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CREW CLASS
Indoor Rowing

Je speciélni skupinovy tréninkovy program vedeny trenérem s hudbou ménici rytmus cvieni. Cviceni
zvlddne kaZdy s riznou zdatnosti a fyzickou pfipravenosti bez ohledu na v&k. Program je zaméfen zejména
pro cvidence, ktefi potfebuji 3etfit své klouby a necht&)i proto navitévovat klasické lekce aerobiku. Tento druh
aerobniho cviéeni si ziskal obrovskou popularitu v USA a zdpadni Evrop€.

Crew Class je perfekini forma, pii které nendsilnym a velice efektivnim zpisobem ziskate dokonalou
kondici. Crew Class je vyborny trénink kardiovaskularniho systému a zérovei posiluje viechny hlavni svalo-
vé skupiny. S motivujici hudbou, stiiddnim tempa a vykonu spalite primérné 500 kalorii.

K aerobnimu cviéeni Crew Class je pouZivan kondiéni trenaZér Concept 2, ktery je brzdén vzduchem
a proto je cvieni plynulé a bez ndraz. Tréninkova hodina zalind pfedvedenim techniky jizdy, nésleduje
kratky stre¢ink a 30minutova hodina, na zavér opét kratky streCink.

Podrobné informace o kondni hodin Crew Class dostanete na uvedenych kontaktech.
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Dulezité informace

* Pfi kaZdém cviceni vidy zahriite rozehiati a zklidnéni (cca 5 min.).

* Stanoven( cile — kaZdy si musi pfedem stanovit, ceho chee dosahnout (zhubnout, doplitkovy trénink,
zvysit vykonnost apod.).

= ¢ Pripravujte sviij program v zavislosti na tom, jak se citite.
-3 : i L o
T : + Tekutiny pijte pravideln€ béhem cviceni i po ném.
Cw :
g - : ; * Dodrzujte stanoveny tréninkovy program.
E | |
-t :
AN :
pde . :
= :
w :
C - N .
2 :
L : Poznamky k tréninku
s 1
o :
=1 :
o : . o
A : * Sledujte svij trénink.
: 8{ : * Pfi intervalovém cvi€eni je doporuceny odpocinek 6-8 min. po 10 min. cviceni, 4-6 min.
E- E po 5 min. ¢vigeni, 3-5 min. po 2-3 min. cviceni.
= ®
® g + Po kaZdych 30 minutdch nepfetrZité Einnosti je doporucena kratka piestdvka na protaZeni svall.
= g o = + Experimentujte pravidelng se zatiZenim na ventildtoru a tempem. MoZnd tak najdete zpiisot, jak
o = efektivnéji zatéZovat a zlepSovat kardiovaskuldmi systém, kondici a také silu.
= &
E\ . : + Dopliiujte cvideni na trenaZéru protahovacim cviéenim a posilovanim jako jsou tlak na lavici, lehsedy,
=1 pfitahy na lavici a cviky na posileni zddového svalstva. Tim ziskate v&tSi ohebnost a svalovou silu.
e . B ) MdzZete rovnéZ pouZit silovy dynamicky trenaZér Concept DYNO.
= ] ¥ dy p
- g ) i
) l . Béhem rehabilitace po zranéni postupujte opatrné, zvySujte zat€Z postupné.
A Lo
SN . ” . . s s
B E l“ . Zkousejte jednou &i dvakrat tydné trénovat spolecné s prateli.
iHo!
Q@
s
Rl
-
L
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Aerobni cviceni

+ Intenzita cviceni

JiZ davno minuly doby, kdy platilo réeni, Ze ,,bez bolesti neni vysledkd®, kterym se sportovei nutili pfi
kazdém tréninku k co nejvys§sim vykoniim. Vyvoj nas doved] k hlub§imu poznani toho, jak spravné cvicit
a jak cviceni na lidské t€lo pusobi. Nyni vime, Ze proménliva z4t8Z a spravné systémy cviceni vedou k lep-
§im vysledkdm téméf bez rizika zranéni nebo onemocnéni.

+ Télesna cviceni podle tepové frekvence

Intenzita tréninku, kter4 je zaloZena na sledovani prace srdce, vam zaru€i spravné a pfiméfené tréninkové
davky. Tréninkové plany v tomto priivodci jsou zaloZeny hlavné na sledovani tepové frekvence.

+ Klidova tepova frekvence (KTF)

Je$té neZ zalnete s tréninkovym planem, je nutné zmérit si svoji KTF. Nejlépe je zméfit ji hned
rano po probuzeni, n&kolik dni po sobé. BéZnd KTF u netrénovaného ClovEka se pohybuje mezi
50-90 ddery/min. MoZna denni odchylka je mezi 2-3 Gdery/min. U Zen byvé tepovd frekvence o né-
co vyssi nez u muzi. Béhem cvideni by mélo dochdzet k postupnému sniZovani KTF. Pokud je vaSe KTF
pied zapodetim cvidebniho planu niZsi, neZ je obvykly pramér, neberte to jako dikaz dobré fyzické kondi-
ce. Znamka lep§i kardiovaskularni vykonnosti je aZ sniZzeni puvodni KTF disledkem cvigeni, po kterém se
citite dobie a jste v lepsi kondici.

Kdy% se vade ranni KTF bezdivodné zvydi (o 5 nebo vice Gderi/min.), je to pravdépodobné disledek
nastupujiciho onemocn&ni. Toto zvySeni miZe byt rovnéZ zplsobeno teplotou, roz¢ilenim, kofeinem, nikoti-
nem, dehydrataci a pfetrénovanim. Pokud nenachézite piivodce tohoto zvySeni KTF za pfedpokladu, Ze jste
v Zadném ohledu nezménili svij tréninkovy pldn, jde pravd&podobng o nemoc a je namisté si od cviCeni na
nékolik dni odpocinout, dokud se KTF nedostane na normalni hodnoty.

+ Intenzita cviceni a zdroje energie

NA4§ organismus disponuje zasobarnami energie ve dvou formach; jsou to uhlovodany (glycidy), které
jsou uloZeny ve svalech a tuk, ktery se nachazi v riznych Castech téla.

P cvifeni spotfebovavame zéroveil uhlovodany i tuk (viz tabulka 2.1). Cim vice se namdhdme
atepova frekvence roste, tim vice uhlovodant spalujeme. Intenzivni ndmahu jsme schopni snaSet pouze kratkou
dobu, protoZe mnoZstvi uhlovodani uloZenych ve svalech je omezené. JestliZe se pfi cviceni naméhame méng,
dochazi hlavné ke spalovani tuk{. ProtoZe v t€le je obsah tuki pomé&rng velky, vydriime cvi€it pfi niZsi inten-
zit€ velmi dlouho.
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Tabulka 2.1
Vztahy mezi intenzitou cvi¢eni a spotfebou energie
Intenzita cviceni Tepova frekvence Uhlovodany Tuky

% MTF (4derls za min.) % %
65-70 130-140 ' 40 60
70-75 140-150 50 50
76-80 150-160 65 35
80-85 160-170 80 20
85-90 170-180 90 10
90-~95 180-190 g5 5

100 190-200 100 -

Poznamka: Pro porovnani ve vEku 20 let MTF = 200

¢ ZvySeni tepové frekvence (TF)

Ocekévejte zvySeni TF — to je zpisobeno napétim, stresem z olekéavani. Dale pak béhem cvifeni docha-
zi k pozvolnému zvySovani TF - to je ddno jistou kardiovaskuldrni dnavou. Asipo 15 min. veslovani miZe dosa-
hnout toto zvySeni 5 — 10 dderd/min. i pfi chladn&j3im pogasi. Je to zpisobeno dehydrataci a tim, jak se orga-
nismus snaZi ochladit. Zhruba po 30 min. a v zdvislosti na intenzité cviCent se tato inava bude prohlubovat. V pfipade,
Ze se hodnoty TF zvysi 0 20 - 30 iderd/min., je to zndmka dehydratace nebo nedostatku uhlovodand v organizmu.

