2000m, 26 tydenni tréninkovy program

2000m 26 Week Training Programme

Cvié.| Tyden1 Tyden2 Tyden3 Tyden4 Tyden5 Tyden6 Tyden7
1 Test 65'UT2 76'UT2 45'UT2 65'UT2 76'UT2 Test
2 2x15'UT1  2x21'UT1  3x17'UT1 2x15'UT1  2x24'UT1 2x25'UT1 2x15'UT1
3 55'UT2 72'UT2 85'UT2 2X6'AT AX5'AT 3X7T'AT 2x8'AT
4 2x18'UT1 3x16'UT1 3x19'UT1 3x12'UT1 3x16'UT1 3x19'UT1 3x12'UT1
5 68'UT2 80'UT2 90'UT2 2XT'AT 3x8'AT 3x10'AT 2x10'AT
6 3x15'UT1  4x13'UT1 3x20'UT1 3x15'UT1 3x18'UT1 5x12'UT1 3x15'UT1
7 55'UT2 72'UT2 85'UT2 2x10'AT 2x12AT 3x8'AT 2x9'AT
8 2x15'UT1  3x12'UT1 2x25'UT1 3x12'UT2 3x16'UT1 3x18'UT1 2x3'TR

2000m 26 Week Training Programme

Cvic.| Tyden8 Tyden9 Tyden10 Tyden11 Tyden12 Tyden13 Tyden 14
1 65'UT2 76'UT2 45'UT2 65'UT2 75'UT2 TEST 65'UT2
2 3x14'UT1 3x17'UT1 2x15'UT1 3x15'UT1 4x15'UT1 2x15'UT1 3x15'UT1
3 2x9'AT 3X7T'AT 2x8'AT 2x10'AT 3x8'AT 2x8'AT 2x10'AT
4 75'UT2 90'UT2 60'UT2 75'UT2 90'UT2 60'UT2 75'UT2
5 2x8'AT 4x5'TR 4x2'TR 4x3'TR 4x4'TR 3x1'AN 4x1.5'AN
6 4x14'UT1  4x15'UT1  3x12'UT1  3x15'UT1  4x12'UT1  3x15'UT1  4x12'UT1
7 2XT'AT 3x8'AT 2x9'AT 2x10'AT 3x10'AT 2x8'AT 3XT'AT
8 3X4'TR 4X4'TR 3x3TR 4x3'TR 5x4'TR 4x2'TR 6x2'TR

2000m 26 Week Training Programme

Cvi¢.| Tyden15 Tyden16 Tyden17 Tyden18 Tyden19 Tyden20 Tyden 21
1 75'UT2 45'UT2 65'UT2 75'UT2 TEST 65'UT2 75'UT2
2 5x12'UT1 2x15'UT1 3x15'UT1 4x15'UT1 2x15'UT1 3x15'UT1 5x12'UT1
3 3x10'AT 2X9'AT 3x10'AT 4Ax8'AT 2x10'AT 3x12'AT 5x8'AT
4 90'UT2 60'UT2 75'UT2 90'UT2 60'UT2 75'UT2 90'UT2
5 6x1'AN 8x45sAN  6x1.5'AN 8x1'AN 4x1.5'AN 6x1'AN 8x45sAN
6 5x12'UT1 4x14'UT1 3x12'UT1 2x15'UT1 3x12'UT1 3x15'UT1 5x12'UT1
7 3x10'AT 2x10'AT 3x8'AT 4AX9'AT 3x8'AT 3x10'AT Ax10'AT
8 6x4'TR 5x2'TR 6x3'TR x4 TR 6x2'TR 7x3'TR 8x4'TR




2000m 26 Week Training Programme

Cvi€.| Tyden 22 Tyden 23 Tyden 24 Tyden 25 Tyden 26
1 45'UT2 65'UT2 76'UT2 50'UT2 OFF
2 2x15'UT1 3x15'UT1 4x15'UT1 2x12'UT1 1x15'UT1
3 2x10'AT 3x8'AT Ax8'AT 6'AT 5'AT
4 60'UT2 75'UT2 90'UT2 40'UT2 Ix3'TR
5 8x1.5'AN 10x45sAN 2(6x1)AN 2x1.5'AN 20'UT2
6 3x12'UT1 3x15'UT1 4x15'UT1 2x15'UT1 2x2'TR
7 2XT'AT 3X7T'AT 2x10'AT 4'TR 3x45sAN
8 4x2'TR 4x3'TR 4x4'TR 2x12'UT1 RACE

