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Uvod

Tento metodicky text byl napséan v roce 1988. Védeckometodické oddé&leni UV CSTV
odmitlo jeho vydani s oduvodnenim, Ze "jeho obsah je pfiliS védecky a pro vétSinu trenér
nesrozumitelny”. Mezitim ve svété orientatniho béhu pckraCuje shromnzdovani a
vydavani odbornych publikaci nebyvalym tempem. Nepochybné na to ma vliv i védecka
skupina pfi IOF.

Od pripravy textu ubéhly tfi roky, ale Zivotnost a platnost uvadénych poznatkl stale
trva. Proti pavodnimu materialu jsme nezaradili stat "Rozbory dosavadnich mistrovstvi
svéta a progndza vyvoje", byla rozSifena kapitola o laboratornim vySetfeni "Co muize
odhalit spiroergometrické vySetfeni?" a zcela nové napsana kapitola "MoZnosti vyuZiti
sport-testeru v praxi orientaénich bézci". VSe ostatni zustalo v plvodni podobé, zachovali
jsme i celkové pojeti textu - v podstaté jde o vybér pfednasek na rliznych konferencich a
seminéfech Ci pfepis publikovanych ¢lanku.

Domnivame se, Ze trenéfi naSeho sportu jsou natolik vzdélani a na takové odborné
arovni, Zze si z rozsahlého a vSestranného textu dokazi vybrat to, co pro svoji praxi
potiebuiji.

Nakonec bych chtél podékovat v prvé fadé vSem reprezentantim, ktefi v potu tvare
trpéli na béhacim koberci, s maximalnim usilim dobihali do cile testovaciho okruhu ¢i
opakované nastavovali ruce k odbéru krve. Stejné velky dik patfi i vSem trenérim
reprezentaCnich druzstev, bez jejich pomoci by se nepodafilo soustfedit tak velké
mnozstvi poznatka.

Rozsah uzavienych a dokon&enych sdéleni pfesahuje rozsah jediné publikace, proto

vrv

pfipravujeme na pfisti rok vydani druhého dilu.

V Hradci Kralové 28.10.1991 Mudr.V.Soulek
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1. Zasady tréninku reprezenta ¢€niho druZstva
(Podle pfednasky v Kisakeskus, Finsko, 1987)

Tato kapitola nenahrazuje jednotny tréninkovy systém, jejim Ukolem je formulovat struéné
hlavni zasady v tréninku ¢eskoslovenskych reprezentantu a v podstaté zasady pro trénink elitnich
zavodnikad.

Obecné& se prfijalo nasledujici schéma kaZzdého sportovniho vykonu podle Astranda a
Rodahla, které plati i pro orientani béh

aerobni

vyde| energle
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Vykon nervosvalové faktory
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motivace = MAPA
psychicke faktory <
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V orientaénim béhu je to tak, Ze vykon je limitovan ur€itym procentem "speciélni bézecké
vytrvalosti" a urcitym procentem orientaéné-technickych vlastnosti. Pfesnéjsi struktura sportovniho
vykonu v orientacnim béhu nebyla hloubéji sledovana, ale pfedpoklada se, Ze se méni vékovou
kategorii a u elitnich zavodnik( podil béZeckého vykonu na celkovém vykonu prevaZzuje.

Vykon v orientanim béhu je tedy limitovan nejen béZeckou drovni, ale i fadou dalSich
vlastnosti. To vSe se musi pochopitelné trénovat a tak trénink orientacnich bézcu je komplexni.
SpiSe z didaktického, neZ praktického hlediska trénink rozdélujeme na:

- béZecky trénink

- mapovy trénink

- pfipravné zavody

- dalSi a doplfujici prostfedky tréninku

Bézecky trénink

Vybornd béZeckd vykonnost je nezbytnou vlastnosti kazdého vrcholového orientacniho
béZce, kterou nelze v reprezentacni urovni ni€im kompenzovat. Z tohoto davodu se hledaji stéle
nové a nové efektivni vzory bézeckého tréninku.

V zaplavé novych poznatkll a €asto protichtdnych informaci jde o to dodrzovat védecky
podloZené fyziologické zasady.

