym veslovanim s nékolika sériemi 10-15 silovych temp. Veslujte 3 intervaly po 10 min
vzdy nasledované 2min volného veslovani. Intenzitu volte takovou, pfi které jiZ nebudete
schopni konverzovat. Nakonec zaradte aspon 3 min vyveslovani.

55 min s proménnou frekvenci po kazdych 5 min (18 —24 —-30 SPM)

pokrogili

Nastavte Cas cviceni na 55min. Prvnich 5 min veslujte voIné&, pak zvySujte intenzitu. DalSich
45 min rozdélte do 9 intervall po 5 min. Prvni pétiminutovku veslujte frekvenci 18 SPM,
druhou 24 SPM, tfeti 30 SPM. Toto opakujte po zbytek cvi€eni. Veslujte intenzitou, pfi které
jiz nejste schopni konverzovat. Poslednich 5min veslujte volnéji.

9 x 2 min ve 3 sériich po 3. 1 min odpo€inku mezi intervaly, 3 min mezi sériemi
pokroCili

Nastavte dobu cvi€eni na 2:00 a odpocinek na 1:00. Mezi jednotlivymi sériemi cvic¢eni budete
muset monitor restartovat.

Zahtejte se aspon pétiminutovym volnym veslovanim s nékolika sériemi 10-15 silovych temp.
Veslujte 9 dvouminutovych intervalll ve 3 sériich po 3 intervalech. Odpocivejte minutu mezi
intervaly a 3 min mezi sériemi. Veslujte svou soutézni intenzitou na 2000m. Nakonec zaradte
aspon 3 min vyveslovani.

2 série po 15 x 20s velmi vysokou intenzitou, 40s volné

pokrogili

Nastavte €as cvi¢eni na 0:20 a odpocinek na 0:40. Mezi sériemi nemusite restartovat
monitor, staci volné veslovat 5 min béhem béziciho ¢asu cvi¢eni i odpocinku. Monitor
nastavte na zobrazeni ve Wattech, béhem kazdého intervalu se snazte dosahnout co
nejvy$Si hodnoty.



5 x 4 min se stoupajici intenzitou / 2 min odpoc¢inek

pokrogili

Nastavte monitor na 4:00 cvi¢eni a 2:00 odpocinku. 1. interval veslujte volné, druhy a tfeti
stfedni intenzitou, ¢tvrty bude nejintenzivnéjsi a paty opét stfedni intenzitou. Frekvence
veslovani po celou dobu 27 SPM.



