CESKY VESLARSKY SVAZ

Zatopkova 100/2, 160 17 Praha 6-Bfevnov, Ceska republika

METODICKY DOPIS:

Tréninkové zé6ny — model CVS

RozloZeni tréninkovych zén pro potfeby Ceského veslaiského svazu, tj. tréninkové
zaddni, exekuce tréninkl a tréninkova analyza vychdzi z norského modelu (Sylta, Tennessen,
a Seiler, 2014). Jedna se o deviti zonovy model, ktery reflektuje fyziologické chapani intenzity
a vychazi z konceptu tzv. aerobniho a anaerobniho prahu.

Model je platny pro fizeni intenzity skrze srdecni frekvenci. Postihuje vytrvalostni
slozku kondi¢niho tréninku, kterou Ize pomoci snimace srdec¢ni frekvence (hrudniho pasu)
pomérné jednoduse monitorovat. RozliSujeme 6 zon (intervalti) srdecni frekvence, z toho 5
tréninkovych a 1 klidovou, nasledné 3 zény submaximalnho — maximalniho usili, které nejsou
postihnutelné sledovanim srdecni frekvence — tyto zény postihuji vysoce intenzivni anaerobni
trénink a sprintersky trénink, kde srdecni frekvence nestiha reagovat. Pro tyto zény vyuzivame
stanoveni dle ndsobku vykonu (W) na 2000 metr(i na veslarském ergometru v procentech.

Vychazime z prdmérnych hodnot elitnich zavodnikd. Jedna se doporucené vychozi
nastaveni pro pripady, kdy pfesna — individualni metoda stanoveni tréninkovych prah(/zén
neni dostupnd, nebo nebyla doposud u zavodnika provedena.

Pro referencni stanoveni prvnich Sesti zon potrfebujeme znat hodnotu maximalni
srdecni frekvence. PFfi neznamé hodnoté individualni maximalni srdecni frekvence
odhadujeme dle predikéniho vzorce 208 - 0,7*vék (Tanaka, 2001). Zaroven je Zadouci znat
vykon (watty) posledniho testu na 2000 metr( na veslaiském ergometru ke stanovani Z6-Z8.
Procentudlni stanoveni tréninkovych zén dle 2k je nutné prozatim brat s vyraznou rezervou,
tabulkové hodnoty jsou postaveny pouze na malém vzorku pilotnich méfeni a budou
vyhledové aktualizovany.

Pro maximalni efektivitu fizeni tréninku se pocita s individualizaci pro kazidého
zavodnika, a to bud’ expertnim empirickym odhadem, pripadné zatézovym testem stanoveni

individudlnich prah.
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Klicové jsou pro nastaveni hodnoty aerobniho a anaerobniho prahu, tj. prvniho
(VT1/LT1) a druhého (VT2/LT2) zlomu laktatové, nebo ventilacni kfivky, ptricemz VT1/LT1
odpovida hornimu limitu CVS Z2 a VT2/LT2 odpovida spodnimu limitu CVS Z4 neboli, jednd se
o hodnoty ohrani¢ujici CVS Z3. Tyto zlomy definuji fyziologickou distribuci 3 zénového modelu
(viz obr.), tj. ohranicuji z obou stran Z2. Fyziologicka distribuce tréninkovych zén je ilustrovana
na nize uvedeném schématu. Ndsledné déleni 3 zonového modelu vychazi z praktické potieby
vznikajici pfi stavbé plant a umoznuje presnéjsi a srozumitelnéjsi tréninkové zadani — jedna se

o validni zplsob, jak sportovce navést do Zadouci intenzity.