Z fyziologického hlediska patfi orientatni béh mezi vytrvalostni discipliny s vysokou
naro¢nosti na kardiopulmonalni systém a kyslikovy metabolismus, proto plné plati daldi obecné
schéma, uvedené Astrandem a Rodahlem:
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Praxe mnohokrate potvrdila vysoké hodnoty maximalni spotfeby kysliku (napf. muzi Norska
maji 76 ml/kg, zeny Svédska 61 ml/kg). Saltin dospél k zavéru, ze maximalni spotfeba kysliku
muZze byt ur€itym nomina¢nim kritériem, u muzd poZaduje 80 ml/kg a u Zen 60 ml/kg. Hodnoty 70
ml pro muZe a 55 ml pro Zeny Ize pokladat v reprezentaéni arovni za nizke.

Z poznatku, Ze orientacni béZci maji vysoké hodnoty maximalni kyslikové spotieby lze
uzavfit, Ze hlavnim cilem tréninku je tuto hodnotu co nejvice zvySit a naucit organismus pracovat
dlouhou dobu na vysokych hodnotach kysliku. Jakymi metodami?
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3. Modifikovany trénink na dlouhé trati
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Drive se myslelo, Ze rlznymi metodami se dosahne rtznych vysledkd a nékteré jsou vice
efektivni. Pokusy (napf. Saltin) ukazaly, Ze nestejna metoda muze vést ke stejnému efektu a
naopak stejn4 metoda (u riznych bézct) nemusi mit stejny efekt. Z toho vyplyvd samoziejmy
pozadevek individualizace. Teorie zatim neni tak deleko, aby bylo mozné pfedem odhalit, co ma
zavodnik z uvedenych metod pouzivat. Ceskoslovensti bé&Zci to fesi tak, Ze se uvedené metody v
tréninku stfidaji a stagnace vykonnosti pfi uritém pFevazujicim tréninku je ddvodem ke
zménétréninkovych prostfedku.

Muzi nyni béhaji v prGiméru 6300 km roéné, zeny 3400 km ro¢né. VSichni pouzivaji jak
metodu souvislého béhu, tak i dlouhé Useky (nad 2 min.). Tyto metody stfidaji v tydennim  planu.
Polldk béh& s oblibou Useky v kopcich, napf. 8x 1 km. Ka¢marcik vyladuje formu pfed zavody
béhanim sérii velmi kratkych Gsek.

Soucasny systém ma své historické koreny, na zakladé fyziologickych poznatkd (Astrand,
Rodahl, Saltin) byl v zdsadé do konkrétni podoby vypracovan Soulkem a Kohoutem (1969).
Zéasady se béhem let konkretizovaly takto:

1. Pfi planovani tréninku se dodrzuji obecnd pravidla jako je planovitost, soustavnost, postupné
zatéZovani, periodizace a fyziologické zasady.

Zakladem bézeckého tréninku je pfizpisobeny objemovy trénink.

Cést b&zeckého tréninku se absolvuje mimo cesty a p&siny, ve volném terénu, nejméné 1/3.
Intenzita tréninku se hodnoti podle tepové frekvence, nepouzivé se zatizeni pod 70 % maxima.
Upustilo se od pfesného systému, ktery taxativhé urCoval s velkym predstihem, co ktery den
trénovat, naopak se klade velky diiraz na individualizaci.

arwd

Mapovy trénink

Systém mapové pripravy zpracoval pro reprezentacni druzstvo v roce 1970 Kohout a jeho
zasady se dodrzuji dosud, i kdyZ v posledni dobé& se v mapové pfipravé pouZivaji bohatsi
prostfedky, coZ souvisi s tim, Ze reprezentanti maji vice moZznosti trénovat v orientacné naro¢nych
terénech v zahranici.