+ Maximalnf tepova frekvence (MTF)

Nevhodnéj8i TF pro zvySovani zdatnosti zavisi zejména na véku a stavu trénovanosti. BEhem zétéZe by
mél byt mezi 60-85 % MTF. Ta se vypoéte 220 — vék.
Napfiklad: jestlize je vam 40 let, pak je MTF 220 — 40 = 180 tepi/min. Spodni hranice 60 % se vypocte:
180 x 0,60 = 108 tepti/min. Doporudeny horni limit 85 % se vypoéte: 180 x 0,85 = 153 tepl za minutu.
Je-1i vam 40 let, vykon b&hem cvideni by mél vyvolat odezvu nejméné 108 tepti a nemél by piesahovat
153 tepd/min.
Poznamka: Chyba pfi vypoétu MTF v zévislosti na v&ku je +10-12 dderd/min.

Tréninkova pasma

Abychom z vynaloZeného dsili pii cvideni méli maximalni prospéch, je tfeba namahat se pfiméiené
a vhodnym zpisobem. Pokud je zatiZeni pfilis velké, maZe dojit k nepfiméfené Gnaveé nebo ke zranéni, zatim-
co pfi nedostateéném zat€Zovani je cvideni neefektivni. Tréninkové plany vymezuji rozdilné drovné zatiZeni
a popisuji, co se s nasim t&lem pfi rizném zatiZeni déje. Jsou ®sné spjaty s tepovou frekvenci a jsou zakla-
dem cvicebnich programi uvedenych v tomto privodci. Nicmén& pred viastni definici cviCebnich pland je
nutné porozumét teoriim aerobniho a anaerobniho cviéeni, na kterém jsou tyto tréninkové plany zaloZeny.

Aerobni prdce, kdy kyslik spotfebovdvame, je zdkladem v&3iny tréninki na trenaZéru Concept 2. Cviti-
me pomalej§im aZ stiednim tempem 18-24 temp za minutu (t¢/min.) a toto tempo jsme schopni udrZet po delsi
dobu (30~90 min.). Pri takovémto druhu zatiZeni se spaluji hlavné tuky.

Anaerobni prace, kdy kyslik nespotfebovéavame, je na tzv. , kyslikovy dluh®. Je to cvieni, kdy volime
velmi silné zatiZeni, které sneseme jen kratkou dobu; napt. 100 m sprintu. Pfi tomto zplsobu cvideni jsou
spalovany prevazné uhlovodany.
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Tabulka 2.2 dokumentuje souvislosti mezi tréninkovymi plany zaloZenymi na tepové frekvenci a poétu
zabérd. Popisuje, jak se miZete citit b&hem cvideni a jaké ma cvieni G&inky.

Tabulka 2.2
Tréninkové pasma
Typ cviceni o Tempo Cil cviceni Tak se citime
MTF | (#/min.}
Vydri 2. Lehké acrobnf cvideni Ziskéni zdkladni kardiovaskuldrni
V2 R Ras . ané N » v aperaet
04 v§drz, spaluji se wky. 55-70 18-20 Kondice. Uvolngné. MiZeme vést konverzaci.
v % 5 b A Bl « Jako pii prici. Je ndm teplo. tepovi
VydrZ . Stfednd 187ké acrobni Ziskdni vy§§iho stupné N
Vi G : . p 0-80 — K N adechovd frekvence se zvyduie
cviceni, spaluje se vice kysliku. 70-8( 20-24 kardiovaskuldrni kondice. A dechov l‘,“\,'kw‘n“ SL, zvySuje,
za¢indme s¢ potiL.
Jako pfi @€zke praci. Tepova
Anaerobni prah. Ndrotné Velmi dobrd kardiovaskuldrni a dechovd frekvence se i naddle
AP | cvileni. Nachdzime se na samé | 80-85 | 24-28 kondice. Budujeme si'duSevni zvySuje. VS obsah kysliCniku
hranici acrobnibo cvideni. ilyzickou odolpost. uhlitittho v dechu. Potime se,
s ndmahou dychame.
Kyslikovy dluh. Velmi ndroné PFi této nidmaze se kyslik spaluje fsme stresovan. lapdme no dechu
KD | cvieni. Neni moZné vydriet | 85-90 | 28-32 | hlavng ve svalech. Srdeni Ginnost | o SUCSOVAD:, iapame p '
« B . se potime.
delsi dobu. se rapidné zvySuje.
Ana,‘“;mtlm,cvwim (bez . Anaerobni cvideni. Zvyka €lo - PP
. okysliovini). Kritkodoby . i . Jsme velmi stresovéni, dusime se
AC A, . 90~100 32+ na prici bez spalovani kysliku, . .
maximalni vykon. Spaluji se o a nadmérné se potime.
zvySuje rychlost.
ublovodany. N
Poznamky:

z/min. = zabéri za minutu

% MTF = procent maximalni tepové frekvence

Zatizeni

Druhy zatiZeni pfi tréninku rozdélujeme podle kvantity akvality. Kvantitou rozumime ¢as nebo vzdéalenost dosa-
Zenou nastroji, napf. vzdélenost 5000 m, nebo cvieni po dobu 2x10 minut. Kvalitou rozumime miru vynaloZeného
dsili pfi jednotlivych cvicenich, napf. hodnotu vykonu (zdvod na 500 m), poCet zdbér za minutu a hodnoty tepové
frekvence.

Systematicky sout&Zni tréninkovy plan je zamé&fen na pfechod kvantity v kvalitu. Cvigeni za¢iname kvantitativ-
nim zpiisobem s relativné nizkym aZ stfednim dsilim a diirazem na techniku provadéni cvikl za tcelem vylep-
$eni odolnosti. Postupné se dostavi Zidané zvygeni kvality techniky v nepfimé dméie ke sniZeni kvantity, coZ je
cilem pfipravy na soutéz.
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Pracovni pasma
V zavislosti na tepové frekvenci lze charakterizovat vaSe innosti podle nésledujiciho obrazku.

90 % 90 %
80% 80%

rozvoj kondice
70% 70 %

regulace hmotnosti
60 % 60 %

ohyb pro zdravé
50% ik 0%

Pracovni pasma tepové frekvence
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Prinos aerobniho cvic¢eni
PH pohybové aktivit& aerobniho charakteru dochazi v organismu k mnoha pozitivnim zménam.
Aerobni cvideni:
+  zvySuje svalovou silu vytrvalostniho typu
¢+ dochazi k formovani postavy
¢ zvySuje mnoZstvi krve v ob&hu a mnoZstvi hemoglobinu v krvi, éimZz se stava krev bohat§i a dokaze
pienést vice kysliku pracujicim svalim i mozku a odvést vice CO, a ostatnich latek
¢ je velmi dobrym prostfedkem pro tipravu hladiny cholesterolu a tim sniZzuje nebezpedi arteriosklerézy
¢ pozitivné ovliviiuje nade nalady - €lovék pravidelné cviici 1épe snasi nepfijemné situace, které ndm Zivot
pfinasi a jeho reakce jsou stabilngjsi
¢ pomdha i v pfipadech akutni uzkosti a stresu

Na zavér

ZatiZeni zvy§ujte postupné. Necht&jte od svého téla ldmani rekordd pres noc. Dopiejte mu dostatek ¢asu,
aby si pfivyklo uréitému stupni zatéZe a teprve, kdyZ vam ne€ini problém zvlddnout leh¢i zat€Z, miZete ji
trochu zvy$it. Nezapominejte, Ze cviéite pro radost a zdravi.

