Priprava na maratén
Struktura tréninkového programu

Halové veslafské maratony jsou velmi naro¢né a vyZaduji peclivou pfipravu. SpiSe nez se pfipravovat
podle tréninkovych plant, doporucujeme pfipravu zalozit na predpokladaném tempu, které vydrzite.
Pokud jste jiz n&jaky maratén absolvovali, budete védét, jaké to tempo je. Chcete-li dosahnout osobniho
rekordu, stanovte si takové tempo, které vam to umozni. Je-li to va3 prvni maratén, je tfeba si spravné
tempo stanovit. To mize byt odvozeno od ¢asu na 5000 metru dle tabulky 3.11.

Program popsany vtomto pravodci je zaloZzen na sérii tréninkovych program(, které jsou popsany
v tabulce 3.10. Kazdy blok ma za uc€el dosazeni jiného cile v zavislosti na narocich maraténu.

Tabulka 3.10

Struktura tréninkového programu pro pfripravu na maratén

Tyden1-4 Tyden9-12 | Tyden13-16 | Tyden17-20 | Tyden21-24

Zéakladni odolnost

VO, MAX

Sila

Vykon

Prah laktace

Zavérecna faze




Tabulka 3.11

Priblizné maraténové tempo odvozené od tempa na 5000 metru
5 000 metra 10 000 metrt Polovi€éni maraton Maratén
Tempo Cas Tempo Cas Tempo Cas Tempo Cas
1:30 15:00 1:37 32:24 1:45 1.14 1:53 2.39
1:35 15:50 1:43 34:12 1:51 1.18 2:00 2.48
1:40 16:40 1:48 36:00 1:57 1.22 2:06 2.57
1:45 17:30 1:53 37:48 2:02 1.26 2:12 3.06
1:50 18:20 1:59 39:36 2:08 1.30 2:19 3.15
1:55 19:10 2:04 41:24 2:14 1.34 2:25 3.24
2:00 20:00 2:10 43:12 2:20 1.38 2:31 3.33
2:05 20:50 2:15 45:00 2:26 1.43 2:37 3.41
2:10 21:40 2:20 46:48 2:32 1.47 2:44 3.50
2:15 22:30 2:26 48:36 2:37 1.51 2:50 3.59
2:20 23:20 2:31 50:24 2:43 1.55 2:56 4.08
2:25 24:10 2:37 52:12 2:49 1.59 3:03 417
2:30 25:00 2:42 54:00 2:55 2.03 3:09 4.26
2:35 25:50 2:47 55:48 3:01 2.07 3:15 4.35
2:40 26:40 2:53 57:36 3:.07 2.11 3:22 4.43
2:45 27:30 2:58 59:24 312 2.15 3:28 4.52
2:50 28:20 3:04 1.01:12 3:19 2.19 3:34 5.01
2:55 29:10 3:09 1.03:00 3:24 2.24 3:40 5.10
3:00 30:00 3:14 1.04:48 3:30 2.28 3:47 5.19
Poznamka:

Hodnoty ¢ast na 10 000 metrd, poloviéni maratén a maraton jsou odvozené a maji slouzit pouze jako

voditko.




Tréninkové programy
Obecna vytrvalost (1.- 4. tyden)

V prvnich &tyfech tydnech programu je kladen hlavni duraz na obecnou vytrvalost. Toho nejlépe
dosahnete plynulym tempem veslovani v pfedpokladaném tempu pro maratén a postupnym prodluZovani
Casu na trenazéru od 20 minut do 1 hodiny. Program se drZi zdsady VInového tréninkového cyklu (viz.
Odstavec 2.1 Intenzita tréninku) a rozklada tréninkovou zatéz do obdobi prvnich tfech tydnl s naslednym
lehkym tréninkem v priibéhu ¢tvrtého tydne tak, aby se va$e télo pIné adaptovalo, nez pfistoupite k dalSi
fazi.

VO, Max (1.- 8. tyden a 13.- 20. tyden)

VO, Max je udaj, ktery udava schopnost jednotlivce vyuzivat kyslik. Zviast u vytrvalostnich sportt je jeho
rUst pro zlep$eni vykonnosti zasadni.