Mapovaé pfiprava je rozdélena do celého roku obdobné jeko fyzicka pfiprava. Charakteristika
pfipravy v jednotlivych obdobich je nasledujici:



Mésic Hlavni napl i

prosinec - - rozbor minulé sezony
anor - mapovani jako trénink
bfezen - zakladni orienta¢ni technika

- dlouhé cilové preb&hy s mapou
- dlouhé liniové zavody

duben
- specidlni orienta¢ni technika
- dlouhé a kratké mapové useky
- tréninkové a kontrolni zavody
kvéten - - zavodni obdobi
cerven - komplexni trénink (orientace v t&Zkém terénu)
- nacvik situaci, v kterych zavodnik chybuje
cervenec - - rozbory zavodu z jarni sezény
srpen - UCast ne vicedennich zavodech
zafi- - zavodni obdobi - mistrovské zavody
fijen viz kvéten - Cerven

V mapové pfipravé se nepouziva nic, co by nebylo znamé jinde ve svété. Zasady jsou
formulovany takto :

1. Pro pfipravu reprezentant pouZzivat orientatné tézke terény.

2. | u reprezentantl pouzivat a opakovat razna pfipravna cviceni (azimutové zavody, Svycarska
hra, skorelauf atd).

3. Soucésti tréninku je i mapovani.

4. Vybrana a tézka mista pfi tréninkovych zavodech béhat maximalni rychlosti (méfit meziasy).

5. Na vrcholu mapové pfipravy organizovat nékteré tréninky tak, aby zavodnik za jeden den
"sebral co nejvice kontrol".

6. Kombinovat béZecky trénink s mapovou pfipravou.

Pripravné zavody

V praxi je mozné mluvit o dvou druzich pfipravnych zavodl: zavody porfadané v ramci
tréninku oddilu ¢&i pfi vycvikovém soustfedéni reprezentacniho druzstva, a vefejné zavody nizSich
klasifikaénich stupna.

Pfipravné zavody maji mnohostranny ucel:
- odhaluji chyby a ukazuji na rezervy v pfipravé
- vedou k pfizplisobeni na atmosféru pfi zavodech
- umoznuji porovnani vykonnosti s ostatnimi soupefi
- vedou k pfizpusobeni na zavodni rytmus
- uci zavodnika ¢asovat formu bezprostiedné pfed zavodem.

Pfipravné zavody maji svdj smysl jen tehdy, kdyZ je jich dostate€né mnoZzstvi, kdyzZ je z jejich
vysledkl proveden rozbor a podle toho upraven dalSi trénink, a tak pfizpusobena pfiprava na
hlavni zavody.

Pfipravné zavody jsou nezbytné k dosaZeni vrcholové vykonnosti a v celoro¢ni pfipravé maji
své pevné misto. Musi vSak stéle zustat pfipravnym zavodem a nesmi se z nich stat mistrovsky
zavod.




DalSi a dopl nujici prost fedky v tréninku

a)

b)

d)

f)

Mezi tyto prostfedky patfi:
pfiprava v télocviéné: plni mnohostranny ucel po ukon&eni hlavni sezény, neztraci se
kontinuita tréninku ve skuping, d4 se trénovat i za nepfiznivého pocasi, dobfe se organizuje
posilovaci trénink a doplfikové sporty.
trénink sily: od roku 1973 je soucésti celoro¢ni pfipravy, respektuji se fyziologické zvlastnosti
(trénuje se dynamickd vytrvalostni sila, dava se pfednost tréninku v terénu, v kopcich atd.),
posilovaci cvi€eni se ¢asto fadi do tzv. kruhového tréninku. VétSina cvikd na rozvoj sily vychazi
ze souboru uvedeného Saltinem.
lyZovani: v zimé se da objem kilometra s efektem absolvovat na bézkach, dulezita je kontrola
tepové frekvence, aby byl trénink dostateC¢né intenzivni, dava se pFednost tréninku v
kopcovitém terénu s vétSim prevySenim.
plavani: v rdmci pfipravného obdobi.
protahovani svall (strecink): zpravidla pred tréninkem ¢&i zcela samostatné podle
pfizpusobeného souboru cviku.
vysokohorska pfiprava: provadi se zpravidla pfed vrcholnymi akcemi, pouziva se trénink v n.v.
kolem 1000 metru (podrobnéji v samostatné kapitole).

