Projekt CVS
Identifikace sportovniho talentu ve veslovani

Informaci pripravil Premysl Panuska

A
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Uceleny koncept projektu

‘Talent ID* ve strukture aktivit CVS

Talent ID - vyplnuje systémovou mezeru a vhodné doplfiuje stavajici svazové programy

Komplexni vychova, s perspektivou Uspéchu v seniorskych kategoriich olympijského
programu

Talent ID - dlouhodobd péce o talentovane zavodniky od mlddeznickych kategorii az po
dosazeni optimalniho ,,veslarskeho véku*

Odbornd pomoc klubovym trenérdm pii praci s talentovanymi somatotypy, pfi tvorbé
vykonnostné dobrych klubovych posddek

Relativné nezavisly na dlouhodobé bézicim projektu SCM

Pfinos projektu ve vzdélavacim procesu
Filozofie dlouhodobého rozvoje
Osobnost sportovce
Motivacni aspekty projektu
Moderni pojeti techniky veslarskeho zabéru
Modelové hodnoty
Antropometrické parametry

Postupny rozvoj ukazatell fyzické zdatnosti




Prinos projektu ve vzdélavacim procesu

Filozofie dlouhodobého rozvoje

Rozvoj vykonnosti jedince je chdpdn jako dlouhodoby, systematicky vedeny proces

Zakladem pro budovdani sportovni vykonnosti jsou vrozené dispozice (mira talentu, naddni,
viohy). Délime je_ na morfologicke (télesnd vyska, hmotnost, slozeni a stavba téla),
fyziologické (napr. fransportni kapacita pro kyslik) a psychologické (osobnostni
charakteristiky, temperament, intelektové schopnosti g;j.).

Trenér ovliviuje nejen viastni trénink a pfirozeny télesny vyvoj sportovce, ale také sportovni
prostredi a podminky (socidlni i materidlni) ve sportovnim klubu.

Zdravi, zdatnost a spravny zivotni styl - a také Uspésnost sportovce na soutézich - jsou
produktem efektivné fungujicino systému sportovni pripravy. Systém zahrnuje nejen viechny
formy télesné Cinnosti, které si kladou za hlavni cil zdokonaleni kondice, ale i rozvoj osobnosti
sportovce. Dlouhodobé pUsobime zejména v oblasti vychovy, v psychické a motivacni sfére.

Pg(ofyc_jfzonos’r forem sportovni pripravy mizeme schematicky zndzornit v kruhu télesnych
aktivit.

Filozofie dlouhodobého rozvoje




Provdzanost forem sportovni pripravy

Kruh télesnych aktivit

/

Aktivni ucast rodiny,
sportovni rekreace

Veék
sportovce

Vrcholova vykonnost

Skolni télesnd vychova

Veék
sportovce

/

V obdobi mladiiho 3skolniho véku
(6-11 let) je pro rozvoj sportovniho
talentu ditéte urcujicim cinitelem
aktivni UCast rodiny a samoziejmé
také dobrd Uroven procesu skolni
télesné vychovy. S pribyvajicim
vékem mladého sportovce prichdzi
do popredi odborné vedeny
sportovni trénink. Proces md& svij
pedagogicky rozmér  kultivace
osobnosti a profilovdni vyraznych
mordlinich vlastnosti  Clovéka.
Formulujeme zde urcity filozoficky
ndzor na funkci a posldni sportu v
soucasné spolecnosti.
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/asady systému sportovni pripravy

Respektujeme specifické zakonitosti fréninku v détském véku, pohybovd ndrocnost cviceni
odpovidd véku.

Hodnotu programu urCuje sife a kvalita ziskanych pohybovych dovednosti.

Program sportovni pripravy mladdeze mda vzdy charakter postupného rozvoje s cilem
dosazeni vysoké vykonnosti v dospélosti a vytvari zaklady pro pozdéjsi trénink, pro frénink
ve vyssich vékovych kategoriich.

Uplatnujeme poznatky z pedagogiky, fyziologie ale i z psychologie a dalSich oboru.

Sportovani je predevsim prijemnd Cinnost a zabava. Snazime se vypéstovat celozivotni
potfebu pohybu, kterd fesi souboj s civilizacnimi chorobami a vede ke zdravéemu zivotnimu

stylu.