Prehled pouzivanych pojmu
Doporucené tempo

Chcete-li z tréninkového programu vytézit maximum, dodrzujte doporuc¢ené tempo pro rizna
tréninkova pasma. V hornim sloupci si zkontrolujte vas sou¢asny ¢as na 2000 m a pokracujte
smérem doll az k cilovému tempu v kazdém pasmu. Kdykoliv se v prabéhu tréninkového
programu zobrazi TEST, absolvujte 2000m usek v co nejrychlej§im tempu dovedete.

Trénink v doporu¢eném Slagu zlepSi vasi techniku a v pfipadé, Zze dokazete zkombinovat
Slag, tepovou frekvenci a tempo, zlepSite jeho technickou i fyzickou ucinnost.

Vysv.:

UT1: Vydrz1. Stfedné téZké aerobni cvi€eni na vydrZ - spaluje se vice Kkysliku
UT2: Vydrz2. Lehké aerobni cvi€eni na vydrz — spaluji se tuky

AT : Anaerobni prah

TR : Kyslikovy dluh

AN: Anaerobni cvi€eni bez okysliCovani



TEST

2000 m e
Current Pace 20-22 22-24 26-28 30-34 36-46
2,000m [Time secs| Watts uT2 UT1 AT TR AN
6:00 90 480 1:44 1:39 1:35 1:28.5 1:27
6:04 91 464 1:45 1:40 1:36 1:29.5 1:28
6:08 92 449 1:46 1:41 1:37 1:30 1:29
6:12 93 435 1:47 1:425 1:37.5 1:32 1:30
6:16 94 421 1:48.5 1:435 1:38 1:32.5 1:31
6:20 95 408 1:50 1:45 1:39 1:34 1:32
6:24 96 395 1:51 1:46 1:40 1:35 1:335
6:28 97 383 1:52 1:47 1:41 1:36.5 1:35
6:32 98 372 1:53.5 1:475 1:42.5 1:37 1:36
6:36 99 358 1:54 1:48 1:43.5 1:38 1:37
6:40 100 350 1:55 1:49 1:45 1:39 1:38
6:44 101 340 1:56 1:50 1:46 1:40 1:385
6:48 102 330 1.57 1:515 1:475 1:41 1:39
6:52 103 320 1:58.5 1:53 1:48.5 1:42 1:40
6:56 104 311 2:00 1:54.5 1:50 1:43 1:41
7:00 105 302 2:01 1:56 1:51 1:44 1:42
7:04 106 294 2:02 1:57 1:52 1:45 1:43.5
7:08 107 286 2:03.5 1:58.5 1:53 1:455 1:44
7:12 108 278 2:04.5 2:00 1:54 1:46 1:45
7:16 109 270 2:06 2:02 1:55 1:47 1:46
7:20 110 263 2:07 2:03 1:56 1:48 1:47
7:24 111 256 2:08 2:04.5 1:57 1:49 1:48.5
7:28 112 249 2:09 2:05 1:58 1:50 1:49
7:32 113 243 2:10.5 2:06 1:59 1:51 1:49.5
7:36 114 236 2:12 2:07.5 2:00 1:52 1:50
7:40 115 230 2:13 2:09 2:01 1:53 1:51
7:44 116 224 2:14 2:10 2:02 1:54 1:52.5
7:48 117 219 2:15 2:11 2:03 1:55.5 1:54
7:52 118 213 2:16 2:12 2:04 1.57 1:55
7:56 119 208 2:17 2:13 2:05 1:58 1:56
8:00 120 203 2:18 2:14 2:07 1:59 1:57
8:04 121 198 2:19 2:15 2:08 2:00 1:58
8:08 122 193 2:20 2:16 2:09 2:01 1:59
8:12 123 188 2:21.5 2:17 2:10 2:01.5 1:59.5
8:16 124 184 2:23 2:18 2:11 2:02 2:00
8:20 125 179 2:24 2:19 2:12 2:03 2:01
8:24 126 175 2:25 2:20 2:13 2:04 2:02
8:28 127 171 2:26 2:21 2:14 2:05 2:03
8:32 128 167 2:275 2:22 2:15 2:06 2:04
8:36 129 163 2:29 2:23 2:16 2:07 2:05
8:40 130 159 2:30 2:24 2:17 2:08 2:06
8:44 131 156 2:31 2:25 2:18.5 2:09 2:07
8:48 132 152 2:32 2:26.5 2:20 2:10 2:08
8:52 133 149 2:335 2:28 2:21.5 2:12 2:10
8:56 134 145 2:35 2:29.5 2:23 2:13.5 2:11.5
9:00 135 142 2:36 2:31 2:25 2:15 2:13