Poznamky k planovani tréninku

Cely rok je rozdélen do tfinacti Ctyftydennich cykld. Kazdy cyklus m& uréenou zakladni

charakteristiku pfipravy.

Obdobi Makrocyklus €islo Charakter p Fipravy
pripravné | 1,2,3,4 - vSestrannost
- objemovy béZecky trénink
- mapovani

- zakladni orientacni technika

pfipravné I 5,6 - objem km + intenzita
- specialni mapovy trénink
- pfipravné zavody

zavodni | 7.8 - zavody, sniZeni objemu
- zamérfeny orientacni trénink

pripravné I 9,10,11 - krétké prechodné obdobi

- vizeyklus 1 -6

- Ucast na vicedennich zavodech
zavodni Il 12,13 - mistrovské zavody
+ pfechodné

Cely roc¢ni cyklus se planuje s ohledem na kalendar soutéZi a mize se tedy rok od roku

mirné liSit. VétSinou se v3ak zacina 45. kalendarfnim tydnem, tedy zaCatkem listopadu.

Pocet km pro sezonu se naplanuje podle tabulky (viz jednotny tréninkovy systém). Pocet km

se stanovi velmi individualné s ohledem na to, co zavodnik nabé&hal v minulém roce, co je hlavni cil
sezony. Plan km se nesmi proti minulé sezoné radikalné zvysit. PoCet km cyklus od cyklu stoupa
az do vrcholu pfipravného obdobi (tj. 6.cyklus = 25.tréninkovy tyden). V 7.-8.cyklu se pocet km
snizi (o 1/4 - 1/3), v 9.-11.cyklu se poc€et km opét zvySi a v zavodnim obdobi, tedy ve 12. - 13.cyklu
snizi. Toto je periodizace v prub&hu roku. Kromé toho se jeSté zachovavéa periodizace v ramci



kazdého cyklu, kazdy Ctvrty tyden cyklu je odpocinkovy a béha se v ném tzv. zakladni tydenni
objem, ktery je ve v8ech &tvrtych tydnech po cely rok stejny.

DalSi periodizace se tyka tréninkového zatizeni béhem kazdého tydne. Je z&asti obdobna
jako ve finském systému rozvoje vytrvalosti. DodrZuje se stfidani objemu a intenzity, ktera se méfi
pomoci tepové frekvence. V piehledu je to nasleduijici:

Den

Po
Ut
St
Ct
Pa
Sb
Ne

% tydenniho objemu

10
20
10
15
20
10
15

zatizeni v % podle tepové fr  ekvence

70 - 90 (stfidave)
75
95
85
75
95
85

Poznamka: O tréninku podrobné viz seznam literetury, cit. 17, 19, 20.



2. Co muze odhalit spiroergometrické vySet  reni?

Rozbor n ékterych vysledk U, ziskanych u orienta €nich b ézcu
(publikovano v ¢as. Trenér, ro¢. 34, 1990, €. 2)

Spiroergometrické vySetfeni se stalo nedilnou soucésti lékafského sledovani sportovcu.
Vysledky jsou vSak Casto pouze registrovany ¢i naopak precenovany k prognéze sportovniho
vykonu. Ani mddni spracovani na pocitaich nas nezbavuje nutnosti vysledky spravné
interpretovat. Sledujeme na stale stejném pracovisti jiz 22 rok( reprezentaéni druzstvo
orientacniho bé&hu. Chceme upozornit na nékteré ziskané vysledky a zpusob jak pfistupujeme k
hodnoceni. Domnivame se, Ze naSe zaveéry lze vyuzit i v jinych sportech.