Korekce viéi schodovitému zatéZzovému testu (,ANP“):

Ke stanoveni vykonu na pfi fixnich koncentracich laktatu v krvi na 2 a 4 mml/L pouziva
Ceské veslarské prostiedi metodu opakovanych stupnovitych zatézi, tzv. schodovity zatézovy
protokol, a to ve formé 5x5°/2,5°, ptipadné 7x4°/1°. Pouziti 2 mmol/L pro aerobni prah a 4
mmol/L pro anaerobni prah bylo poprvé predstaveno ve studiich na prelomu 70. a 80. let.
Prestoze jsou tyto hodnoty Siroce pouzivany, ukazuje se, Ze vykony na fixnich hodnotach 2 a 4
mmol/L ¢asto nekoresponduji s redlnym stavem, coz vedlo k rozvoji individudlnich metod
uréovani prah(. Je nutné brat v potaz znacné interindividudlni rozdily s ohledem na oba
tréninkové prahy. Fixni referen¢ni hodnoty mohou ¢asto podcefiovat (zejména u vyrazné
anaerobné trénovanych jedincl) nebo prFecenovat (u vyrazné aerobné trénovanych
sportovcl) skutecnou vytrvalostni kapacitu, a to velmi citelné, v nékterych pripadech az 0 45%
naméreného vykonu (individudini prah vs referen¢ni hodnota), v obecné roviné o 5-15%
vykonu (Lin, 2010; Faude, Kindermann a Meyer, 2009; Pallarés a kol., 2016)).

Zvyse uvedenych dlvodl doporucuji provadét kontrolni tréninky stanovenych
hodnot. Zasadni je zde zejména prvni, aerobni pradh, kde je nejefektivnéjsi biogeneze
mitochondrii dale se pak v této intenzité nejlépe zlepsSuje ekonomika pohybu, technika
veslovani a navysuje se zapojeni tukového metabolismu v energetickém kryti vykonu (lepsi

metabolickd flexibilita). Trénink v niZzsim aerobnim pdsmu i1/Z1 je naprosto klicovy,
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v tréninkovych planech vsak bohuzel zasadné absentuje. V této intenzité by mél zavodnik byt
schopny absolvovat rfadové vyssi desitky minut az hodiny nepferusovaného tréninku bez
vyraznéjSich projevd Unavy a ndrGstu srdecni frekvence — srdecni frekvence by méla byt
v platu, tzn. kfivka s vodorovnym pribéhem. Pokud k tomuto nedochdzi, je aerobni prah
nadhodnocen a korekce prahového vykonu je Zadouci.

S ohledem na anaerobni prah je nutné brat v potaz pravdépodobné nadhodnoceni
vykonu schodovitym testem oproti realné hodnoté individudlniho anaerobniho prahu.
Spravna hodnota anaerobniho prahu je kli¢ova pro realizaci prahového tréninkového modelu
(tzv. sweetspot training model). Jednoduchy terénni kontrolni test zde bohuzel prakticky
neexistuje laktatomér je nezbytny. Existuji moznosti s korekci dle subjektivni Skaly vnimaného
usili RPE — Borgova $kdla 1-10, pfipadné 6-20 (Chen, Fan a Moe, 2002), kde Zadouci je se i pfi
dlouhodobém zatiZeni napt. 5x10°/4" pohybovat na relativné neménném RPE 14-16. Pfesné
stanoveni anaerobniho prahu neni z naseho pohledu stéZzejni. Tréninkové predpisy a logika
zejména polarizovaného tréninkového modelu pracuje s intenzitami okolo horni hrany Z4 a
celé Z5. Na rozdil od aerobniho prahu, kde je Zadouci, aby intenzita neprekrocila urcitou mez,
jde o to, aby intenzita mez anaerobniho prahu prekrocila, a to pomérné vyrazné.

NiZe uvadime ramcové rozlozeni tréninkovych zén dle aktualniho modelu CVS.

H P

Lactate

8
xercise Intengity (%HR Jeak)

Zo Z1 z2 z4a zZ5

Obrdzek 1- Grafické rozloZeni intenzit (Fast Talk Labs. (2005)
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3z6novy | Binarni La La Sf Sf %2k(W) | %2k(W)
model | model | min max min max min max

Z#

Maximalni rychlost

Laktdtoud produkce

Laktatova tolerance
VO2Peak
Nadprahova int.
Tempo 3 22 2,6 a4 82 87 X X
Aerobni trénink 2 71 LIT 1,6 2,5 71 81 X X
Niz$i aerobni 1 Z1 LIT 0,5 1,5 50 70 X X
Klidova zéna 0 20 XIT X X 0 49 X X
Tabulka 1-Tréninkové zény CVS
- 20/i0