Tréninkové programy

Neni tajemstvim, Ze cvienim na kondiénim trenazéru Concept 2 zvySujete vadi aerobni vytrvalost. Jed-
noduse trénujte pfi spravném zatiZeni dostate¢né dlouho a pravideln&. Délka a Cetnost tréninku zéleZi na vasi
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zdatnosti a tréninkovém cili. B&Zn& pro rekreaéni trénink a zvySen{ aerobni zdatnosti cvicte 3~Skrat tydné
2040 min. v pravidelnych intervalech. Na tomto zdklad& pfikladame tfi tréninkové programy, které vyho-
vujf vE&t3ing lidi. Kazdy program roste tak, Ze na konci 12tydenniho cyklu shleddte pozitivni zlep$eni acrobni
vytrvalosti a silové Grovné. Tréninkové zatéZe jsou zaloZeny na procentech vasi maximalni tepové frekvence
a tak sleduji pfesné vés tep, coZ je zakladni zdsada (pouZivej snimac tepové frekvence-Polar).

Cheete-li sniZit véhu, trénujte na 65 % maximalni tepové frekvence. JestliZe pravidelné trénujete na
této intenzité, spalujete tuk. JestliZe trénujete vy33i intenzitou, vyuZivite zasoby glykogenu ve svalech
k vyrobé energie a neshledate snizeni hmotnosti.

Zacatecnici
1. den 2. den 3. den
Tyden 1-3 10~15" @ 65 % 15-20" @ 65 % 10-15" @ 65 %
Tyden 4-6 2x10° @ 75 % 20-30" @ 65 % 200@ 70 %
Tyden 7-9 3x 77 @ 80 % 30-40" @ 65 % 200@ 75 %
Tyden 10-12 3-4x 5" @ 85 % 30-40" @ 70 % 30@75%
Stredné pokrodili
1. den 2. den 3. den 4. den
Tyden 1-3 200 @65% 30" @ 65 % 200 @70 % 30°@65%
Tyden 4-6 3x10° @75 % 30-40" @ 65 % 200 @75 % 30-40" @ 65 %
Tyden 7-9 3-4x 77 @70 % 207 @ 80 % 200 @ 80 % 30-50" @ 65 %
Tyden 10~12 4x 5 @ 85% 30-50" @ 80 % 20" @ 80 % 30-50" @ 70 %
Pokrodili
1. den 2. den 3. den 4. den 5. den

Tyden 1-3 30@70% | 3040 @65% | 3x100@75% 300 @70 % | 30-50" @ 65 %
Tyden 4-6 3040" @75 % | 4-6x5 @85% | 30-50" @65 % | 4x10° @ 80 % | 40-60" @ 65 %
Tyden 7-9 30-50" @75% | 46x3" @90 % | 40-60° @ T70% | 4x 7" @85 % | 40-70° @ 65 %
Tydenl10-12 | 3050 @ 75 % | 4-6x2° @95% | 4060 @70 % | 4x 5 @90 % | 40-80" @ 65 %

Aerobni cvi€eni je jednim z néstroji jak dosahnout sniZeni nadvéhy.
Jizda na Conceptu 2 spaluje kalorie a urychluje metabolismus.

Cvileni opakovat 3krat tydné 30-40 minut.

Zaénéte podle vasi 60 % hodnoty maxima tepové frekvence tj. 220 — v&k. Po nékolika tydnech miiZete zvy-
$it na 65-75 %. Nezvy3ujte nad 80 %. Pokud se cvideni zdd snadné, zvyste odpor na stupnici ventilatoru.

Maximélni tepovou frekvenci pro cviceni po nékolika mésicich urdete 220 — vék x 0,85. Cim lepsi méte
kondici, tim je tepovd frekvence v klidu niZsi neZ v zaétku vaSeho prvniho cviceni.
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Redukce velké nadvahy

Tyden cviceni Cetnost za tyden Opakovani Vzdalenost Odpoginek
1. 3-4x 2% 300 m 3 min.
2. 3-4x 3x 400 m 4 min.
3. 3-4x 3x 400 m 3 min.
4. 3-4x 4% 400 m 3 min.
5. 3-4x 4x 400 m 3 min.
6. - 3-4x 4x 400 m 2 min.
7. 3-dx 4x 500 m 3min. |
8. 3-4x 4x 500 m 2min. |

intenzita tempa je zhruba 2:30/500 m pii uplném zagétku, postupné ji zvySujeme
klapka odporu na stupni 4 - 5

Redukce vahy — predsudky a fakta

Mnoho uZivateli zaradilo kondicni trenaZér Concept 2 do svého Zivotniho stylu jako prosifedek na ziskdni
kondice a udrZovini Ci sniZeni télesné hmotnosti. Je mnoho dileZitych fuktoric ve vztahu mezi dietou a cvice-
nim, které jsou ¢asto opomijeny.

Predsudek: Je vhodné rozbéhnout svij fitness program kritkodobou dietou.

Fakt: Pri diet neztricite pfevazné tuk, ale vdhu vody a tekutiny obsaZené v buiikdch. Buiiky jsou
odvodnéné a télo vyrabi energii ne z tuku, ale ze zasob bilkovin ve svalech. Svalstvo je zdakladem pro udrzeni
kritického stupné metabolismu tzn. rychlost, kterou télo spaluje kalorie. Je timto velmi zatiZeno, zatimco
tukovych zasob neubyva. Dieta neni proto nejvhodnéjsim zaCatkem.

Predsudek: Tvrd4 dieta funguje.

Fakt: Zadné drastické diety. KaZdy miZe dr¥et velmi nizkokalorickou dietu a ztrati rychle desitky kil.
Je mnoZzstvi diet s kalorickym piijmem méné nez 1000 za den. Ale studie ukazuji Ze lidé, kteii drzi takovéto
diety, velmi rychle naberou vahu zase zpét. V momenté kdy sniZite kaloricky pfijem, t€lo samo da signl jejich
nedostatku a zpomali pochody spoticbovavani kalorii. Takto ,,zpomalené® télo citi téchto 800 kalcrii jako
8000 a tak muZete skuteéné piibirat i pii pfijmu 800-1000 kalorii za den. KdyZ pak jite normalng, vase télo
je stale utlumeno a neni schopno okamzité zrychlit, aby spotiebovalo potravu vlastné navic. To vede rovnou
k vytvareni dalSich tukovych bunék.

Predsudek: Jestlize vynecham jidlo, zhubnu.

Fakt: JestliZe vynechite jidlo a nejite Sest hodin ¢i vice, v moment€ kdy pfijmete potravu se automaticky
piejite. Neméli byste také jist jedno nadmé&mé velké jidlo za den. To velmi zat€Zuje vas zaZivaci systém a tak se
¢ast tohoto jidla pfeméiiuje rovnou v tukové buitky. Zplisob, jak se vyvarovat pfejedeni, je kontrolovat b&hem
dne mnozZstvi kazdého jidla. Nejvhodng&jsi pomér pro redukci vahy je 25 % vaseho denniho kalorickéhe pifjmu
k snidani, 50 % ob&d a 25 % veleie.

Predsudek: Jsem §tihly a dodrZuji nizkokalorickou dietu, nepotfebuji cvidit.

Fakt: Lidé, kteii drZi dietu pravidelné, trpi mnohem vice depreserni a nemocemi jednoduge proto, Ze je
jejich t&lo slabé. Cvigeni je prosp&€sné pro vaSe fyzické 1 mentdlni zdravi. Je dokdzéno, Ze zlepSuje niladu
a zvy$uje odolnost proti stresim.
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Predsudek: Abych byl fit a redukoval vdhu musim délat velmi intenzivni &innost.