Uroveri vykonnosti viech sportovnich disciplin rok od roku stoupa a v konkurenci méfeni sil
obstoji dnes jen vSestranné pfipraveni jedinci. Tak tomu je i v orientaCnim bé&hu. Prvni mistrovstvi
svéta této discipliny se uskutecnilo v roce 1966 ve Finsku a od té doby se kona kazdé dva roky.
Vysledky z mistrovstvi Ize vSak pouZzit jako doklad rostouci vykonnosti jen z ¢asti. V orientacnim
béhu je situace jina nez v atletickych béZeckych disciplinach, kde rostouci vykonnost je mozné
dokumentovat rychlosti béhu. V orientanim béhu je tento Udaj ovlivnén terénem, resp. jeho
podloZkou, pfevySenim a technickou naro¢nosti orientace. Rychlost béhu se pohybuje u vitéznych
muzl kolem 6,5 min/km u Zen 7,5 min/km s mirné naznacenou vyvojovou tendenci ke zrychleni.
Rychlost béhu neni tedy kritériem rostouci vykonnosti orientacnich bézcd, tu potvrzuji dalSi
okolnosti. Zavody se béhaji ve fyzicky tézSich terénech se znacnym prevySenim, pocet kontrolnich
stanovist se zvysSil prakticky na dvojnasobek a béha se na podrobnéjSich mapach (dfive 1:25 000,
nini 1:15 000), coZz umoZzfiuje umistovat kontrolni stanovist€ na jemnych terénnich tvarech a
situacich, coz zna¢né zvySuje orientacné technickou naro¢nost.

Soucasnou vykonnostni situaci Ize charakterizovat tak, Ze dominuji reprezentanti Norska
(zejména muzi) a Svédska (zejména Zeny). V jejich stinu stoji ambiciézni reprezentace Finska.
VSechny skandinavské zemé t&zi z historické tradice (vznik orientaéniho béhu v roce 1897 v
Norsku), Siroké &lenské zakladny a hojnosti orientaéné naroénych terénd. Ceskoslovenska
reprezentace patfi jiz dlouhou dobu mezi "silnou Sestku", celkem se ziskem 8 medaili z mistrovstvi
svéta. PfiCina této UspésSnosti je v postaveni tohoto sportu u nas, drovni vykonnostniho
orientacniho béhu (dobfe organizované soutéze) a systematiCnosti reprezentacni pfipravy. Pravé
posledni okolnost nas nuti zamyslet se nad otazkou: kde hledat rezervy dalSiho vykonnostniho
ristu? Nikdo nepochybuje o tom, Ze rezervy jsou komplexni a patfi mezi né vybér talentq,
zlepSené tréninkové podminky, zavodéni a trénovani v narocnych terénech vcetné utkani v
zahraniéni konkurenci, vyuziti védeckych poznatkl a jejich aplikace do tréninku, vyuziti regenerace
aj.

V tomto pfispévku neméame v Umyslu provadét podrobny rozbor vSech rezerv dalSiho
zvySovani vykonnosti, z celého komplexu se zaméfime na praktické vyuziti védeckych poznatku,
konkrétné na vyuZziti spiroergometrickych hodnot pro zaméfeni a fizeni tréninku.

Metodika sledovani

VySetfované osoby: reprezentaéni druzstvo muZd a Zen orientaéniho b&hu CSFR,
kazdoro¢né zpravidla 12-14 muzd a 10-12 Zen. Jako soubor A je oznacovano uzSi druzstvo (n=5),
jako soubor B ostatni zavodnici reprezentace. Céast zavodnikd je rok od roku jin&, podle toho, jak
byli do druZstva na zakladé vykonnosti (pfevazné v minulé sezéné) nominovani.

V roce 1989 bylo kromé reprezentacniho druZstva provedeno vySetieni v3ech nejlepSich
zavodniki z celé CSSR (tzv. vybér svazu), vsichni nositelé 1.VT ve véku 13-19 let, celkem 57
zavodnikau.

Metodika vlastniho vySetieni: provadi se kazdy rok, vzdy v mésici dubnu, tedy koncem
pfipravného obdobi. Obsah komplexniho vySetfeni zahrnuje zhodnoceni zdravotniho stavu,
vySetifeni zakladnich antropometrickych hodnot (kg, cm, % tuku), zhodnoceni zé&kladnich
hematologickych a biochemickych hodnot, testovani fyzické kondice (b&h na terénnim okruhu, u
muza v délce 15 km, u Zen 10 km, test sily v télocviéné - v podstaté kruhovy trénink, pfi kterém se
hodnoti poCet provedenych cvikd) a nakonec vysledky.



