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Velocity based training

Specifické formy tréninku




Co je to VBT?

— Pomeérné rozestoupeny pojem
— ,Pouziti meéreni rychlosti pro informovani anebo vylepseni
tréninkové praxe”

— Existuje kontinuum vyuziti. Od doplnku k tradiCni preskripci az po

plné VBT-rizeny trénink.
— ,every rep as fast as possible”
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VBT kontinum

Predepsani startovni rychlosti cviCeni

Hodnoceni adaptace pomoci rychlosti

Monitorovani unavy napfic tr. jednotkou/jednotkami pomoci rychlosti

Predepsani cut-off rychlosti ke zmirnéni unavy

Vypocet denniho 1RM pro tréninkovy predpis
Preskripce prahu relativni ztraty rychlosti

Preskripce na zakladé individualni profilu L-v
Plny VBT programming
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ProcC viastne rychlost?

— Protoze rychlost ve sportu vyhrava. (James Tuffano)

— Vice na Cince -2 nizsi rychlost pohybu. Az do okamziku V1RM
(minimal/terminal velocity threshold)

— Linearni vtah mezi rychlosti a % 1RM

— CviCenim indukovana unava (Unava - | rychlost)

— Na zakladé vysSe uvedeného muzeme pouzit rychlost pro presny
objektivizovany predpis zatizeni a objemu pro kazdou TJ
respektujici fluktuaci unavy a pripravenosti
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Feedback

— Vizudlni a verbalni feedback rychlosti funguje (MxZ,
sporotvciXnesportujici, mladiXstari)

— Rozdilné metody:
— Frekvence — lepSi pro kazdé opakovani nez pro seérii
— KVAL x KVANT — KVANT > samotné video
— Svédomitost (Conscientiousness) — sportovci s nizkou urovni svédomitosti z feedbacku
benefituji vice, kdyz je poskytnuta verbalni podpora
— Motivace a soutézivost — pokud je vizualni feedbacky, tak zlepSeni
— Vnitfni a vnéjSi motivace — vnitfni preferuje vizualni, vnéjSi akusticky
— Povzbuzeni — zlepSuje rychlost a power

— Vede i ke zlepSeni psychologické charakteristiky (motivace,
soutézivost)
— Vyzkumy doporucuji feedback (ES je typicky > 0,2 proti K.S.)
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Rozdilné typy rychlosti

— Mean velocity (MV) — prumérna rychlost koncentrické faze

— Peak velocity (PV) — spiCkova rychlost v koncentrické fazi

— Mean propulsion velocity (MPV) — rychlost v akceleracni fazi
koncentrického pohybu (a > g = 9,81 m's)

— MV je ovlivheno brzdivou fazi, MPV nikoli
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Monitoring behem testovani

— Tradi¢ni (BP, SQ)
— Balisticka cvic (BP odhody, VJ)

— Pro nizké a stredni zatéze (<70%1RM) je doporuceno pouzit bal.

cviceni (absence brzdive faze)

— MV a MPV je problematické pfi balistice (detekce take-off,
zahrnuti letove faze do koncentrickeé f.) = obcCas se ve studiich
vyskytnou proto nepochopitelné vysledky (BP > BP, ;. )

— Doporuceni:

~ Balisticka cvi¢eni — PV
— >70%1RM — MV,MPV (viceméné je to jedno, jakou metriku)
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Monitoring behem tréninku

— Tri zakladni aplikace:
~ Odhad 1RM

— Prekripce objemu a relativni intenzity zalozena na vychylce ztraty rychlosti
— ZvySena motivace skrze feedback v realném Case

— Pro odhad 1RM ma vyssi realibilitu MV nez MPV (MV pfistroje
presneji meri)

8 Zapati prezentace
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Predikce 1RM

— Obecny VS individualizovany L-V (load-velocity) profil
— Na zakladé znalosti regresni krivky obecného LV profilu jsme

schopni z jediného submax liftu est1RM (vime MV a kg)

— Cvik, provedeni (e-k, pouze koncentrika), pohlavi a zafizeni
— U velmi lehkych liftd je kfivka hodné individualni

— Ind. LV profil vySe uvedené prekonava

— Vice zatézemi urCime LV model, kdy odhadujeme 1RM na zakladé asociace MV s 1RM
(VIRM)