Fakt: Nemusite byt svétovy atlet, abyste byl zdrav a zdatny. V piipadg, %e chcete odbouravat tuky tak
efektivné, jak je moZné, musite cvidit men3f intenzitou po del¥i dobu. Pamatujte, Ze cilem je cvicit tak, 7e
piinutite t€lo vyuZivat viastni tukové buiiky jako zdsoby energie. JestliZe cviite naméhavé, spotfebujete vice
kalorii, nez kdyZz cvidite pomaleji. Aviak vétsina t&chto kalorii neni ziskdna spalovanim tuk, ale snadné&ji
uvoliiovanych uhlovodant. Jestlize trénujete tak, Ze piivedete své télo do stavu , kyslikového dluhu®, bude
vade télo spalovat jako zdroje energie témé&f vyhradn& vhlovodany mastnych kyselin.

Predsudek: Je nemoZné piehnat zatiZzeni.

Fakt: VétSina b&Znych zranéni je timto zplsobena. Studie ukazuji, Ze pfetrénovani skute¢né oslabuje
imunitni systém, oslabuje odolnost proti nachlazeni a chiipce a zplsobuje vaZné zdravotni problémy.

Dlouh4 jizda na trenazéru

Piinos:
¢ Gprava hmotnosti
¢ fyzicka zdatnost

Jak dlouho je dlouho?

¢ zacateénik 20 minut
+  pokrodily 45 minut
¢ zavodnik 90 minut

Strategie dlouhé jizdy
Priklady, aby nedoslo ke stereotypu:

¢ Prijizdé na 10 km kazdych 1 000 m zatdhneme 15 silovych temp.
¢  Piepiname jednotky vykonu po tsecich a prekondvame dosaZené hodnoty. Napitklad 1 000 m — primér-
ny Cas piepneme na Cal a pfekoname v dal$im dGseku tuto hodnotu nebo pfepneme na Watty a zase se
snaZime prekonat dosavadni vysi hodnoty.
Zménime misto, kde jezdime na trenaZéru, pokud je hezké poasi veslujeme venku.
Zménime tempo - 3 minuty frekvenci 24, 2 minuty frekvenci 27 atd.
Spoleéné tréninky vas pfinuti pravidelnéji cvicit a podporuji zlepSovani.
Pfi jizdé 5 km kazdych 750 m cviit 10 temp silou.
P¥i jizdé 30 minut kazdé 3-4 minuty cvigit 15 temp silou. Nezménite tréninkovy efekt jednotky
atrénink je vice zajimavy.
Rozveslovani a jizda vytrvalostniho charakteru zvy3uje isili tak, aby kazdé tempo meziCasy klesaly.
¢ JestliZe uZ nejste schopni zvy$ovat sili po tii tempa, polevte a nechdvejte klesnout tep ve vytrvalostnim
tempu. Opakujte znovu, dokud jste schopni dosahnout nejlep$i ¢as béhem této tréninkové jednotky.
¢ Tento trénink je tak t&€zky, kolikrat jste opakované schopni doshnout maximalni hodnoty
sily — vykonu.
¢ Nechtéjte pfili§ mnoho a zkousejte tento trénink maximaln€ lkrét za tyden.

> > 0

*
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Fit pro zivot

Pod vedenim Dr. Fritze Hagermana, profesora fyziologie na Univerzit€ Ohio, vedouciho 1ékafské komise
FISA byl zkoumén GCinek cviceni na dospélé, ktefi nikdy pravidelng& necvi€ili nebo necvigili viibec nikdy.
Vysledky potvrdily, Ze cviceni zvy$uje mentdlni i fyzické zdravi a podpofily ndzor, Ze cvifeni vyznamné
ovliviiuje proces starnuti.

Nasledujici tréninkovy program byl popsén Dr. Hagermanem se zaméfenim na rozvoj srdce, cév a plic,
které tvoif ob&hovy systém. Tento systém je nejduleZitéj¥i z hlediska zdravi. Pravidelné cvicebni ndvyky
vedou k rozvoji a udrZeni optimalniho potencidlu celého ob&hového systému.

Tréninkova intenzita

Intenzita cvi€eni je velmi duleZitd. Mnoho dospélych zanechalo cvideni, protoZe bylo pfili§ t€Zké a bo-
lestivé. Efektivni cvi€eni nema byt vyZerpavajici a zdroveit viak nema byt malo intenzivni. JestliZe pouZijete
méfic tepové frekvence uvidite, v jakém srdednim tempu pracujete a naudite se udrZovat tep pii cviceni.

Doporuaceni Univerzity Ohio je stanovit limit 75 % va$i maximalni tepové frekvence (imaximalni tepova
frekvence = 220 — va§ vék). Pozor, jestliZe tréninkova intenzita je takovd, Ze neudrZite Grovei zatiZeni b&hem
cviceni, pak je stupefi vykonu pfili§ vysoky. JestliZe se vade zdatnost rozviji, stanovujte vy3§i Grovei vykonu.
To znamend, Ze vykonate vice prace pii relativné stejném stupni intenzity. Nikdy neprekracujte horni Hmit
tepové frekvence.

Véite, Ze t€lo ziska vice tréninkem pfi optimélnim srde¢nfm rytmu neZ pii vy3sim.

Fitness program - Ohio Univerzity

Cilem tohoto programu je dosahnout takové zdatnosti, Ze budete schopni cvi€it nepfetrZité 30 min. pri
75 % maximélni tepové frekvence. Pfi nepfetrZitém tréninku del$im neZ 30 min. neroste jiZ zdatnost umérné
s mnoZstvim vynaloZeného Casu.

Postupujte podle krokid uvedenych v tabulce a v kaZzdém kroku zvyS$ujte uvedenym zptsobem pocat opa-
kovani.

Nezapominejte uZivat srdeéni tep jako indikétor drovn& vykonu. SnaZte se pri cvi€eni udrzet hodnotu
tepové frekvence v rozmezi +5 tepl od 75 % maxima.

Nakonec kazdého tréninku zaradte fazi zklidnéni né€kolika minutami volného cviceni.

Krok Cvigeni Odpoginek Celkova z4t&% jednoho tréninku Cas
1 I min. pfi 75 % 30 5 opakovani, kazdy dal3i trénink pridejte
max. s 1 opakovani aZ do 8. Pak jdéte na dal3i krok 5-8 min.
2 2 min. @75 % 30s Stejné jako krok 1 10~16 min.
max.
3 3 min. @75 % 30s Stejné jako krok 1 15-24 rin.
max.
4 4 min. @ 75 % 30-60 s 4 opakovani, kazdy dalsi trénink pfidejte
max. - 1 opakovani aZ do 7. Pak jd&te na dalsi krok | 16-28 min.
5 Smin. @75% | 56 605 | Stejné jako krok 4 20-35 min.
max.
. Zacnéte cviCenim nepietrZité 20 min., kazdy
NepretrZité [N vy o .
6 . dalSi trénink pfidejte 2 min. aZ dosdhnete .
cviceni 30 min 20-30 min.
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Energetické systémy
Alaktatovy trénink (silovy trénink)

Anaerobni cviceni, pfi kterém se neaktivuje produkce kyseliny miécné. Provadime n&kolik prudkych,
rychle za sebou jdoucich zab&rd, které prokladdme nékolika lehdimi.

Priklad: 3 série 10 x (10/5 temp — maximalnim dsilim/voln&) pfi frekvenci 34 t/min. Nastaveni klapky odporu
na stupefi 3-5.