Pro zvy$eni hodnoty VO, Max je nejleps$i tempo na 5000m. Délka tréninku mlze pfedstavovat dvoj az
trojnasobek vaseho €asu na 5000m rozdéleny na uUseky s intervaly 5 az 10 minut. Typicky pfiklad
tréninku: 4 x série (6 min. @ 5kp / 8 min. @ MP), coz znamena 6 minut tempem na 5000m, poté osm
minut maratonskym tempem, to celé Ctyfikrat (Celkovy €as tréninku = 56 minut).

Sila (5.-8. tyden)

Dalsi fazi je sila. Jeji rozvoj je dllezity pro drzeni téla a odstranéni neucelnych pohyb(. Béhem zabéru
zpevnéte télo tak, aby se sila vyvijena z nohou pfenasela na veslo a zvySovala jeho Ucinnost. Cim
Uucinnéjsi zabér, tim déle muzete trénovat.

Pro rozvoj sily nastavte vnitfni paku o dvé az &tyfi urovné nad vade standardni nastaveni a pomalymi
zabéry (18-20 za minutu) veslujte co nejintenzivnéji po dobu 30 zabéra. ZvySujte pocet sérii z péti (150
zabéra) na 15 (tfi série po péti: 450 zabér(). Tento druh tréninku prokladejte dlouhymi Useky v tempu na
10000m.

Svaly pro plné zhodnoceni silového tréninku nutné potfebuji dlouhou regeneraci, proto tento trénink
provadéjte pouze tfikrat tydné. Do naseho tréninkového programu jsme zahrnuli tfi silové tréninky a dva
tréninky na rozvoj VO, Max.

Vykon (9.- 12. tyden)

Vykon je frekvence s jakou mlzete vyuzit svou silu, proto v dusledku zvySeni zakladni sily, zvysite i svou
rychlost. Toho dosahnete malym snizenim zatéze a zvySenim poctu zabér za minutu.

Tempo vam doporuéujeme zvySovat po dobu 3 minut. Ctyii aZz $est sérii, po 3 minutach tempem 30
zabéru za minutu vam pomuize zvysit vykon. Tyto série miZzZete prolozit stftedné dlouhymi Useky ve vasem
tempu na 5000m. Pfinos tohoto druhu tréninku pocitite, az pfejdete na maraténské tempo, které se vam
pak bude zdat pfili§ lehké.

Laktatovy prah (9.- 20. tyden)

Laktatovy prah je bod, ve kterém spotfeba energie pfi zatézi nemlze byt nadale zabezpeCovana
aerobnim systém a musi byt nahrazena anaerobnim systémem. To usti v hromadéni kyseliny mlé&né
v krevnim Fecisti, protoZe télo ji nedokaze metabolizovat stejné rychle, jako ji produkuje. U netrénované
osoby lezi laktatovy prah nékde mezi 50-60% MHK, zatimco u trénovaného jedince maze €init az 85%.
Trénovany jedinec tedy dfive, nez se u néj projevi oslabujici u€inky hromadéni laktatu zvladne vétsi
tréninkové davky, nez Clovék, ktery neni trénovany.

Zamérem je tedy zvysit laktatovy prah a zaroven prodlouzit €as, ktery muzete stravit na trenazéru.
NejlepsSi zplUsob jak toho dosahnout, je trénovat jednu hodinu se srde¢nim tepem zvySenym na tento
prah. Sami poznate, ze v tomto tréninkovém programu se tréninkové zatizeni liSi a pohybuje se tésné
pod nebo nad laktatovym prahem. Tento zplsob zmén zatizeni vam umozni trénovat v oblasti
laktatového prahu po velmi dlouhou dobu. Délka tréninku v oblasti laktatového prahu by se méla
pohybovat vrozmezi 45-90 minut. Typicky pfiklad je 20 minut tempem na 10000m, 20 minut
v maratonském tempu a dalSich 20 minut tempem na plGimaraton.