Vysledky
1. Longitudinalni sledovani reprezentacnich druzstev

Vysledky vybranych hodnot uvadi prehledné tabulky 1 a 2. Z fady hodnot jsme vybrali
télesnou hmotnost (kg), maximalini tepovou frekvenci (fH max min™), index ze submaxmalnich
hodnot tepové frekvence (W170, tj. pracovni kapacita pfi fH170 zjiStovana na bicyklovém
ergometru a rychlost béhu v km/h pfi fH odpovidajici 85% individualni maximalni hodnoty
zjiStované na béhatku) a hodnotu maximalniho pfijmu kysliku v pfepoctu na kg télesné hmotnosti
(VO,max na kg ml.min™).

Jak jiz bylo dfive uvedeno, metodiku vySetfeni jsme zménili v roce 1984, pfesto je z tabulek
velmi dobfe patrné, Ze jak submaximalni indexy (W170/kg a km/h 85%), tak i hodnota maximalniho
pFijmu kysliku se neméni. VySetfeni na béhatku dava u muzd tuto hodnotu vyssi o 7,4% a u Zzen o
4,0% proti vySetfeni na bicyklovém ergometru, coz je ve shodé s bézné uvadénymi udaji v
literatufe. VO,max na kg méli muZi na bicyklovém ergometru v praméru 66 ml, Zeny 56 ml, na
béhatku 71 ml, resp. 59 ml. Z hlediska ostatnich sport jde o vysoké hodnoty, podstatné je viak
Zjisténi, Ze tato hodnota jako globalni ukazatel béZecké trénovanosti, resp. vykonnosti srdeéné
plicniho a svalového systému se béhem 12 let prakticky nezménila. V minulosti doSlo ke zméné v
letech 1970-1974, kdy se zasadné& zmeénil zplsob zavodéni na novych mapach a nasledné i
zpUsob tréninku, viz v dalSim textu.

PFi posuzovani vSech vysledkl je tfeba mit na paméti, ze tabulky zachycuji vzdy praméry
druzstva A (tedy vzdy pét zavodnik() a zC€asti jde o jiné osoby, i kdyZ obména zavodnikd
pFedstavuje v kazdém druzstvu ro€né v prameéru vyménu 1 zavodnika.

2. Spiroergometrické hodnoty raznych vékovych kategorii

V roce 1989 jsme vySetfili na béhatku vykonnostné nejlepsi zavodniky 1.VT rdznych vékovych
kategorii z celé CSSR zafazené do tzv. vybéru svazu.

Grafy 1,2 ukazuji prehledné ziskané vysledky. Jde o prGfezové vySetfeni a zavéry o
longitudinalnim vyvoji je nutné provést velmi opatrné. Uvadéné hodnoty mohou slouZzit jako urcité
normy prislusnych vékovych kategorii, resp. jsou dokladem fyziologického profilu sledovanych
bézcl uvedeného véku. Vzhledem k tomu, Ze jen zcela vyjimeéné se objevi v 17 letech zavodnik,
ktery by nebyl jiz vykonnostné podchycen v 15 letech, je mozné usoudit, jak musi probihat rozvoj
fyziologickych hodnot. Napf. ke zvySeni maximélniho pfijmu kysliku v pfepocétu na kg o 9 ml
dochazi u Zen béhem 6 rokll a u muza béhem 12 rokud. Pfitom patnactileti dorostenci maji zaklad
61 ml, coz by pro dalSi trénink mohlo dostacovat, dorostenky 52 ml, coZ se zda pro zacatek
intenzivni béZecké pfipravy malo. Dost dobfe si miZzeme udélat pfedstavu jaky musi byt trénink,
aby doslo ke zvySeni o uvedené hodnoty maximalniho pfijmu kysliku. Tady je veliké riziko, Ze se
ve véku 15-21 rokl pfilis zvySi tréninkovy objem a intenzita, vétSina zavodnik( témto narokim
nestaci fyzicky, zdravotné i duSevné a tak fada jinak talentovanych zavodnikd zustane jen u
pramérné vykonnosti. PFi€inu je patrné nutné hledat v zaostavani vSestranné a bézeckeé pfipravy
ve véku 11-15 let. VSe nasvédcuje tomu, Ze vybér a pfiprava talentovanych zavodnikd nejsou
provadény zcela systematicky a tzv. centra talentované mladeze neplni svij ukol ve vyhledavani a
hlavné pripravé budoucich elitnich zavodnikd.