Prudce veslujeme 34 temp za minutu, udéldme [0 temp naplno, pak nasleduje 5 lehdich temp
a to celé 10krat opakujeme. Celou tuto sérii pak opakujeme je$té 2krét. Celkovy pocet ,,prudkych® zabéri
tedy bude 300. Béhem faze, kdy provadime razantni zdbéry se prace srdce prudce zvysi, ale pro kratkou dobu
trvani nenastane akumulace kyseliny mlé¢né.

Postupné budeme schopni absolvovat 3 série 10 x 17/7, 32~36 t/min. Klapka odporu stupeii 5-7.

Anaerobni trénink

Ziskavame kratkodobou vytrvalost. Trénink probiha v 30-60vtefinovych sériich pii velké intenzité. Pomér
cvi¢eni a odpocinku je 1 : 2.

Priklad: 2 série 8 x (45/90 vtefin) pfi frekveci 32 t/min. Nastaveni klapky odporu stupefi 3-5.

Veslujeme napf. 45 vtefin na maximalni vykon (vysledkem bude velka produkce kyseliny mlééné), na-
sleduje 90 vtefin lehkého, odpodinkového veslovani, pii kterém dojde k aktivaci mechanismu, ktery odpla-
vuje kyselinu mléénou. Opakujte nejvySe 8krat, 5 minut odpolivejte a opakujte. Své pokroky zjistujete béhem
rychlé faze podle nartstajiciho vykonu, méfeného monitorem. Staly vysoky vykon b8hem cviceni ukazuje na
vy38i odolnost proti tvorbé kyseliny mlécné.

Aerobni trénink

Budujeme si vytrvalost. Sledovani vykonu béhem aerobniho cvieni je velmi daleZité. Nejjednodussi
a nejvice praktické je sledovani tepové frekvence. MEfime tim intenzitu cvieni a jeji zvySovani je
i mirou naSeho vy$§iho vykonu. Je to snad nejdileZitéjsi aspekt béhem aerobniho dlouhodobého tréninku, kdy
se stale uji$tujeme, zda dodrZzujeme hodnoty tréninkového planu. V zavislosti na kondici udrZujeme hodnotu
tepové frekvence pii aerobnim cvigeni v rozmezi 65-85 % maximalni tepové frekvence po dobu 20-90 min.
Péaku stroje nastavime na nizké hodnoty a tim dosahneme plynulého rytmu.

Procisténi krve / Regenerace

Jiny vyborny zplsob pouZiti stroje je na pro¢isténi krve. Po vylerpavajicim cviCeni miZe dojit k drobnéj-
§im svalovym zranénim zvla3té u kontaktnich sporti. PoSkozend svalova tkéf vede ke ztuhlosti a bolestivosti
svall. Lehké veslovani ne déle jak 20 minut pfi asi 65% maximélni tepové frekvenct, zvysi pritok krve svaly.
Nejen Ze dojde ke zrychlenému odplaveni nashromazdéné kyseliny mlécné, ale odstrani se i poSkozené tkan€
a pomdZe nam to ke znovunabyti sil.
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Trénink pro zvySeni spalovani kalorii

Na monitoru nastavte hodnotu CAL/HR

3 x tydné Intenzita tempa Doba tréninku Pocet temp/min.
1. den 600 10 min. 24
2. den . 800 15 min. 26
3. den 1000 10 min. 28

klapka odporu na stupni 4

Intervalovy trénink (15 minut)

Doba jizdy Pocet temp Odpoginek ( volnd jizda)
2 min. 24/min. 1 min.
2 min, 26/min, 1 min.
2 min. 24/min. 1 min.
2 min. 26/min. I min.
2 min. 24/min. I min.

opakovani 3-4krat tydné
klapka odporu na stupni 3

Trénink rychlosti

Cviceni je zaméfeno vice na pocet temp za minutu, neZ na hodnotu ¢asu na 500 m.

Rovnomémné cvideni - tempo 20, jizda 1-2 minuty.

Nisledujicich 10 temp rozjet na maximum, maximalni rychlost udrZet je§té dal§ich 10 temp. Poté 10 temp
volné.

opakovat 15 ~ 20krat

klapka odporu na stupni 3

ZvySeni kondice

Priklad tréninkového tydne z fitness programu.

1. faze: 2 minuty - opakovat 10krat
odpodinek vZdy 0,5 minuty

2. faze: | minuta — opakovat 6krat
odpocinek vZdy 2 minuty

3. faze: 20 sekund naplno a 40 sekund volné Skrat
to celé pak opakovat 4krat
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Trénink pro ¢innost srdce a ostatnich svalé Hrad (34 min.)

priklad na rozvoj aerobniho vykonu:

Tyden cvieni Cetnost za tyden Opakovani Vzdalenost Tepova Odpf)g‘mek
frekvence /volnd jizda
1. 3~4x 4x 100 m 75 % 3 min. Sada trvd 8 minut, 2~3krat opakovat vZdy s Sminutovou piestavkou volné jizdy:
2. 3-4x 5x 100 m 75 % 2 min.
3. 3-4x iad 150 m 80 % 3 min. 1. faze: jizda 2 min. pfi poétu 30 temp/min.
4. 3-4x 5x 150 m 80 % 2 min. 2. faze: 2 min. 32 temp/min.
5. 3 —4x 4% 200 m 85 % 3 min. 3. faze: 2 min. 30 temp/min.
6. 3 _4x 5% 200 m 35 % 2 min. 4, faze: 2 min. 32 temp/min.

Doporuéeni: pouZit snimac¢ tepu a cvicit na 75 % TF a zvySovat 0 5 % se zvy3ujic se vzdalenosti
Po Sesti tydnech cviceni vés vysledek jist® piekvapi. *
Klapka odporu na stupni 7.

L. o Schodisté (56 min.)
Trénink maximalni sily

v Sada trva 16 minut, opakovat 2-3krat vZdy se 4minutovou piestavkou volné jizdy:

Cvifeni je zamé&feno na zvySeni maximalni sily pfi minimalnim tempu. \

1. faze: jizda 4 min. pii poCtu 20 temp/min.

monitor nastavit na hodnotu WATTS

rozeh¥4ti — 10 min. pii vykonu 70 W - volna jizda 2. faze: 4 min. 22 temp/min.
béhem dvou zatahil bez zvySeni tempa dosdhnout nejvys$§i hodnoty okamzZitého vykonu 3. faze: 4 min. 24 temp/min.
a udrZet tak 10 temp (maximalni frekvence 18 temp/min.) 4 faze: 4 min 26 temp/min.

cviceni opakovat 10krat, klapka odporu na stupni 10
doba odpocinku ~ 1 minuta - volna jizda

Vytrvalostni trénink

Je mnohem snadn&j8i dodrZovat cviebni program, ktery je rozmanity. Mnoho lidi trénuje kazdy den stej-
nym zplisobem a takové cviCeni snadno omurzi. Ziskaji uréitou kondici a vykon stagnuje. Je velmi piijemné .
a uZiteéné ménit zatiZeni, coZ na trenaZéru neni problém. Zarovei lze na monitoru PM2(3) okamZité zaregis-
trovat zlepeni a tim ziskat motivaci pro dal3i trénink.
Uvedeme nékolik pfikladt jak lze ménit z4t8Z pii vytrvalostnim cvideni a udélat tak trénink zajimavéjsi.
Délku intervalu a tempo miiZete samozfejmé upravit podle své chuti a schopnosti. .

Pyramida (67 min.)
Sada trva 19 minut, 2-3krdt opakovat vidy s Sminutovou pfestavkou volné jizdy

1. faze: jizda 4 min. pfi poctu 22 temp/min.