Cilem je zejména prozitkova sféra, pozitivni emoce, které pritahuji déti k dané akfivité
mnohem vice.

Vedeme také mladé sportovce k posileni vazeb mezi Cleny skupiny i k posileni zajmu
jedince o konkrétni sport. Prvotnim cilem neni kradtkodoby Uspéch v Utlém véku
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Teorie senzitivhich obdobi

Senzitivni obdobi jsou urCité Useky ve vyvoji ditéte, ve kterych jsou dobre
predpoklady pro rozvijeni urCité schopnosti.

Dynamika rustu télesné vysky, ovlivnénd zejména biologickym vékem ditéte, je
do jisté miry urCujici_pro vlastni trenink jednotlivych pohybovych schopnosti,
kondi¢nich parametrd vykonu.

RUst t€lesné vysky doprovdzi i vyvoj v procesu osifikace kosternino apardatu, kd
kostni tkané nahrazuji chrupavdCity zdklad. Vyvoj kosti dava predpoklad i

dalsimu rozvoji pohybového apardtu, svalové tkdné, Uponu i kloubnich vazo.

Na zdkladé fréninkovych adaptaci (reakci na podnéty) narustd sportovni
zdatnost v rychlostnich, silovych, vytrvalostnich i koordinacnich faktorech
vykonu.

Zaroven je nutno harmonicky vyvoj sportovce sledovat i z pohledu odpovidajici
urovné pohyblivosti (ohebnosti)

Rozvijime prubé&zné smysl pro rytmus.

Filozofie dlouhodobého rozvoje




Senzitivni obdobi
v prubéhu biologického vyvoje jedince
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Senzitivni obdobi v
porubéhu biologického vyvoje jedince
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Predcasnd specializace

PredCasnd specializace na specificky veslarsky pohyb predstavuje jednostrannou zatéz pohybového apardtu,

zvysujeme riziko poranéni vlivem pretizeni pohybového apardtu. Mezi nejCastéjsi fyzické poskozeni patfi nemoci
pdtere, predcasnd osifikace kosti, ddle Unavové zlomeniny...

Nebezpecné jsou i mozné psychické poruchy, dlouhodobé stavy frustrace, Uzkosti, podcenovani a depresivni
onemocnéni, moznost vzniku ,syndromu vyhoreni* - moznost predcasného odchodu a preruseni sportovni

pripravy.

Monotdénni charakter vytrvalostnino zatizeni byvd v tomto momentu rizikem z hlediska dalsi motivace ke
sportovnimu fréninku.

Vyznamné poskozeni mohou zpUsobit i rzné diety, vyzivové zdsahy, &i dokonce farmakologické a dopingové
prostredky.

K nejCcastéjsim chybdm dochdaz jiz pfi viastnim zaméreni sportovnino programu rozvijejiciho se ditéte - trénink je
od Utlého véku zaméren na vykon a vitézstvi a ne na samotny ,,proces" rozvoje talentu. Trenér podiéhd tlaku

okoli a casto jsou to i rodiCe, ktefi chtéji dobrymi vysledky kompenzovat &as, strdveny vozenim déti na tréninky,
investované penize nebo svoji méné Uspésnou sportovni minulost.

Rozhoduijici chybou je také prilis velké mnozstvi zdvodd na Ukor komplexniho rozvoje sportovce. Mlddez je
pretézovana Ucasti v soutézich, na které neni dostatecné fyzicky pripravena,

Tréninkové schéma dospélych a zejména jejich zavodni kalenddr je Casto pouzivan bez Uprav.