Poznamky tréninkovému rozvrhu (pfiklady)

1.

2.

30’ UT2 znamena veslujte 30 minut ve vaSem rozsahu tepové frekvence UT2
(vyznam UT2 viz. nize v tabulce 2.2)

2x15’ UT1 znamena veslujte 15 minut ve vasem rozsahu tepové frekvence UT1
s kratkym odpoc€inkem v délce 5 nebo 6 minut mezi jednotlivymi useky

8x1’AN znamena osm minutovych Usekl ve vasem rozsahu tepové frekvence AN
s minutovym odpoc&inkem mezi jednotlivymi useky

6+5 AT znamena Sesti minutovy usek, po kterém nasleduje pétiminutovy usek ve
vaSem rozsahu tepové frekvence AT s Sestiminutovym odpoCinkem mezi
jednotlivymi useky

3x3’ TR znamena tfi tfiminutové série ve vaSem rozsahu tepové frekvence TR
TEST znamena absolvujte 2000m usek v co nejrychlejSim tempu, abyste monhli
porovnat dosazeny pokrok

Tréninkové plany

Abychom z vynaloZeného usili pfi cvi¢eni méli maximalni prospéch, je tfeba namahat se
pfiméfené

a vhodnym zpusobem. Pokud je zatizeni prili§ velké, muze dojit k nepfimérené unavé nebo
ke zranéni, zatimco pfi nedostateCném zatéZovani je cvi€eni neefektivni.Tréninkové plany
vymezuji rozdilné urovné zatiZzeni a popisuji, co se s nasim télem pfi rGzném zatiZeni déje.
Jsou tésné spjaty s tepovou frekvenci a jsou zakladem cvi€ebnich programu uvedenych
v tomto pravodci. Nicméné prfed vlastni definici cvi€ebnich planl je nutné porozumét teoriim
aerobniho a anaerobniho cvieni, na kterém jsou tyto tréninkové plany zalozeny.

Aerobni cviCeni, kdy spotfebovavame Kkyslik, je zakladem vétSiny cviCeni na
kondi¢nim trenazéru. Cvi€ime pomalejSim az stfednim tempem 18 — 24 zabérl za
minutu (z/min.) a toto tempo jsme schopni udrzet po delSi dobu (30 — 90 min.). PFi
takovémto druhu zatiZeni se spaluji hlavné tuky.

Anaerobni cviéeni je takové, kdy kyslik neni spalovan. Je to cviCeni, kdy volime
velmi silné zatiZeni, které sneseme jen kratkou dobu; napf. 100 m sprintu. Pfi tomto
zpusobu cvi€eni jsou spalovany prevazné uhlovodany.



