| Reprezentacni posadky
]
» Posddky kvalifikované na OH Tokio

W2x J. Antosova, K. Fleissnerova, trenér J. Luks
M1x O. Synek, trenér M. Dolecek

» Posddky pro dodatecnou kvalifikaci:
M2x (O. Synek, J. Podrazil), odpovédny trenér M. Dolecek
LM2x (skupina LM — M. Vrastil, J. Simanek, J. Cincibuch), odpovédny trenér M. Vabrousek

M4x (pérovi veslati), odpovédny trenér J. Navratil

Skupina bude rozsifena na zakladé vysledk(l zavodnikd v pribéhu pfipravného obdobi. Zodpovédny trenér provede konecnou
nominaci na zakladé vysledk( povinnych testd, spolecnych trénink(i a soustfedéni. Spolecné s vybérem do seniorské posadky
M4x vznikne neuzaviena skupina U23 (priorita M4x), kterd bude pfi spole¢né pripravé vhodnym sparing partnerem.

W4- (zaklad lofiskd sestava W4-), odpovédny trenér bude uréen po MCR na ergometru — 7. 2. 2021

Vybér bude doplnén dle vykonnosti po listopadovém testovani (2km na trenazeru, 6km na vodé), celkem bude vybrana skupina 10
zavodnic. Zodpovédny trenér provede konec¢nou nominaci posadek W4- (pfipadné W2-) na zakladé vysledkl povinnych test(,
spole¢nych trénink( a soustfedéni. Spolecné s vybérem do seniorské posadky W4- vznikne neuzaviena skupina U23 (priorita
W4x/W4-), ktera bude pfi spoleéné pripravé vhodnym sparing partnerem.

Ostatni olympijské discipliny - pfi splnéni podminek pfipravného obdobi (povinné testovani) budou zdvodnici pozvani na jarni
kontrolni zavody 17.-18. 4. 2021, kde bude podle jejich aktudlni vykonnosti rozhodnuto o mozZnosti sestaveni posadky/posadek na
“posledni chvili” pro olympijskou kvalifikaci.



Varianta pro disciplinu M1x
k-

» Pokud by O. Synek startoval na OH v discipliné M2x, bude vypsan samostatny zdvod o M1x na OH

» Zavodu se bude moci zucastnit zavodnik, ktery splnil vSsechny podminky zimni i jarni pfipravy (testy, soustfedéni, vybér do
posadek, kontrolni zavody...)

MS 2021 Sanghaj, 17.-24. 10. 2021 CHN

» Vlybér do posadek na MS seniorl A probéhne dle situace po finalni kvalifikaci na OH a MS U23.



e Pravidla pro vyber v kategorii U23
=1

» Vsichni zavodnici této kategorie by méli primarné usilovat o reprezentaci v kategorii seniori A

» Zavodnici, ktefi maji reprezentaéni ambice, musi plnit podminky zimni pfipravy (2x test na 6km voda -podzim, jaro. 2x 6km
na ergometru a 2x test na 2km na ergometru)

» Na zakladé vysledku-zavodu na 6km na malych disciplinach (27. 3. 2021) budou zavodnici pozvani na kontrolni zavody na
2km (KZ Racice, 17.-18. 4. 2021)

> Po KZ Racice jmenuje Ustfedni trenér CVS odpovédné trenéry pro jednotlivé discipliny
» Prioritu pfi nominacich posadek maji velké discipliny: M4x, M8+, W4x, W8+

» MS U23, Racice: cilem je obsadit pokud mozno co nejvice konkurenceschopnych posadek.



Kalendar sout
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Modelové tréninkove ukazatele
‘L (2. 11. 2020 — 7. 2. 2021)