Odborné vzdélani frenéfi jsou zainteresovdani pouze v pripravé elitnich sportovc.
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Predcasnd specializace

Vyvoj sporfovni vykonnosti v koncepci dlouhodobého rozvoje (T. Peric, J. Dovalil, 2010)

Vykonnost

Rannd specializace

Trénink odpovydaijici
VYVOiji

roky piipravy

Filozofie dlouhodobého rozvoje




Etapy sportovniho fréninku v pripraveée
veslarske mladeze

Jednotlivé etapy dlouhodobého tréninkového programu prochdzi
sportovec postupné, navzdjem se ovlivauji, prolingji a zejména na sebe
logicky navazuiji. Pokud néjaké obdobi vynechdme nebo zkrdtime, mUze to

negativné ovlivnit dalsi stupné vykonnosti. Rozlisujeme 3 zakladni etapy,
Z nichz kazda trva priblizné 3 -4 roky:

vsestrannd sportovni priprava
zakladni frénink

specializovany trénink

Filozofie dlouhodobého rozvoje




Osobnost sportfovce

Vsestrannd sportovni priprava

Sportovni hygiena Ochota prevzit tikoly, disciplina

: Cestnost, kamaradstvi, spolehlivost

\C Nadseni, motivace
: P

oradek, dochvilnost

Specifické sportovni znalosti
Zachazeni se sportovni vybavou, védoma péce
Ohodnoceni tréninkového usili

Normy chovani, vzajemna podpora, soundlezitost
Vytvoreni vztahu ke sportu

UCit se trénovat, pravidelnost

]
Urceni mista v kolektivu, sportovni skupiné <>

&

Cilem v obdobi uceni prvnich
télesnych aktivit by mélo byt
predevsim vytvoreni zdjmu ditéte
o sport, zqgjisténi optimdainé
vyvazeného rozvoje, jak
fyzického, tak  psychického,
upevhovani zdravi a zdravych
ndavykd. Ukoly fréninku jsou viak jiz
zvazné a pro vsechny plati
stejnd pravidla, a také obecnd
pravidla fair play. Pokud mladi
sportovci jiz soutézi, zdkladni
pravidla sportu by méli na konci
etapy zviddat. Dité dokdze
vystupovat samostatné i jako
Clen tymu a uci se podfizovat
pravidlim tréninku a plnit zadané

Ukoly.

Pocdatek sportovni Cinnosti (sportovni pripravka, elévoveé)

Osobnost sportovce ]



Osobnost sportfovce

Zakladni trénink N, .
Prubézné ucCime déti zdaklady
taktiky dané discipliny, postupné

Nastaveni denniho reimu ; - . by deti mély znat pravidla v Sirsi
ouhlas €inu a slov, sebehodnoceni mife. Nesmime zapominat i na

" Vztah z4té? - odpotinek nacvik jedndni pri zGvodech — jak
& se chovat a co délat piri

Cilevédomost v tréninku, podpora sebevédomi Tréninkova moralka, motivace rozcviceni, jak se chovat na
] startu, JOk jeanT s rozhodcim
Vyhodnoceni sportovnich zaznamt atd. a v tréninku déti pripravit a
Poznani souvislosti trénink - zdvod & Zodpovédnost v kolektivu vyfesit s nimi- co nejvic situaci,
které by mohly nastat. UCime défi

Prohloubeni a dodrzovani norem hygieny zviddat zdvodni stres, soustredit
s . o ﬁ Ochota k aktivni spolupraci Sev e ISOHCGHTFOV.CIT, = Uéime
Samostatna orientace v zakladnich znalostech prekondvat uréité nesndze

v tréninku, posiluieme vuli. Pojeti
musi byt vieobecné, komplexni,

o zdravé a dlouhodobé
orientované.

Stabilizace ziskanych navyka, stanoveni cili pfipravy

/dkovské kategorie

Osobnost sportovce ]




Osobnost sportfovce

Spec:ol:zovony frenink Priblizné po dosazeni
dorosteneckého véku dostavd

sportovni frénink pozvolna i dalsi
rozmér, objevuje se termin

Duvéra ve vlastni vykonnost

Rozvoj psychickych pfedpokladi Dlouhodob3a motivace, koncentrace priprava k zavodum. Taktickd i
T pSYChOlOgide pﬁprOVO mOJII stdle
Vyhodnocovani tréninkovych zaznam & veétsi roli, sportovec by mél byt
S ) schopen samostatné optimdlné

Sportovni zplisob Zivota, stabilni chovani Kolektivni citéni, kvalita vztaha P e

vyresit nékteré Ukoly.