2. faze: 3 min. 24 temp/min.
3. faze: 2 min. 26 temp/min.
4. faze: 1 min. 28 temp/min.
5. faze: 2 min. 26 temp/min.
6. faze: 3 min. 24 temp/min.
7. faze: 4 min. 22 temp/min.
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40minutové cviceni

Cilovou skupinou pro toto cvigeni jsou sportovci, ktefi cvieni mohou vénovat nejvySe hodinu denné.

Tento druh cvideni vychazi ze zasad d8leného tréninku, Grovné tepové frekvence a tréninkovych pland (vie
popsano v kapitole 1. Intenzita cviceni).

Délka samotného tréninku je nejvyse 40 minut. Do této doby neni zahrnut ¢as na rozcviceni pred a Cas
na zklidnéni po tréninku. V zdvislosti na tom, kolik ¢asu potiebujete na odpocinek, muZe celkova doba
pfesahnout 40 minut.

Tabulka 3.5
Program 40minutového cviceni, 3-5 tréninkovych dnd tydné -
ninizi;[c:écinﬁ Lehky trénink Stfedné intenzivni trénink Intenzivni trénink

Pripravnd faze .

1 130 min. V1 20 z/min. 1x30 min. V1 20 z/min. 130 min. V1 22 z/min.

2 3x10 min. V1 20 z/min. 3%10 min. V1 22 z/min. 3x10 min. V1 24 z/min.

3 2x15 min. V1 20 z/min. 2x15 min. V1 22 z/min. 2x15 min. V1 24 z/min.

4 3x10 min. V1 22 z/min. 3%10 min. V1 23 z/min. Ix10 min. V1 24 z/min.

5 1x30 min. V2 18 z/min. 1%40 min. V2 18 z/min. 1x40 min. V2 20 z/min.
Pokroéild faze

1 3x7 min. AP 26 z/min. 4x7 min. AP 26 z/min. 4x7 min. AP 28 z/min.

2 2x15 min. V1 20 z/min. 2x15 min. V1 22 z/min. 2x15 min. V1 24 z/min.

3 4x6 min. AP 26 z/min. 4x6 min. AP 28 z/min. 5x6 min. AP 28 z/min.

4 3x10 min. V1 22 z/min. 3x10 min. V1 23 z/min. 3x10 min. V1 24 z/min.

5 [ x 40 min. V2 18 z/min. 140 min. V2 20 z/min. x40 min. V2 20 z/min. .
Zavéretna faze

1 5x3 min. KD 28 z/min. 6x3 min. KD 28 z/min. 6x3 min. KD 30 z/min.

2 2x(6x1min.) AC 32 z/min. 3x(6%45 vtefin) AC 34 z/min. 3x(6x45 veefin) AC 36 z/min.

3 6x2 min. KD 30 z/min. 2x(4x2 min.) KD 30 z/min. 2x( 4></2 min.) KD 32 z/min. '

4 4x6 min. AP 26 z/min. 4x6 min. AP 28 z/min. 5x6 min. AP 28 z/min.

5 3x10 min. VI 20 z/min. 3x10 min. V1 22 z/min. 3x10 min. V1 24 z/min.

PoznamkKky :

e Zkratky vyjadfujici intenzitu jsou vysvétleny v tabulce 2.2 na strané 8.

o 1x30 min. V2 20 z/min. = veslujeme po dobu 30 minut, tréninkové pasmo V2, 20 zabérl za minutu.

e 3x7 min. AP 26 z/min. = veslujeme po dobu 7 minut, tréninkové pdsmo AP, 26 zabérli za minutu,
3x po sobé s 3-589minutovou prestdvkou mezi cviéenimi. :

e 2x(6x1 minuta) AC 32 z/min. = veslujeme 6x po jedné minuté, tréninkové pasmo AC, 32 z4bérl za
minutu a poté celé znovu opakujeme. Mezi minutovym cviGenim nejméné 1-2 minuty odpolivame,
mezi dvéma sériemi odpocivime 5-10 minut.

o Tréninkové dny 1-3 jsou velmi intenzivni cviceni urlend pro sportovce, kteff trénuji pouze 3krdt tydng.
Cim méné tréninkovych dni v tydnu, tim vice naméahavé musi cvideni byt, aby celkovy trénink spliioval
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sviyj dcel. Pri vice tréninkovych dnech tydng jiZ ty zbyvajici (4. a 5.) nemusi byt tak intenzivni. Pokud
tedy cvicite vice jak 3krat tydné, doporutujeme piizpisobit pofadi tréninkovych dni tak, aby se intenziv-
ni a méné intenzivni dny b&hem tydne pravidelné stfidaly a tim dosdhneme vER{ vyvaZenosti.

Trénink pro trat 2 000m

Pro pfipravu efektivniho tréninku na 2000 mje v tabulce €. 1 uveden 3 — 6mé&si&ni tréninkovy plan, rozd&leny
na 4 tréninkova obdobi. Je sestaven jako ndvod na pfipravu na zdvod na trenaZéru. Ndvod obsahuje dostatek
informaci v€etné riznych tréninkovych modeld (tabulka &. 3) tak, abyste si mohli navrhnout individualni
tréninkovy plan zahrnujici vaSe specifické potieby. Obsah kaZdého tréninkového obdobi je postaven v relaci
na tepovou frekvenci (tabulka ¢.2). V tabulce tréninkovych modelil jsou rdzn4 tréninkova obdobi, kde zakla-
dem je aerobni trénink s nizkou intenzitou, ktery zavodnikovi dovoluje maximalizovat fyziologicky efekt. z

Tabulka ¢. 1

3-6mésicni tréninkovy plan
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tydenni, trf:ninkcy)ve"x obdobi 1 o) 3 4 5 6
tréninkové faze
pfiprava 1 (5-10 tydnd) u2 U2 Ul U2 U2 Ul
pfiprava 2 (4-8 tydnt) u2 Ul U2 AT U2 Ul
ptedzévodni (24 tydny) u2 AT Ut TR U2 AT
zévodni obdobi (24 tydny) U2 AT Ul AN U2 TR
Tabulka &. 3 Tréninkové modely
< X [ntenzita
A 5 of Délka Odpocinek Frekvence
Tréninkovy efekt (min.) min.) ﬁlgﬁée;ecg) tempa/min.
| Snizeni vahy 40-90 min. 55-65 % 18-22
VyuZivani 2 - U2
Setrvaly stav — nizkd intenzita 30-75 min. 65-75 % 18-22
VyuZivani 1 ~ Ul
Setrvaly stav-vy$si intenzita 30-60 min. 75-80 % 20-24
Anaerobni prah — AT
MozZnosti: 2-3%20 min. S min. 80-85 % 24-28
2-3x%12 min. 810 min. 80-90 % 26-30
Prenos — TR
Intervaly (dlouhé) 3-4x10 min. 6-8 min. 75_85 % 24-28
35x5 min. . 26~32
) 4-6 min. 80-95 %
4-6%3 min. . 26-34
2—4 min. 80-95 %
2-3%2000 m 6-8 min 85-95 % 26-30
Intervaly (kratké) 2x(30 silou/20 volng . 7 30-34
. 6-8 min. 85-95 %
krat 8-10)
Anaerobni — ANP
Superkompenzace 4-6x500 m 2-3 min. maximalni 32-36
Rychlostni trénink 2-3x1000 m 4-6 min. maximalni 32-36
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Tabulka ¢. 2

Intenzita tréninku

typ tréninku

procenta maximalni tepové frekvence

U2 - VyuZivéni 2 65-75 %
Ul - Vyugivani | 75-80 %
AT — Anaerobni prah 80-90 %
TR — Pfenos B 90-95 %
AN - Anaerobni | 95-100 %

Priklady:
¢  WuE, P P24, PL, P28,SC30

Veslarsky trénink

S pfiméfenym odpo€inkem mezi Gseky, abyste udrZeli spravnou techniku a vhodnou intenzitu

¢+ WuE, 3 série po 7 usecich (1 min. zavodni tempo, 1 min. lehce pfestavka, 5 min.)