3. Rozdily mezi uzSim a SirSim reprezentacnim druzstvem

UZSi reprezentani druzstvo A tvofi vzdy 5 muZzu, resp. 5 Zen, ktefi jsou nominovani na
zakladé vyborné vykonnosti v pfedem uréenych zavodech (Zebiitkové zavody, MCSSR,
zahraniéni zavody). SirSi druZstvo B tvofi ostatni zavodnici elity, ktefi jsou vykonnostné o néco
horSi. Jde zpravidla o 5-7 Zen a 6-8 muzu. Hlavnim kritériem nominace je tedy vykonnost
(umisténi) v zavodech.

Rozdily spiroergometrickych hodnot v roce 1989 uvadi tabulka 3. DruZstvo A, tedy uzsi kadr

v s

v hodnotach fH na submaximélnich zatézich (10, 12, 14 km/h) a index km/h 85% jsou statisticky
vyznamné pro p<0,05, ostatni Udaje, vzhledem k relativné malému poctu sledovanych a rozptylu
hodnot, jsou statisticky nevyznamné. Je vSak zcela neopodstatnéné redukovat pficinu vyborné
vykonnosti v reprezentani Grovni pfevazné na orientacné technickou zdatnost a psychické
vlastnosti jako je motivace a schopnost koncentrace. LepSi vykonnost v zdvodech je prokazatelné
podloZena i lepSi fyzickou pfipravenosti.




4. Ktera spiroergometrické hodnota ma nejuzsi vztah k vykonnosti v zavodech?

Metodou regresni analyzy jsme se pokusili u obou skupin reprezentantll (muzi n=14, Zeny
n=12) najit spiroergometrické hodnoty, které spolu nejvice koreluji. Vyznamnou korelaci vykazuje
vztah indexu km/h 85% k dobé préace v sekundach (r=0,94) a k VO,max na kg ml.min™ (r=0,86).
Ostatni vztahy jsou volné a méalo vyznamné.

Stejnou metodou jsme hledali vztah mezi umisténim v Zebfi¢ku (vyjadfuje se pomoci bodud)
ke spiroergometrickym hodnotam. V pofadi vyznamnosti nejvice koreluje umisténi k indexu km/h
85% (r=0,61), fH pfi 14 km (r=-0,58), % tuku (r=-0,47) a VO,max na kg ml.min™* (r=0,46). Ostatni
vztahy jsou volné a nevyznamné. Hodnoty korelaéniho koeficientu u druzstva muzi i Zen jsou
obdobné a liSi se nevyznamné.

Problematika korela¢ni analyzy zasluhuje hlubSi rozbor, v tomto pfispévku nechceme
zachazet do podrobnosti, které presahuji zatim rAmec praktického vyuZiti.