Méli bychom respektovat i jiné
z4djmy mimo sport, nékdy to ale
muUze byt pri skloubeni s tréninkem
velky problém. Uz tady se mohou

]
Pevna struktura tréninkového programu & krystalizovat jedinci Kefl o se

Posilovani kolektivniho chovani

Védoma spoluprace

Zvladnuti tréninkovych poZadavk(, vyssi intenzity

sportem do budoucna budou
myslet vazingji a kteri chtéji
Miij dalsi sportovni vyvoj? ! trénovat tvrdéji. Utvari se pro né
vztah ke sportu jako k Cinnosti,

o

kterou chtéji déti délat naplno.
Dorostenecké kategorie

Osobnost sportovce ]




Motivacni aspekty projektu

ZAvodnik
Trenér

Rodice




Technika

Moderni pojeti techniky veslarského zabéru
Trend frekvence zdbéry

Primérnd frekvence, umisténi

Frekvence zdbérd, zavodni profil

Tabulky rychlosti

Metodicky postup pri uceni veslarské techniky

Technika




Moderni pojeti techniky veslarskeho
zAbéruy

Veslovani je silové vytrvalostni sport, ktery zaroven vyzaduje vysokou Uroven
dovednosti, zejména stabilizované pojeti  veslarské techniky (i v
podminkdch nepriznivych klimatickych vlivd). ZpUsob uc¢eni se pohybu je na
zkusenostech a znalostech trenéra.

Vychdazime ze tfi zakladnich charakteristik zabéru - z optimdalnino pomeéru sily,
délky zabéru a frekvence.

Sila v protazeni — odpovidad silové vytrvalostnim schopnostem zavodnika, urcuje
primo rychlost lodi

Délka protaZeni — ovliviuje zejména drdhu lodi béhem jednoho zdbérového
cyklu

Frekvence zabérl — urcuje, kolik z&bérd provedeme v daném casovém intervalu
(za jednu minutu)

Technika




/aveslovani

Zaveslovani je mozno definovat pojmem
»NQjit presnou polohu lopatky ve vodé*.
V praxi to znamend, ze cCim rychleji je
lopatka zatopena, tim delsi a U&innégjsi
bude protazeni. Dulezitym hlediskem je, ze
ruce vedou lopatku do zaveslovani.

Sledujeme ,,timing" pri pohybu slajdu, ve
vyhmatové pozici nastavd okamzita
zZmeéna smeru pohybu.

Spravnd technika veslarského pohybu je
zalozena na prdci dolnich koncetin, které
vytvareji vétsinu z celkové sily v protazeni.
Hned v pocdtku protazeni dirazné
uplatiujeme svalovou silu nohou a
pohyblivé seddtko (slajd) se okamzité
rozjizdi. V této fdzi protazeni slouzi svalstvo
trupu a natazené paze pouze k prenosu
svalové sily dolnich koncCetin na lopatku
vesla, jinymi slovy je rychlost pohybu
slajdu a ramen zdvodnika smérem ke
Spicce lodi v zacatku protazeni shodna.

Technika




Protazeni

Pozici, kdy zdda veslare jsou prirozené
ohnuta v biomechanicky vyhodném
oblouku, prakticky v poloze stejné, jako
pri  zaveslovdni, drzi  veslar dokud
nedojede nejméné za polovinu drdhy
kolejnicek

Poté nastdvda aktivni prekldpéni trupu do
zatahu. V této fazi protazeni se lopatka
priblizuje  poloze  kolmé k  lodi,
nejefektivnéjsimu bodu zadtahu z hlediska
fyzikGiniho rozkladu sl a jednotlivé
svalové partie jsou v optimdlni poloze
z biomechanického hlediska.

Zacingji  pracovat nejslabsi  svalové
skupiny, zapojené v této <cZinnosti -
pletence ramenni a svaly pazi. Trup
dojde do priméfeného zdklonu a
stupnovanou praci pazi  pritahujeme
rukojetf vesla k télu.

Technika




Dotazeni

Ukolem tohoto momentu protazeni je
Cisté a beze zirdt ,,poslat lod do béhu'. |
kdyz je slajd na konci kolejnicek a dolni
koncCetiny jsou natazené, je treba udrzet
tlak na nohavky a vytvorit tak oporu pro
dokonceni pohybu télem a pazemi.