— mlilE

Tyden 45 50 51 2 3 5 6
Datum 2.-8.11. 16.-22.11 23.-29.11. 30.11-6.12. 7.-13.12 14.-20.12 21.-27.12. 28.12.-3.1. 4.-10.1 11.-17.1. 25.-31.1 1.-7.2.
Tr. jednotky celkem 14 15 15 15 10 14 10
Tr. objem celkem (hod.) 19,5 21,2 21 18 12,4 17,5 11,4
Veslovani (hod.) 9 7,5 9 8 8,2 10 7,2
= Posilovani (min.) 180 370 270 270 100 270 100
3% Ostatni (béh, kolo...) 210 210 210 140 60 90 60
5 Core trénink 120 120 120 120 60 60 60
~ Strecink 60 60 60 60 30 30 30
Hra 60 60 60 60
=z Veslovani 6 8 7 6 3 5 6 3 6 6 8 7 6
g Posilovani 2 3 3 1 2 4 3 2 3 1 3 3 1
:% Ostatni (béh, kolo...) 2 2 2 1 2 2 2 1 2 1 2 2 1
é Core trénink 2 1 1 1 1 2 2 1 2 1 1 1 1
;§ Strecink 1 1 1 1 0,5 0,5 0,5
= Hra 1 1 1 1
Veslovani (km) 120 100 120 100 100 125 90
Z1 Regeneracni 6 4 6
Zakladni vytrvalost (la 1-2
z2 ) 80 60 70 60 65 75 60
Tempova vytrvalost (la 2-
Z3 3) 33 23 33 23 17 33 12
Intenzivni vytrvalost (la 3-
Z4 4) 6 16 16 16 4 8 2
Z5A  Hranice ANP (la4-6) 5 3 5
Z5B  Aerobni kapacita(la 6-10) 1 1 3
—Z5C___Anaerobné kapacita 1 1 1 1 2 1 2




Modelové tréninkove ukazatele
‘L (8. 2. 2021 — 16. 5. 2021)

— mlilE

Tyden 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
Datum 8.-14.2. 15.-21.2 22.-28.2 1.-7.3. 8.-14.3. 15.-21.3. 22.-283. 29.3.-44. 5.-11.4. 12.-18.4. 19.-25.4. 26.4.-2.5. 3.-9.5. 10.-16.5.
Tr. jednotky celkem 14 15 15 15 10 14 13 13 12 13 13 13 11 12
Tr. objem celkem (hod.) 19,5 19,5 19,7 19,7 11,4 18 15,5 15,5 9,5 15,5 16,5 15,5 12,5 9,5
Veslovani (hod.) 9 12 13,2 13,2 7,2 12 11 11 8 11 12 11 10 8
= Posilovani (min.) 180 270 180 180 100 180 120 120 120 120 120
3% Ostatni (béh, kolo...) 210 90 120 120 60 90 60 60 30 60 60 60 60 30
E Core trénink 120 60 60 60 60 60 60 60 30 60 60 60 60 30
- Strecink 60 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30
Hra 60
=z Veslovani 6 8 9 9 6 8 8 8 10 8 8 8 8 10
g Posilovani 2 3 2 2 1 2 2 2 2 2 2
:% Ostatni (béh, kolo...) 2 2 2 2 1 2 1 1 0,5 1 1 1 1 0,5
é Core trénink 2 1 1 1 1 1 1 1 0,5 1 1 1 1 0,5
;§ Stregink 1 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5
= Hra 1
Veslovani (km) 120 145 162 162 920 145 132 110 94 132 140 132 110 94
Z1 Regeneracni 8 8 9 6 8 13 16 16 12 13 16 16
Zakladni vytrvalost (la 1-2
z2 ) 80 90 102 102 60 90 80 72 70 100 95 80 72 70
Tempova vytrvalost (la 2-
Z3 3) 33 32 35 30 24 27 27 15 32 25 27 15
Intenzivni vytrvalost (la 3-
4 4) 6 8 10 10 8 5 5
Z5A  Hranice ANP (la4-6) 6 6 6 7
Z5B  Aerobni kapacita(la 6-10) 4 5 6 5 6 6 5 6
—Z5C___Anaerobné kapacita 1 1 1 1 1 1 2 1 1 2 2




Modelové tréninkové ukazatele

Skladba tréninkového programu
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Veslovani (hod.)

L Modelové tréninkové ukazatele

Tréninkovy objem celkem/veslovani
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Expon. (Tr. objem celkem (hod.))

Tr. objem celkem (hod.) === Expon. (Veslovani (hod.))



L Modelové tréninkové ukazatele
=)
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M Regeneracni m Zakladni vytrvalost (la 1-2) = Tempova vytrvalost (la 2-3) = Intenzivni vytrvalost (la 3-4) i

- m Hranice ANP (la4-6) m Aerobni kapacita(la 6-10) = Anaerobné kapacita




Modelové tréninkové ukazatele

Intenzita zatizeni - veslovani

®m Regeneracni

m Zakladni vytrvalost (la 1-2)

® Tempova vytrvalost (la 2-3)
= Intenzivni vytrvalost (la 3-4)
B Hranice ANP (la4-6)

B Aerobni kapacita(la 6-10)

W Anaerobné kapacita