Tabulka 2.2 dokumentuje souvislosti mezi tréninkovymi plany zalozenymi na tepové
frekvenci a poctu zabérl. Popisuje, jak se muzete citit béhem cviCeni a jaké ma cvieni

% MHR = procentudlni vyjadfeni maximalni tepové frekvence
CV = kardiovaskularni

ucinky.
Tréninkova pasma
Plan Typ cviéeni % Tempo Cil cvi€eni Jak se citime
MTF (z/min)
\Vydrz 2. Lehké aerobni Lt s ; x N
N cviceni "na vydrz", 55 - 70 18 - 20 _lekam ;ak’ladnl _ ch?lnene. Muzer_ne
. kardiovaskularni kondice. vést konverzaci.
spaluji se tuky.
Jako pfi praci. Je nam
Vydrz 1. Stfedné tézké Ziskani Wasiho stupné teplo, tepova a
Vi aerobni cviceni, 70-80 | 20-24 . VYSSINO SIUPNE | 4o ohova frekvence se
; . . kardiovaskularni kondice. v N
spaluje se vice kysliku. zvySuje, zaCindme se
potit.
Jako pfi tézké praci.
Anaerobni prah. . . Tepova a dechova
RN Velmi dobra . .
Narocné cviceni. kardiovaskularni kondice frekvence se i nadale
AP Nachazime se na 80 -85 24 -28 . coow .| zvySuje. VySSi obsah
) L . Budujeme si duSevni i s s
samé hranici aerobniho . kysli€niku uhli¢itého v
o fyzickou odolnost. .
cviceni. dechu. Potime se,
s namahou dychame.
Kyslikovy dluh. Velmi Pfi této ndmaze se kyslik -
narocné cviceni. Neni spaluje hlavné ve Jsme stresovani,
KD che cvicenl. NNl g5 .90 | 28-32 paluje hiavne \ lapame po dechu,
mozneé vydrzet delSi svalech. Srdecni €innost N ;
T . nadmérné se potime.
dobu. se rapidné zvySuje.
Anaerobni cvi¢eni (bez p .
T Anaerobni cviCeni. Zvyka . -
okysli¢ovani). t8lo na praci bez Jsme velmi stresovani,
AC |Kratkodoby maximalni| 90 - 100 32+ 0 ha pre « . _|dusime se a nadmérné
§ py spalovani kysliku, zvySuje ,
vykon. Spaluji se se potime.
rychlost.
uhlovodany.
Poznamky
SPM = zabérl za minutu




Vypocéet maximalniho srdeé¢niho tepu

Cely tréninkovy program vychazi z tréninku v usili, které je procentualnim vyjadfenim
maximalni tepové frekvence (MHR). Tu lze vypocitat dvéma zpusoby. Prvni zplsob, tedy
vzorec 220 — vas vék poskytuje pouze jen velmi hruby odhad. PfesnéjSi méfeni provedte
podle nize uvedenych pokyna:

Nejprve dulezité upozornéni. Dfive, nez prikroCite k této procedufe, méli byste byt zdravi a
v dobré kondici. V pfedchozich 24 hodinach byste neméli konzumovat alkohol a
v pfedchozich 3-4 hodinach nepijte silny €aj ani kavu.

Budete potfebovat trenazér Concept 2, monitorovaci zafizeni tepové frekvence a rozhrani.
Normalné se rozcviéte a az s tim budete hotovi, mUzete zacit. Nastavte monitorovaci
zafizeni stiskem tlacitek READY+TIME a na z&kladé nastavenych Cislic, nastavte mezias
na 1:30.

Na hlavnim displeji nastavte mezi€as na 500m, veslujte 1m 30s v tepové frekvenci, ktera
nepiekroCi 140.

Zvyste vykon o 25 wattl a pokraCujte ve veslovani dalSi devadesat sekund. V kazdé
nasledujici 90s sérii pokraCujte ve zvySovani vykonu vzdy o 25 wattli, dokud nebudete na
dné svych sil.

\Watts 25 50 75 100 125 150 175 200 225 250 275

300

500m | 04:01,0 03:11,32:47.1 | 02:31,8 02:20,9 02:12,6| 02:06,0 02:00,51:5579 | 01:51,9 01:48,4] 01:45,3

\Watts 325 350 375 400 425 450 475 500 525 550 575

600

500m | 01:42,5 01:40,0, 01:37,7 01:35,6| 01:33,7| 01:32,0| 01:30,3) 01:28,8 01:27,4 01:26,0 01:24,7| 01:23,8

Stiskem tlaCitka Recall mlzete kazdych devadesat sekund zjistit svou tepovou frekvenci a
ulozit nejvyssi hodnotu, ktera je zaroven vasi maximalni tepovou frekvenci.