Maximdini sily v protaieni dosdhneme
koordinovanym zapojovdnim svalovych
partii, pracujicich béhem pohybu, od
nejsilnéjsich k nejslabsim.

/de pravidelné vyuzivdme koordinacni
cviceni:

préce dolnich koncetin

prace dolnich koncetin + zapojeni trupu

prdce dolnich kon&etin + zapojeni trupu +
préce pazi

Technika




Odhoz

Odhozem zac¢ind nepohonnd fdze
zAdbérového cyklu, preneseni vesel pres
vodu a pfiprava na dalsi zatah. “Nechat
lod bézet" a uvolnit se je hlavni zadsadou
pro provedeni pohybu v této faz.
V odhozu ruce lehce stlaci rukojef vesla
dold a paze se natahuji pres kolena,
ndsleduje prekldpéni téla vpred nad
nohavky a rozjizdi se slajd - pfi koordinaci
pohybu tedy dodrzujeme poradi paze,
télo, slajd

Aktivujeme pouze ty svaly, které maiji svou

specifickou funkci béhem pohybu. Toho Odhoz provdadime viceméneé setrvacnosti, bez vynalozeni zvidstnino svalového
dosdhneme hlavné uvolnénim rukou, pazi Usili. Poté se pohyb zklidriuje, té€lo se uvolni jakmile lopatka opousti vodu, takze
a ramen, tedy Cdasti t€la, kde je napéti nedochdzi k 2ddnému naruieni plynulosti pohybu. Slajd se relativné pomalu
previladajici. pohybuje kupfedu, mnohem pomaleji, nez je jeho rychlost béhem protazeni,

Pravé prechodové prvky zdbérového cyklu - zaveslovani a odhoz - spojuji
efektivné jednotlivé fdze pohybu a jsou predpokladem dobré veslarské
techniky. Podléhqji védomé kontrole pohybu a je zde mozno minimalizovat
pripadné ztraty rychlosti lodi.

Technika




/otaveni (preneseni)

Abychom dosdhli dostatecné  délky
zAbéru v zaveslovdni pri optimdlni poloze
téla veslare, viimnéte si zejména pozice
hlavy a trupu. Zrakové orgdny drZi
v podstaté horizontdini rovinu pohledu a
urcuji uvolnéni v oblasti Sije, prirozené
drzeni hlavy.

Rotace prfi prekldpéni téla probihd
v kycelnim kloubu (hrud proti stehnim),
v okamziku zaveslovdni nepresahuji
holené svislou polohu a zagjistime tak
antropometricky vyhodnou vychozi pozici
pro zapojeni ctyrhlavého svalu
stehenniho.

Uvolnéni se béhem pohybu ovliviiuje také sprdvné drzeni rukojeti vesla. U
pdrovych disciplin drzime vesla prsty pevné tak, aby rukojef nevypadla, ale ne
kfeCovité. Zasadné na konci vesla, nebof je potfebné vyuzit piné vnitini pdky
a palce jsou zevnitf na zakonceni rukojeti, tak aby vytvarely dostatecny tlak
proti sloupku havlinky. Stisk prst0 na rukojeti automaticky zesili pfi kontaktu
lopatky s vodou. U nepdrovych disciplin je Uchop vesel priblizné v Sifi ramen, Ci
nepatrné uzsi a vnitini ruka provadi naploseni vesla v odhozu.

| kdyz je veslarsky zdbér mozno délit na dvé zdkladni fdze - protazeni a
zotaveni - samotné provedeni je vnimdno jako nepretrzity a plynuly pohyb.
Veslarsky zdbér md svij rytmus a zdkladem dobrého rytmu na lodi je pravé
kontrast mezi rychlosti provedeni jednotlivych fdzi, které na sebe prirozené
navazuiji.

Technika




Délka protazeni

Nejucinnéjsi cast zabéru nastava, kdyz lopatka prochdzi
kolmou polohou vzhledem k lodi 0°. Pouze v tomto
bodé je sila, kterou pohdnime lod, vyuzita celd ve
spravném smeéru a nedochdzi zde k rozkladu této sily na
pohonnou a nepohonnou slozku.