Ladéni (21.-24. tyden)

Dal8i ctyfi tydny potiebujete k vyladéni formy na maratén. To, co budete v téchto poslednich &tyfech
tydnech délat, mize mit vyznamné;jsi vliv na vas vykon pfi maraténu, nez pfedchozich 20 tydnd, protoze
do znacné miry Ize pravé vtomto obdobi mnoho véci pokazit. Dlouhé ladéni formy vam poskytne
pfileZitost zopakovat si ty ¢asti tréninku, které vam pfilis nesly. Proto, pokud jste vynechaly nékterou ¢ast
z 24 tydenniho programu, muzete to napravit pravé ted. Na druhou stranu vSak nesmite absolvovat
zku$ebni maratén nebo velmi dlouhé trati, nebot regenerace svalll zabere az 10 dna.

Klicem k dobrému vykonu pfi maraténu je forma, protoZe tuto distanci jste schopni absolvovat jen pokud
mate formu. A nejlepSi zplsob, jak si udrzet formu je ladit na zakladé vysoké intenzity, nikoliv vysokého
objemu.

Nastinény program ladéni je vSeobecny a vychazi z pfedpokladu, zZe jste ispésné zvladli pfedchozich 20
tydn( tréninku. Sklada se ze vSech druh( veslovani s gumou. Nastaveni vnitfni paky by se méla
shodovat s nastavenim u jednotlivych druh( tréninku v pfedchozich tydnech.

Obecné poznamky k tabulkam

i. D znamena nastaveni vnitini paky

ii. SS znamena vase standardni, nebo upfednostiované nastaveni vnitfni paky (1-10)

iii. +2 znamend nastaveni vnitfni paky o dvé drovné vySe, nez je vaSe standardni nastaveni.
TakZe, pokud obvykle veslujete s nastavenim 3, zvyste ho o dvé urovné na 5.

iv. 5kp znamena pfedpokladané tempo na 5000m

V. 10kp znamena predpokladané tempo na 10000m

Vi. HMP znamena predpokladané tempo na pllmaratén
vii. MP znamend pfedpokladané tempo na maratén



Tabulka 3.12

Priprava na maraton: Tyden 1- 4: Obecna vytrvalost /VO, Max
Tyden 1 Tyden 2 Tyden 3 Tyden 4
Cvic. Typ D Prace D Prace D Prace D Prace
1 GE SS| 20@MP |SS| 300@MP |SS| 40 @MP |SS| 20'@ MP
3 x Alternate 3 x Alternate 3 x Alternate
2 VO,Max |SS| 400@ MP |SS| (4 @5kP/ |SS| (6'@5kP/ |SS| (5' @ 5kP /
8' @ MP) 8' @ MP) 8' @ MP)
3 GE SS| 30@MP |SS| 40@ MP |SS| 50'@ MP |SS| 20'@ MP
4 GE SS| 50 @MP |SS| 60'@ MP |SS| 60'@ MP |SS| 45' @ MP
4 x Alternate 4 x Alternate 3 x Alternate 3 x Alternate
5 | VOMax |[SS| '@5kP/ |[SS| (6 @5kP/ |SS| (8" @5kP/ [SS| (5' @ 5kP /
8' @ MP) 8' @ MP) 12' @ MP) 8' @ MP)

i 30’ @ MP znamena veslujte 30 minut v pfedpokladaném tempu na maratén

v pfedpokladaném tempu na maraton a celé opakujte tfikrat

3 x série (5’ @ 5kp / 8 @ MP) znamena veslujte 5 minut v tempu na 5000m, pak 8 minut

Tabulka 3.13
Pfiprava na maratén: Tyden 5-8: Sila /VO, Max
Tyden 5 Tyden 6 Tyden7 Tyden 8
Cvic.| Typ D Prace D Prace D Prace D Prace
1 Sila 2| 1x(10x10) | 3| 2x(6x10) |4 | 3x(6x10) |4 1x(10x10)
2 x Alternate 2 x Alternate 3 x Alternate 3 x Alternate
2 |VO,Max |SS|(6' @ 5kP / 8'|SS|(8' @ 5kP /12'|SS|(6' @ 5kP / 8'SS|(5' @ 5kP/ 8
@ MP) @ MP) @ MP) @ MP)
3 Sila 2 1x(10x10) | 3| 2x(8x10) |4 3x(B8x10) |4 | 1x(10x10)
4 Sila 2| 1x(10x10) | 3| 3x(10x10) | 3| 3x(10x10) |4 1x(10x10)
3 x Alternate 4 x Alternate 3 x Alternate 3 x Alternate
5 |VO,Max |SS|(5' @ 5kP/ 8'|SS|(6' @ 5kP/ 8'|SS|(8' @ 5kP /12'|SS|(5' @ 5kP / 8
@ MP) @ MP) @ MP) @ MP)