Pokud nevlastnite hodinky Polar se signalem minimalni a maximalni tepové frekvence
stanpvené, musite nékoho pozadat, aby odecital vasi tepovou frekvenci z monitoru na
zapésti.

Po té, co zjistite svou maximalni tepovou frekvenci, muzete tréninkovy program upravit na
zakladé nahrazeni procentualniho vyjadfeni MHR vlastnimi udaiji.



Rozcvicéeni

Zavod

Ugelem rozcvigeni je fyzicka i duSevni pFiprava sportovce na vykon. Pro dobfe trénovaného
sportovce by z fyzického hlediska mélo postacit veslovani v mirném tempu, dokud jeho
tepova frekvence nedosahne dvojnasobku klidové hodnoty. Jakmile dosahnete této hodnoty,
pridejte nékolik zabérld v plném zavodnim tempu. Téchto zabérll by nemélo byt vice nez
deset a poCet opakovani by nemél pfesahnout Cislo Ctyfi. OdpoCinek mezi jednotlivymi
sériemi by mél trvat tak dlouho, dokud tepova frekvence neklesne na uroven rozcviCovaci
frekvence. Na konec rozcviceni zafadte zkuSebni start, avSak nejvice 13-15 zabér(.

Celkova doba rozcviCovani by vam méla zabrat 15-20 minut. Po skon€eni zavodu by mélo
nasledovat dalSich 15-20 minut veslovani v mirném tempu pro uvolnéni. To snizi riziko
hromadéni krve a urychli regeneraci.

Rozcvicéeni pred tréninkem

rozcviceni. Totéz plati i pro uvolnéni po tréninku.

Typ cviCeni  Rozcvi¢eni Zklidnéni
uT?2 5- 8 min 5-8 min

UT1 8-10 min 8-10 min
AT 10-12 min 10-12 min
TR 12-15 min 12-15 min
AN 15-20 min 15-20 min

Odpocinek mezi jednotlivymi useky

Za plny odpoCinek mezi useky lze povaZzovat okamzik, kdy tepova frekvence klesne na
hodnotu rozcviCovaci frekvence (dvojnasobek klidové hodnoty). Intenzitu tréninku muazete
zvysit tim, Ze dalSi usek zah3jite pfi 90% nebo dokonce 80% plného odpocinku.

Priklad — klidova hodnota tepové frekvence = 60 tepl za minutu. RozcviCovaci tepova
frekvence = 120 tepu za minutu

100% odpocinek = 120 tepl za minutu pfi zahajeni dalSiho useku
90% odpocinek = 132 tepl za minutu pfi zahajeni dalSiho Useku
80% odpocinek = 145 tepl za minutu pfi zahajeni dalSiho Useku

Cim vice se odpoginek blizi hodnotam blizi kolem 100%, tim je trénink spiSe zaméfen na
zvySeni vykonu, zatimco €im vice se odpocinek blizi hodnotam kolem 80%, tim je trénink
spiSe zaméfen na laktatovou kapacitu.

Krat8i doba odpocinku je neju€inngjsi na zacatku intenzivniho intervalového tréninkového
cyklu, kdy ma intenzita prednost pred kvalitou. V obdobi tésné pfed zavodem ma naopak
kvalita pfednost pfed intenzitou a proto doporuéuje plny odpocinek.

Upozornéni: Lékarské doporuceni. V pripadé, ze se béhem zavodu necitite dobire nebo
jste v nedavné dobé trpél/a virovym onemocnénim, doporuc¢ujeme vam v zavodé
nepokracovat. Halové soutéze vyzaduji maximalni usili a Concept 2 neodpovida za
onemocnéni ¢i zranéni, zplusobena v disledku ucasti v soutézi. V pripadé pochybnosti
byste pred zavodem méli vyhledat radu Iékare.