Efektivni Uhel vesla v zaveslovdni (pred kolmici)
65° pdrové discipliny
55° nepdrové discipliny

Dokonceni zdbéru mize byt delsi na pdrovych
disciplinach, ale je jiz neefektivni provést dotazeni delsi
nez 40° (za kolmici)

Pdrové discipliny

105°

Havlinka

Klubova

Délka protazeni vykonnost

(mlddez)

Nepdrové discipliny 80 °- 85°

Pdrové discipliny 85°- 100°

Nepdrové discipliny

Vrcholova
vykonnost

(seniofi)

85°- 90°

95°-110°



Mladsi dorostenci

15-16 let, rozvoj veslarske techniky

Plynulost v pohybu Akcelerace lopatky , -
Profil silovych lopatky v préibéhu vesla v protaZeni, ermetErin 7l alosE [ee i ol
parametri v protazeni zébérového cyklu stalost rytmu nizké frekvenci zabéri
vychozi stav Sledovdni silovych parametrd zdbérového cyklu s vyuzitim
méficich pfistrojU, posouzeni parametrl

cilové zaméreni Koordinace v zapojovdni svalovych partii, provedeni je
vnimdéno jako nepretrzity a plynuly pohyb, stupnovany
charakter protazeni

postupny rozvoj Efektivni vyuZiti fyzickych moznosti veslafe, rozvoj silovych
parametrd protazeni, schopnost realizovat prechodovou
fazi pfirozené a uvolnéné

hodnoceni St&l& rychlost lodi pFi frekvenci zabérd 20 - 24 - 28, pravidelné

hodnoceni postupnych cild - motivujici slozka procesu

dvoulety cyklus |
Metodicky postup - technika :I




Starsi dorostenci

17-18 let, efektivita a kvalita v provedeni

Uroveii silovych

Sled?valnll parameltrﬁ parametrﬁ’ ?cﬁt;;;?]l?lrrdlg;lé?]i Rychlost lodi (pfl rizné
V}/vk’oln U pomoct efektivita 2 ihli frekvenci zabéri)
méficich pfistroju provedeni zabéru uhlu
vychozi stav Uroven silovych parametrd zdbérového cyklu, méfeni Ghlg
zdbéru

Stanoveni optimdlnich hodnot Uhlu v zaveslovéani a v odhozu,
UCinnost v zaveslovéni a v dokonceni pritahu, ,efektivni®
zona protazeni

cilové zameéreni

NarUst silovych parametrd protazeni a celkového vykonu,
schopnost nasazeni piného potencidlu fyzickych schopnosti
veslare

postupny rozvoj

hodnoceni Porovndni rychlosti lodi v rdznych frekvencich zdbérd
(vzhledem k mezindrodni vykonnosti), dlraz na kvalitu ve
vytrvalostnim tréninku (rychlost lodi i pfi nizSich frekvencich
z&bérl), Useky ,,na cas" v zavodni frekvenci

dvoulety cyklus |
Metodicky postup - technika :I



Modelové hodnoty

Antropometrické parametry

MuzZi
s 14 15 16 17 18 19 20
sportovce
Vyska (cm) 181 186 189 191 193 194 195
ez |2 184 189 192 194 196 197 198
(cm)

leny
s 14 15 16 17 18 19 20
sportovce
Vyska (cm) 172 176 178 180 181 181 181
ez |2 172 176 178 180 181 181 181

(cm)




Modelové hodnoty

Maximalni kyslikova spotreba VO,max (I/min.) - muzi

Vék sportovce 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26

Vitdlni kapacita plic (I) 550 574 588 596 6,04 6,07 6,10
VO,max (I/min.) 4,92 524 545 565 580 594 606 6,18 6,29 6,40 6,45

Maximalni kyslikova spotfreba VO,max (I/min.) - zeny

Vék sportovce 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26
Vitalni kapacita plic (1) 4,33 4,52 4,61 4,69 4,73 4,75 4,77
VO,max (I/min.) 3,656 3,75 390 4,05 4,18 430 4,40 4,48 4,55




Modelové hodnoty

VO,max (I/min.)