i 1 x (10 x 10) znamena provedte 10 zabérl ,plnou parou®, pak ve veslovani zvolnéte, dokud
srde¢ni tep neklesne pod 75% MHR (maximalni srdecni tep) a opakujte desetkrat.

2 x (6 x 10) znamena provedte 10 zabérl ,plnou parou, pak ve veslovani zvolnéte, dokud
vas srde¢ni tep neklesne pod 75% MHR a opakujte Sestkrat. Pak po dobu 5 — 10 minut
veslujte v lehkém tempu a poté sérii zopakuijte.

2 x série (6’ @ 5kp / 8 @ MP) znamena veslujte 6 minut v tempu na 5000m a pak 8 minut
v pfedpokladdaném tempu na maratén, celé zopakujte dvakrat



Tabulka 3.14

Priprava na maraton: Tyden 9-12: Vykon/Laktatovy prah

Tyden 9

Tyden 10

Tyden 11

Tyden 12

Cvic.

Typ

Prace

Prace

Prace

Prace

LT

SS

15 @ MP /
@ 10kP /
HMP

15'
15' @

SS

20'
200 @

20'@ MP /
@ 10kP /
HMP

SS

30'@ MP /
@ 10kP /
HMP

30'
30 @

SS

20’
20'

20'@ MP /
@ 10kP /
@ HVP

Vykon

2x(6x1'/2) @
30spm

3x(6x1/2)
32spm

Q@

8 x90sec/3'
34spm

@

4 x 90sec/ 3
@ 32spm

LT

SS

Opakovat cvi€. 1

SS

Opakovat cvi€. 1

SS

Opakovat cvi€. 1

SS

Opakovat cvi€. 1

Vykon

4x31/5
30spm

@

4x3'/5 @

32spm

4x3'/5 @

34spm

4x3/5
@ 30spm

Vykon

2x (6 x1'/2"
30spm

@

3x(6x1/2) @

32spm

8x90sec/3 @

34spm

4 x 90sec/ 3
@ 36spm

15 @ MP /15 @ 10 kp / 15 @ HMP znamena veslujte celostné po dobu 45 minut. Prvnich
15 minut v pfedpokladaném tempu na maratén, dalSich 15 minut v tempu na 10000m a
poslednich patnact minut v tempu na palmaratén.
2x(6x1/2)@ 30 spm (zabérd za minutu) znamena veslujte intenzivné po dobu 1 minuty
vtempu 30 zabérll za minutu, pak 2 minuty v lehkém tempu a to celé opakujte Sestkrat.
Udélejte si pfestavku (5 — 10 minut lehkého veslovani) a opakujte sérii.
8 x 90 sec / 3' @ 34 spm znamena veslujte intenzivné po dobu 90 sekund v tempu 34 zabéru
za minutu, pak 3 minuty v lehkém tempu a to celé opakujte osmkrat.
4 x3 /5 @ 30 spm znamena veslujte intenzivné po dobu 3 minut v tempu 30 zabéru za
minutu, pak 5 minut v lehkém tempu a celé opakuijte Ctyfikrat.