* Zéna zahtivani, nebo zklidfiovani

4+ Vytrvalostni rozvoj se zde prakticky neodehrava

4+ Na hornim limitu ohranic¢ena 49,9% maximalni srdecni frekvence

4+ Koncentrace laktatu je zde prakticky neménna vici klidovému stavu

4+ RPE (subjektivni vnimani intenzity) 0-1/10

Lehkd aerobni zéna, udrzovaci tréninky, fartleky, zotavovaci a regeneracni
Typicka délka trvani 30 minut az vyssi jednotky hodin

Trvani v zavislosti na typu aktivity a cili tréninkové jednotky

La koncentrace v rozmezi 0,5-1,5 mml/L v zavislosti na typu aktivity

RPE (subjektivni vnimani intenzity) 1-2/10

Intenzita umoznuje bezproblémové udrzovani konverzace béhem zatizeni

FFEFEFEEFE
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Aerobni trénink nizké az nizsi stfedni intenzity

Typicka délka trvani 30-180 minut

Tepoveé ohrani¢ena 81% na horni hranici, pripadné hodnotou na IVT1/ILT1
Laktat nepresahuje hodnoty 2,5 mml/L, pripadné hodnotu ILT1

RPE (subjektivni vnimani intenzity) 2-4/10

UmoZnuje udrZovat konverzaci relativné bez obtizi béhem zatizeni

Aerobni trénink stfedni intenzity, tzv. Tempo z6na

Typicky realizovany jako intervalovy trénink s délkou int. 6-20minut
Tepové ohrani¢ena VT1/LT1 na spodnim a VT2/LT2 na hornim hrané
La v rozmezi 2,5-4 mml/L v zavislosti na typu a zaméru tréninkové jed.
RPE (subjektivni vnimani intenzity) 5-6/10

Konverzace v kratkych odpovédich béhem zatizeni

Zo6na stredni az vysoké intenzity

Typicky, nikoliv vylu€né, jako intervalovy tr. — HIIT s délkou trvani 4-10 minut
Tepové ohrani¢ena 88% na spodni hranici, pfipadné hodnotou na IVT2/ILT2
La v rozmezi 4-6 mml/L v zavislosti na typu tréninku a aktivité

RPE (subjektivni vnimani intenzity) 6-8/10

Konverzace ve velmi kratkych odpovédich béhem zatizeni

Vysoce intenzivni aerobni trénink na Urovni maximalni kyslikové spotreby
Typicky, nikoliv vylu¢né, realizovano jako intervalovy tr — HIIT

Délka trvani do 5 minut

Tepova frekvence spolehlivé pres 92%

Laktatova koncentrace nad 6 mml/L v zavislosti na typu tréninku a aktivité
Konverzace prakticky nemozna
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Vysoce intenzivni anaerobni trénink nad urovni VO2Peak

Realizovdno jako intervalovy trénink — HIIT

Typicka délka interval( 30-120sec

Délka odpocinku pfesahuje délku intervalu 1:1, pfipadné vice

SF a LA témér na Urovni maxima, nicméné nejsou relevantnimi parametry
Konverzace nemozna

Vykon zhruba 106-159% 2k(W)

+*
+*
+*
+*
+*
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* Anaerobni trénink maximalni intenzity

* Interval zatiZeni typicky 15-60 sekund

* Interval odpocinku typicky presuje interval zatiZzeni 1:4 a vice
+ LA témér na Urovni maxima, nicméné neni relevantni

* Tepova frekvence zcela nerelevantni

* Konverzace nemozna

+ Vykon zhruba 160-199% 2k(W)

Rychlostni trénink, trénink maximalni rychlosti

Neuromuskularni stimulace — maximalni nabor motorickych jednotek
Realizovdno jako intervalovy trénink

Interval zatiZeni typicky do 15sec

Interval zotaveni typicky minimalné v poméru 1:6

LA a SF zcela nerelevantni

Konverzace nemozna

Vykon zhruba 200 — =% 2k(W)

e ol o S SR

Dle norského modelu Sylta, Tennessen, and Seiler, 2014, zpracoval pro potteby CVS
Jaroslav Hellebrand, Mgr
Trenérsko-metodicka komise CVS 05-02-2025
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