¢ WauE, 4 x 2000 m - zajimava pfiprava na zdvod. Pojedete mensim usilim neZ zdvodnim tempem.

¢+ WuE, 8 x (500m silou na 500m voln& )

+  WuE, SC30, PL 32

Toto je velmi intenzivni trénink s velkym odpodinkem mezi aseky. Udrzte dobrou koncentraci na

techniku, frekvenci tempa a usili.

Vysvétlivky ke zkratkdm:

p = intenzita

WuE = rozehiéti — kombinace streinku, kalanetiky a lehkého veslovani

3 min. 2 min.

1 min. 2 min. 3 min.

P = pyramida

1/2p 3/4p

naplno

3/4p 1/2p

P 24 = pyramida se zménou frekvence tempa

PL = pyramida vzristajici:

Piiprava na maratén

Struktura tréninkového programu

Halové veslai'ské maratdny jsou velmi ndro¢né a vyZaduji pe€livou pfipravu. SpiSe neZ se piipravovat
podle tréninkovych plani, doporucujeme p¥ipravu zaloZit na predpoklddaném tempu, které vydrZite. Pokud
Jste jiz néjaky maratén absolvovali, budete v&dét, jaké to tempo je. Cheete-li dosdhnout osobniho rekordu,
stanovte si takové tempo, které vam to umozni. Je-1i to va§ prvni maratdn, je tfeba si spravné tempo stanovit.
To miiZe byt odvozeno od ¢asu na 5000 metrd podle tabulky 3.11.

Kompletni trénikovy program na maraton najdete na www.concept2.cz

Tabulka 3.11

3 min. 2 min.

1 min. 2 min.

3 min.

20t/min. | 22t/min. | 24t/min. | 22t/min.

20t/min.

5 fazi s 30 vtefinami odpodinku po kaZdé fazi. 150s-~90s-60s-90s- 150s.
DrZte intenzitu tak vysoko jak je jen moZné.

2 min. 2 min.

2 min. TZ min. 2 min.

SC 30 = schody:

22¢/min. | 24t/min. | 26t/min.

28t/min. | 30t/min.

20
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Piiblizné maratdnové tempo odvozené od tempa na 5000 metri J
5 000 metrd 10 000 metrt J Poloviéni maratén j Maratén J
Tempo Cas Tempo J Cas | Tempo Cas B Tempo Cas J
1:30 15:00 1:37 32:24 145 | 1.14 1:53 2.39 J
1:35 15:50 1:43 34:12 1:51 1.18 2:00 | 248 ]
1:40 16:40 1:48 36:00 1:57 1.22 2:06 J72.57 J
1:45 17:30 [:53 37:48 2:02 1.26 2:12 J73.06
1:50 18:20 1:59 39:36 2:08 1.30 2:19 J 3.15 :{
1:55 19:10 2:04 41:24 2:14 1.34 2:25 324 J
2:00 20:00 2:10 43:12 2:20 1.38 2:31 3.33 J
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 2:56 408 |
2:25 24:10 2:37 52:12 2:49 1.59 3:03 417 J
2:30 25:00 2:42 54:00 2:55 2.03 3:09 4.26 J
2:35 25:50 2:47 55:48 3:01 2.07 3:15 4.35
L 2:40 26:40 2:53 57:36 3:.07 2.11 3:22 443
2:45 27:30 2:58 59:24 3:12 2.15 3:28 4.52 4]
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 3:24 224 3:40 5.10
3:00 30:00 3:14 1.04:48 3:30 2.28 3:47 519 |
Poznamka:

Hodnoty &asti na 10 000 metrd, poloviéni maratén a maratén jsou odvozené a maji slouZit pouze jako
voditko.
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Nejbéznéjsi tréninkové chyby

Nespecifikovany cil.

PfemySlejte o tom, &eho cheete dosdhnout. Stat se zdravéj$im &i piekonat svétovy rekord? At je to cokoli,
nedosahnete toho hned. Je tfeba si stanovit postupné kroky. K tomu lze pouZit nasledujici tréninkoyé programy
vhodné pro Concept 2. Pomoci monitoru PM2(3) si stanovie své cile. Poznamenévejte si dosahované Casy
a vzddlenosti v kazdém obdobi a nejméné jednou za mésic provedte vyhodnoceni dosaZenych vysledki.

Postupné rozehiati a uklidnéni.

Velmi duleZité je zahtati organismu pravidelné pred kazdym zatiZenim. Cvidte lehce 5 min. na trenaZéru.
Tim se pfipravite na zatiZeni. Poté si dejte kratkou piestavku s protahovacim cvidenim. Je dileZité ne-
protahovat se, kdyZ nejste zahtati. Po skondeni cvideni je velmi dileZité postupné uklidn&ni. JestliZe oka-
mZit€ skondite trénink, budete mit vysoky srdedni tep a ve svalstvu se vytvoli nadmérmé mnoZstvi kyseliny
miécné. Lépe je zUstat na trenaZéru a za klidné jizdy 2-3 minuty nechat klesnout srde&ni tep.

Nedostatek tekutin.
Bé&hem delSiho zatiZeni ztracite vétsi mnoZstvi tekutin vlivem poceni. Tim se stupfiuje Gnava béhem z4t&Ze
a zpomaluje se regeneracni proces. Proto je duleZité ztrdtu doplnit pitim pted, b&hem i po tréninku.

Spatn4 technika.
Ignorovanim techniky ztracite $ancik lep§im vysledkiim a vykonlim. V&nujte ¢as studiu informaci o technice
jizdy. VZdy se snaZte pohyb provést plynule silou a zdroveil uvolngné, vychézejte z prace nohou.

Zatéz (klapka odporu) je nastavena prili§ vysoko.

Je mylnou predstavou, Ze cvi€enim s velkym zatiZenim se dosahuje vysokého vykonu. Nastaveni zat&Ze
neni méfitkem kvality ani kvantity vykonu. Intenzita cviéenti je zavislé na tom, jak dirazn& tahate za madlo
a je vypoCitdvana a zobrazovana na monitoru. Cvieni s pfili§ vysokou zatéZi omezuje vas tréninkovy pro-
gram, sniZuje a zkracuje plny vykon. va3e skutegné tsili je vypo&teno na monitoru bez ohledu na nastaveni
klapky ventildtoru.

Prilis tvrdy trénink.

VEtsina tréninku by méla byt vykonana nizsi intenzitou a pii niz§im srde¢nim tepu. JestliZe wénujete pfilis
tvrdg, vale t€lo fekne ,,ne* a do tréninku piistiho dne se nezotavi. Urditd dodrZujte jeden den v tydnu bez
t8zké fyzickeé zatéze.

Sledujte svij trénink

Predstavujeme vam C&tyii zakladni testy, kierymi lze sledovat tréninkovy efekt na trenaZéru Con-
cept 2. Pamatujte na postupné prohfati minimalné 10 minut pfed kazdym testem. Pieruste test, jestlize se
necitite dobte. Nikdy netrénujte pii zvy3ené teploté i silném nachlazeni.

Test anaerobni kapacity.
Nastavte ¢as cviceni na 20 s a klapku ventildtoru na 5. Lopatkové kolo musi byt pied startem zastaveno.
Cviéte maximalni silou a maximalni frekvenci tempa. Zaznamenejte vzdalenost ujetou za 20 s.

Test maximalni sily.
Nastavte monitor na zobrazeni: tempo na 500 m. Zaznamenejte nejniZsi idaj, kterého dosahnete b&hem
10 temp, PouZijte maximalni sily. Nezapomeiite spravné cviéit pfi vysokém tempu.
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Step test.