— KIi€ je tedy urcit spravné V1RM, ale staci pouzivat doporuceni (nasl. tabulka) nebo
experimentalni data (neexistuje ale studie, ktera by potrvrdila nadrazenost jednoho
pristupu). Minimum velocity threshold (MVT) lze také zjistit pfi poslednim opakovani v sérii
do selhani

— Diky tomu, Ze individualni LV vztah je vysoce linearni, staCi v podstaté 2 lifty pro est1RM
(napf. ~45 a 85% 1RM) — pozor na validitu pro DK, pfimé méreni 1RM je presnejsi  |TU N I
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LV profil #1

1. TJ

- WU

— 3x3 @20, 40 a 60 %1RM

— 1x1@90%

— 5 pokusu pro pfimé stanoveni
1RM

— Pokud uspésny, tak +(0,5-
2,5kg)

— Posledni uspesny => 1RM +
V1RM

2. TJ

— 48 hodin rest

— 3x3@20, 40, 60 % =>
nejrychlejsi opacko (MV)

— 2x1@80, 90 %

— Nasypat do Excelu, promichat,

linearni regrese ©
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LV profil #2

Mean
HLR Velocity
20 1.41
40 1.16
60 0.86
80 0.55
90 0.40
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Load-Velocity Profile

Mean Velocity =-0.0146(%1RM) + 1.722
R?=0.9983
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Load-velocity-power vztah pro zadni drep

13 Zapati prezentace
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Metody VBT
I T 71

Primérna rychlost série Odpor je stanoven z profilu LVP. Cilem je byt do 0.06 m-s-' od stanovené rychlosti.
Pokud pram. rychlost série £0.06 m-s-1, odpor je upraven o 4-5% 1RM.

Odpor je stanoven z profilu. Pocet sérii je pfedepsan s nastavenim prahu ukoncéeni série (napt. 20% ztrata ® F F
rychlosti). Rychlost provadéni pohybu musi byt v cilové zoné (napf. 0.74-0.88 m-s-' pro zadni drep).
Pokud se nedafi, odpor je nutno upravit.

ani
Odpor

n

Stanovena startovni rychlost nebo rozmezi (napf. 0.70-0.75 m-s-1) Upravuje se odpor pro udrzeni rychlosti. P F F
poklesu rychlosti Prah poklesu rychlosti (napf. 10%) je stanoven pro ukonceni série.
Pro nasledujici set se upravi , if startovni rychlosti je vétSi néz +0.06 m-s-' cilové ryhclosti, pfida se 30

sekund pauzy. Pokud i nasledujici zGstavaji mimo rozsah rychlosti, odpor je upraven o 4-5% 1RM.

afixované série + prah Odpor stanoven z LVP. Prah poklesu rychlosti je stanoven pro ukoncéeni série (napf. 10%). O
poklesu rychlosti

Celkovy pocet opakovani + Pred TJ je stanoven celkovy pocet opakovani (napi. 25). Odpor je stanoven z LVP, v¢. prahu poklesu L
lexibilni série + prah rychlosti. Tzn. déla se tolik setd, abych se odjel pfedepsany pocet opakovani.
poklesu rychlosti

afixované série + Zatéz predepsana z LVP nebo cilova rychlosti; prah poklesu rychlosti je pfedepsan (napf. 10 %). Dale N
rychlostni prah + limit nastaven horni limit po&tu opakovani v sérii (napf. 5 opak). Sportovec cvi¢i dokud nedocvici pocet
opakovani opakovani v sérii nebo rychlost neklesne pod.

14 urcitou mez)
* LVP = load-velocity profil
« P = pfedepsany = stanoveno pfed TJ nebo pred sérii
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+ F = flexibilni = neznamy pocet, ktery je prfedevsSim dan unavou/pfipravenosti (napf. sportovec opakuje cvik dokud rychlost pohybu neklesne pod I\II U
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Smaller response €——— Change in muscle volume » Greater response

Increased %  €— % change in type lix MHC - Decreased %
Chronlc Decrease %  «—— % change in type | MHC : 2 Increased %
Adaptations
Less development «f Muscufar endurance » Greater development
Greater develapment« Power » Less development

Less velocity loss <.