Tabulka 3.15

Priprava na maratén: Tyden 13-20: Laktatovy prah /VO, Max

Tyden 13 & 17

Tyden 14 & 18

Tyden 15 & 19

Tyden 16 & 20

Cvic.| Typ |D Prace D Prace D Prace D Prace
60' Alternate (10’ 8% ?gig‘?tleg(cl@o' 9% ?gig‘?tles.(l@g 60' Alternate (10’
1 LT |SS @ 10kP/ 10'@ [SS | X SS | ; SS|@ 10kP/ 10'@
MP) MP 15 @ MP 15 @ MP)
HMP) HMP)
4 x Alternate (5" 4 x Alternate (6" 4 x Alternate (8| 4 x Alternate (&'
2 |VO,Max|SS|@ 5kP/ 8' @|SS|@ 5kP/ 8' @|SS|@ 5kP / 12' @|SS|@ 5kP / 8@
MP) MP) MP) MP)
15@MP/ 15 200@ MP/  20' 25'@ MP/ 25 15@ MP/ 15
3 LT |SS@ 10kP/ 15' @SS @ 10kP/ 20'@|SS|@ 10kP/ 25'@|SS|@ 10kP/ 15 @
HMP HMP HMP HMP
4 LT |SS| Opakovat cvi€.1 |SS| Opakovat cvi€.1 |SS| Opakovat cvi€.1 |SS| Opakovat cvi¢.1
3 x Alternate (6] |3 x Alternate (8’ 3 x Alternate 3 x Alternate (6’
5 |VO,Max|SS| @ 10kP / 8' |SS| @ 5kP/ 12' |SS| (10' @ 5kP/ |SS/@ 5kP/ 8@
@ MP) @ MP) 15' @ MP) MP)

60’ useky (10’ @ 10 kp / 10’ @ MP) znamena veslujte 10 minut v tempu na 10000m, pak 10
minut v pfedpokladaném tempu na maraton. Stfidejte Useky, dokud nedokoncite 60 minut
celostniho veslovani.
4 x Uuseky (5’ @ 10kp / 8 @ MP) znamena veslujte 5 minut v tempu na 10000m, pak 8 minut
v pfedpokladaném tempu na maratoén. Stfidejte Useky dokud nedokoncite vSechny série.

15 @MP /15 @ 10 kp / 15 @ HMP znamena veslujte spojité po dobu 45 minut. Prvnich 15
minut v pfedpokldadaném tempu na maraton, dalSich 15 minut vtempu na 10000m a
poslednich 15 minut v tempu na pulmaraton.




Tabulka 3.16

Priprava na maraton: Tyden 21-24: Ladéni
Tyden 21 Tyden 22 Tyden 23 Tyden 24
Cvi¢.| D Prace D Prace D Prace D Prace
1 |SS| 60'@HMP |SS 60' @ MP SS 60' @ MP SS 45' @ MP
20' @ MP & 30' @ 10kP & 2 x Alternate 10' @ 5kP /
2 2 (2x3'/5) @ 2 4x11/72) SS| (100@5kP/ |SS 20' @ HMP
32 spm @ 34 spm 20' @ MP)
e . 30' @ HMP 30' @ HMP &
3 |SS (Eg %O/k";) SS 20 %Sll(gkg 20 2 | (2x90sec/3" | 2 | (2x90sec/ 3"
@ 36spm) @ 36spm
30' @ MP & 30' @ HMP & 30' @ HMP &
4 2 (3x3'/5) @ 2 |(6x1/2) @ 2 (6x11/2) @SS 200 @ MP
32 spm 36 spm 36 spm
20' @ 10kP & 30' @ HMP & 30' @ HMP &
5 1 (6x1/2) @ 1 | (4x90sec/3)| 1 (6x1/2) @|SS Race
34spm @ 36spm 38 spm

i. 20 @ MP & (2 x 3/ 5’) @ 32 spm znamena veslujte 20 minut v pfedpokladaném tempu na
maraton. Pak trénink dokoncete intenzivnim veslovanim po dobu 3 minut v tempu 32 zabért

za minutu s 5 minutovym lehkym veslovani mezi jednotlivymi sériemi.

ii. (5 x5 /5) @ 10 kp znamena veslujte 5 minut v tempu na 10000m a pak 5 minut v lehkém

tempu. Stfidejte useky dokud nedokoncite pét sérii.

S 2 minutovym lehkym veslovanim mezi jednotlivymi sériemi.

30 @ HMP @ (6 x 1/ 2°) @ 36 spm znamena veslujte 30 minut v tempu na pllmaratén. Pak
dokoncete trénink 6 sériemi intenzivniho minutového veslovani v tempu 36 zabérd za minutu