Maximalni kyslikova spotreba VO,max (I/min.) - muzi

7 Maximdlini kyslikova spotfeba (muzi)
6 FUPRPVUTITLLLL noy YT LAAAd revpoee® o T"'l_o:-o- | |—
DRI ‘-'n'__l__-u-"“:--
S —E; . | = .l =
4 ]
3 -
2 -]
‘| -]
O I I I I I I I I I
16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26

— MuZi (vysokd Uroven)

oooooo

Log. (MuZi (vysokd Uroven))

[ MuZi (dobrd Uroven)

= = = |0g.(MuZ (dobrd Uroven))




Modelové hodnoty

VO,max (I/min.)

Maximalni kyslikova spotreba VO,max (I/min.) — zeny

4,5

3.5

2,5

1.5

05

Maximdalni kyslikovd spotfeba (zeny)

.......

oooooo

gy

ooo“'-.‘ ...... :-.:-_-';-' C T ™ | )
16 17 18 19 20 21 22 23 24

— /eny (vysokd Uroven)

oooooo

Log. (Zeny (vysokd Uroveri))

— /eny (dobrdUroven)

= = =Llog.(leny (dobr& Uroveri))



Modelové hodnoty

Uroven vykonu na hranici 4 mmol/| (W) - muzi

Vék sportovce 16 17 18 19 20 21 22 23
4 mmol(l (W)
mezindarodni
4 mmol/l (W)
velmi dobra

310 335 365 370 380 390 400 408

279 302 320 333 342 351 360 366

Uroven vykonu na hranici 4 mmol/l (W) - zeny

Vék sportovce 16 17 18 19 20 21 22 23

4 mmol(l (W)
mezindrodni
4 mmol/l (W)
velmi dobra

206 228 244 251 258 264 269 274

185 205 220 226 232 238 242 247

24
415

374

24

279

251

25
420

378

25

283

255

26
425

383

26

287

258



Modelové hodnoty

Uroven vykonu na hranici 4 mmol/| (W) - muzi

Uroven vykonu na hranici ANP (W)

500

450

] 400

— N IO S0 PRI )

300

250

200
16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26

E===3 ANP (W) mezindrodni DU ANP (W) velmidobrd essesses Log. (ANP (W) velmidobrd)




Modelové hodnoty

Uroven vykonu na hranici 4 mmol/l (W) - Zeny

Uroven vykonu na hranici ANP (W)
310

290

— 270

..............

qvedoccccetce X 250

o
.........
ooo fonns
......

— N RRIL o 230

__ 210
| 190
170

150

130
16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26

E== ANP (W) mezindrodni VIR ANP (W) velmidobrd . eseeeees Log. (ANP (W) velmidobrd)




Modelové hodnoty

Vykon na frati 2000 m (veslarsky ergometr)- muzi

Vék sportovce 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26

Bl 625 617 610 6:04 558 553 549 546 544 542 541
mezinarodni
SEE (g‘;g‘gy"e'm' 634 625 618 612 606 601 557 554 552 550 549

Vykon na trati 2000 m (veslarsky ergometr)- zeny

Vék sportovce 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26

Cas (min.)
_ mezinarodni
Cas (min.) velmi
dobry

7:30 720 7:11 7:03 658 655 652 6:50 6:48 6:46 6:44

7:40 7:30 7:20 712 7:07 7:04 7:00 6:58 656 654 6:52



Modelové hodnoty

6:43

6:28

6:00

5:45

5:31

Vykon na frati 2000 m (veslarsky ergometr)- muzi

Cas (min.) velmi dobry

0o, PP
18 19 20 21
c——1Cocs (min.)vemidobry ~ esesse

22

23

24

Log. (Cas (min.) velmidobry)

25

26



Modelové hodnoty

7:55

740

726

6:57

643

6:28

Vykon na trati 2000 m (veslarsky ergometr)- zeny

Cas (min.) velmi dobry

o17
e, i AT
‘rtece,e,,
ooy o
16 17 18 19 20 21 22 23 24

= Cos (min.)velmidobry  eeeses Log. (Ccs (min.) velmidobry)

25

26