Decreased volume < Training volume » Increased volume
Less exertion < Perceived exertion » Greater exertion
Acute
RESPO“SES Smaller response < Metabolic response » Greater response
Less fatigue <€ Neuromuscular fatigue » Increased fatigue

Greater velocity loss
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Program (1

Sunday

1-Match training wk

Velocity loss Rest
threshold

. _,  Rest

Intensity” (~m's /%
1RM)

Volume Rest

Internal response Rest

Fatigue response Rest

16

zapas tydne)

Monday

30% velocity loss

~0.70 m-s~1/~65%
1RM

~9 repetitions per
set

M1 Metabolic
response &
perception of effort

11 Perceived
soreness

1l Neuromuscular
function

Rest

Rest

Rest

Rest

Rest

Wednesday

20% velocity loss

~0.55m's™1/~82%
1RM

~4-5 repetitions per
set

11 Metabolic
response and
perception of effort

1 Perceived
soreness

| Neuromuscular
function

Thursday

10% velocity loss

~1.00-0.60
m-s~1/~30-75%
1RM

~2—6 repetitions

1 Metabolic
response

1 < perception of
effort

| Perceived
soreness

1 <> Neuromuscular
function

Rest

Rest

Rest

Rest

Rest

Saturday

Match day

Match day

Match day

Match day

Match day
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Program (2 zapasy tydne)

2-Match training wk

Velocity loss
threshold

Intensity” (~m-s”'/
% 1RM)
Volume

Internal
response

Fatigue
response

Rest

Rest

Rest

Rest

Rest

Monday

10% velocity loss

~0.55m's71/~82%
1RM

~2-3 repetitions

«— Metabolic
response

1 <> perception of
effort

| Perceived
soreness

T “—
Neuromuscular
function

Rest

Rest

Rest

Rest

Rest

Tuesday Wednesday

Match day

Match day

Match day

Match day

Match day

Thursday

10% velocity loss

~0.70m-s™1/~65%
1RM

~5 repetitions

1 Metabolic
response

1 <> perception of
effort

| Perceived
soreness

T —
Neuromuscular
function

Rest

Rest

Rest

Rest

Rest

Friday

Saturday

Match day

Match day

Match day

Match day

Match day
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Linearni periodizace
20 % ztraty rychlosti 2 snizeni objemu v prubéhu cyklu

1.0 -&- Starting velocity
-y = 40%

= 50%

- 60%

- 70%

~ 80%

jenbg )oeg
WML JO %

- 90%

Mean Concentric Velocity (m-s™)

=
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Training Week
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VBT zarizeni

— LPT (linearni pozicni transducer) — Tendo, GymAware
— spociva na principu navijeni ,Janka" do zarizeni a z jeho drahy a Casu jsou vypocCivany
rychlostni, silové a vykonové metriky. Frekvence analyzy metrik neni dana za casového
hlediska, nybrz z drahového. Tedy kazdy udaj je analyzovan po 1 cm odvinutého lanka.

— Akcelerometr — Push band

— Spociva v analyze zrychleni v Case. Akcelerometry obsahuji téz gyroskop, ktery snima
pohyb ve 3-D. Pozor na frekvenci méreni, udava se v Herzich a ¢im vyssi, tim lepSi.
Napfiklad frekvence 240Hz muze byt velmi zkreslena oproti frekvenci 1000Hz (PV)

— 2D/3D video - MyLift (validovano, iOS, Android), metric.coach
(I0S), RepSpeed (iOS, Android)

— Princip vysokofrekvenéniho zaznamu v kolmé projekci proti pfedem znamému rozmeéru
objektu (typicky koutouc, 45 cm) + semiautomaticky tracking trajektorie
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Zavery

— Jedna z regulacnich metod rozvoje silovych schopnosti

— Je potreba znat pristrojove a SW limity

— Neni potreba pouzivat vzdy a na vSechny cviky

— Respektovat individualnost (antropometrie ovliviiuje V1RM)
— Kvantifikované srovnani vykonnosti sportovce v Case

— Every rep as fast as possible!
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— Slajdy z workoshopu ,Velocitybasedtrainingod vedy k praktické aplikaci® (Bc.
Radek Gwuzdz https://www.instagram.com/gwradek21/ , Mgr. Jan Padecky)
a workshopu J. Tuffano

— Training with velocity (J. Tober)

— https://assets.website-
files.com/606e9d26b56253fc0880655¢/6168b573b7c3bc5707c83771 Traininq%20with%20VeIocitv°/ﬁ%f_li
00k%202nd%20edition%20(Jan-22)%20(1).pdf | 1
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