Pro tento test budete potiebovat snimac tepové frekvence a va§ dosaZeny ¢as na 2000 m. Monitor nastavte
na 4 minuty s odpoc¢inkem 30 s. Béhem testu drZte stale stejné tempo po celé 4 minuty. Cvicte 3-5 interval(
s rostouci intenzitou v kazdém intervalu, prvni bude velmi lehky, tfeti stiedni, étvrty t8zky atd.

Na konci kaZdého intervalu zaznamenejte hodnoty do tabulky (tepovou frekvenci, pfesné tempo/500 m
atd.). Jak se vaSe vytrvalost bude zvyovat zjistite, Ze i tepova frekvence je niZi pii stejném intervalu. vase
srdce vykona méné prace pii shodné rychlosti na trenaZéru Conceptu 2.

Jak spravné stanovit tempa pro jednotlivé intervaly b&€hem Step testu:

Zdkladem vypodtu je vas ¢as na 2 000 m. Prvni stupefi by mél byt 0 25 s pomalejsi v tempu na 500 m, nez
je prim&mé tempo na 2 000 m. KaZdy krok je o 5 s rychlejsi.

Dosazeny ¢as na 2000 m | 6.00 min. | 6.20 min. | 6.40 min. | 7.00 min. | 7.20 min. | 7.40 min. | 8.00 min.
Vypoctené priméme | 5 1.35 1.40 145 1.50 155 2.00
tempo
1. stupefi 1.55 2.00 2.05 2.10 2.15 2.20 2725
2. stupeii 1.50 1.55 2.00 2.05 2.10 2.15 2.20
3. stuperi 1.45 1.50 1.55 2.00 2.05 2.10 2.15
4. stupeh 1.40 1.45 1.50 1.55 2.00 2.05 2.10
5. stupen 1.35 1.40 1.45 1.50 1.55 2.00 2.05

Zjistovani Maximalni spotieby kysliku (VO, max)

Pozadavky

TrenaZér Concept 2 s nastavenim drag faktoru mezi 130 — 140 (klapka odporu na stupni 5).

Cas cvideni nastavit 6 minut a display na zobrazeni &asu na 500 metrd.

Je tfeba, aby byl trenazér vybaveny piijimaem tepové trekvence.

Test vy?aduje na jedinci, aby vesloval 6 minut intenzitou, ktera zplsobi zvy3eni tepové frekvence (dale jen
TF) na 80 — 90% z maximalni hodnoty TF.

Cilova TF pro test je vyjadiena v procentech (80 ~ 90%). Hodnota tepu se vypotitava z rozdilu maximalni TF
a klidové TF. Tento rozdil se nasobi procenty a nakonec se opét pficita klidova TF.

Priklad: pokud chceme 80 — 90% z maximaini TF:

osoba: Maximalni TF: 200; Klidova TF: 60

200-60=140x 80%=112+60=172

200 - 60 =140 x 90% = 186 + 60 =186

Tedy bude rozsah TF pfi intenzité 80 — 90% 172 — 186 tepi za minutu.

Zahrati
Veslujte po dobu & — 10 minut na drovni dvojnasobku klidové TF. Poté si podle potfeby protahnéte svaly a
znova stejnou intenzitou veslujte 5 minut. Po ukond&eni byste méli byt pfipraveni k testu.
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Vlastni Test

Testovand osoba by méla veslovat intenzitou ktera povede k nardstu TF do vymezené trovné mezi 4. a 5.
minutou testu. Pokud cviceni nepovede k naristu TF do cilové oblasti, zvy$uje se chyba uréeni VO, max
v tomto festu. Veslujte po dobu Sesti minut tak, aby byla intenzita vadeho tempa co nejvice konstantni.
Hodnotu tepové frekvence odedtéte v gasech 5:00, 5:30 a 6:00. Tyto hodnoty se&tdte a vydglte tfemi. Tim
ziskate vypo&tenou primérnou tepovou frekvenci. Poté zmacknéte tladitko recall a zapilte metry ujeté
v poslednich dvou minutach.

Pouziti tabulky

Pokud jste veslar zavodnik nebo pokud pouZivate stroj pravideln& v poslednich dvou letech, pouZijte hodnoty
pro veslafe (Rowers). Pokud neveslujete pravidelné, pouZijte hodnoty pro neveslafe (Non Rowers).

Na levou stupnict zaznamenejte vypodtenou primérnou TF. Na pravou stupnici vyneste vzdalenost ujetou
v poslednich dvou minutach. Spojte Sarou oba body. V mist& kde spojovaci ¢ara protina prostfedni stupnici
odedtéte hodnotu, Tato hodnota je hodnotou vadi maximalni spotteby kysliku podle tohoto testu.

Pro veslafe plati stupnice napravo, pro neveslare nalevo.
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TABULKA TEMPA

# X concept 2|

per 500 m 1000 m 2000 m 2500 m 10 000 m 20 min. 30 min. 60 min.
1:28 2:56 5:52 7:20 29:20 6820 10 230 20 450
1:30 3:00 6:00 7:30 30:00 6670 10 000 20 000
1:32 3:04 6:08 7:40 30:40 6520 9780 19 570
1:34 3:08 6:16 7:50 31:20 6380 9570 19 150
1:36 3:12 6:24 8:00 32:00 6250 9380 18 750
1:38 3:16 6:32 8:10 32:40 6120 9180 18370
1:40 3:20 6:40 8:20 33:20 6 000 9000 18 000
1:42 3:24 6:48 8:30 34:00 5>88O 8820 17 650
1:44 3:28 6:56 8:40 34:40 5770 8 650 17 310
1:46 3:32 7:04 8:50 35:20 5660 8490 16 980
1:48 3:36 7:12 9:00 36:00 5560 8330 16 670
1:50 3:40 7:20 9:10 36:40 5450 8180 16 360
1:52 3:44 7:28 9:20 37:20 5360 8040 16 070
1:54 3:48 7:36 9:30 38:00 5260 7 890 15790
1:56 3:52 7:44 9:40 38:40 5170 7 760 15520
1:58 3:56 7:52 9:50 39:20 5080 7 630 15250
2:00 4:00 8:00 10:00 40:00 5000 7 500 15000
2:02 4:04 8:08 10:10 40:40 4920 7 380 14 750
2:04 4:08 8:16 10:20 41:20 4 840 7 260 14 520
2:06 4:12 8:24 10:30 42:00 4760 7 140 14290
2:08 4:16 8:32 10:40 42:40 4690 7030 14 060
2:10 4:20 8:40 10:50 43:20 4620 6920 13 850
2:12 4:24 8:48 11:00 44:00 4550 6820 13 640
2:14 4:28 8:56 11:10 44:40 4480 6720 13430
2:16 4:32 9:04 11:20 45:20 4410 6620 13 240
2:18 4:36 9:12 11:30 46:00 4350 6520 13040
2:20 4:40 9:20 11:40 46:40 4290 6430 12 860
2:22 4:44 9:28 11:50 47:20 4230 6 340 12 680
2:24 4:48 9:36 12:00 48:00 4170 6250 12 500
2:26 4:52 9:44 12:10 48:40 4110 6 160 12330
2:28 4:56 9:52 12:20 49:20 4050 6 080 12 160
2:30 5:00 10:00 12:30 50:00 4000 6 000 12 000
25
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Nejbéznéjsi chyby pri jizdé na trenazéru

 _CHYBNE

- SPRAVNE CHYBNE

Nejbéznéjsi chyby pri jizdé na trenazéru

.SPRAVNE

1. Skriené ruce (pri tahu)

adla)

5. Podjizdént seddtka (pi tahu)

10. Pfitahovdni téla k madlu
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