Zvlastni pozornost si zasluhuje vysvétleni nAmi zavedeného indexu rychlosti bé&hu pfi fH,
odpovidajici 85% individualniho maxima. MySlenka vypocitavat tento index je pouze modifikaci
vypoétu bézné ergometrické hodnoty, indexu W170. Rychlost béhu v km/h pfi individuainé
vypoétené fH, odpovidajici 85% maximalni fH (km/h 85%) se stanovuje bud extrapolaci, Ci
matematicky z hodnot fH pfi rychlosti 10, 12, 14 km. Pro¢ jsme pouZili pravé 85% hodnotu fHmax?
Orienta¢ni zavody v reprezentaCni Urovni jsou absolvovany s malymi rozdily v tomto) pasmu
(Soulek 1972, 1988, Saltin 1973), takZe zatiZzeni odpovidajici 85% fHmax Ize oznacit za "pasmo
specialniho zatizeni orientaniho zavodu". Podrobnéjsi zplsob vypoctu a vyhodu individualné
stanovené fH85% z maximalni fH dosaZzené pfi konecné fazi zatizeni uvadi graf 3, ktery zaroven
nazorné dokumentuje jeden z divodd pro¢ napf. index W170 mize byt nepfesny. Jak si vysvétlit,
Ze tento index ma takovy vztah k vysledkdm v orientaénich zavodech? Musime pfedpokladat, Ze v
reprezentacni Grovni maji vSichni zavodnici vysokou motivaci a touhu po nejlepSim vysledku.
Podobné musime pocitat s tim, Ze rozdily v orientacni technice nebudou velké. Fyzicka
pfipravenost bude znaéné ovliviiovat vykon z nasledujiciho divodu. Nebylo zatim prokazano, jaka
je kritick& rychlost béhu, pfi které se délaji velké orientacni chyby, ale je aZ pfekvapujici, ze
naprosta vétSina zavodd se béha v uvedeném pasmu kolem 85% maxima. PFitom vSak v
bézeckych testech, které odpovidaji svoji délkou orientaénim zavodim, titiz béZci jsou schopni
béZet v pAsmu 90-95%, maxima. Zda se, Ze 85% zatiZeni je hrani¢ni padsmo, v kterém se dé& jesté
sledovat mapa, volit postupy a udrZzet pozornost, zkratka dobfe orientovat. Z toho je mozné uginit
dalSi zavér. Pokud napf. pobézi spolu rychlosti 14 km/h 2 zavodnici, z nichZ jeden mé& index km/h
85% 13,9, tak tento z&vodnik se jiz s ur€itymi obtiZzemi orientuje, zatimco pro zavodnika s
hodnotou indexu 15,0 tato rychlost (14 km/h) pfedstavuje asi 79% zatiZzeni, a to je uz pasmo, které
dovoluje pfesnéjsi orientaci.

Diskuse

V odborné literatufe je Casto citovana Saltinova sestava (1967), kter4 uvadi hodnoty
maximalniho pfijmu kysliku u rdznych sportovcl vrcholové vykonnosti. Orientaéni bézci zde figuruiji
s 77 ml a orientaéni bézkyné s 58 ml. Méné jsou znamé Udaje téhoz autora o individualnich
hodnotach medailistd svétovych mistrovstvi v orientaénim bé&hu. Napf. K. John 82 ml, A. Hadler 78
ml, B. Frilen 80 ml, z Zen |. Hadler 62 ml, U. Lindkvist. 61 ml. Prakticky nedostupné jsou Udaje,
které shromazdil Adams (1974) o rlznych reprezentacich orientaéniho béhu celého svéta. Norsti
reprezentanti maji napf. pramér 78 ml a 3védské zeny 61 ml. Udaje naSich muzd a zen (druzstva
A) odpovidaji pfiblizné hodnotam finské reprezentace, ale nedosahuji Urovné NorG a Svédd.
hodnotu 64 ml a u Zeny 52 ml. Saltin (1973) o maximalnim pfijmu kysliku Fik&: "Ma-li napf.
zavodnik maximalni pfijem kysliku 75 ml/kg, mdze vyhrét elitu za predpokladu, Ze vSe ostatni mu
naprosto vyjde. Ale pro dosazeni vysSiho tempa a vétsi jistoty a k ziskavani dobrych vysledk( v
mezinarodnich zavodech je tfeba vyZadovat hodnoty kolem 60 mi/kg, ale je naprosto jasné, Ze
pravé Zeny tady maji zna¢né vykonnostni rezervy a stanoveny poZadavek 60 ml/kg se asi zvysi na
65 ml/kg". S touto Gvahou lze jisté souhlasit.

K ddajum rGznych autort je tfeba mit na paméti, Zze hodnoty byly ziskany na rtznych
pracovistich a caste¢né jinymi metodickymi postupy a tak zejména krajni hodnoty je tfeba
posuzovat opatrné. U nas jsme neméfili nejvyssi hodnoty u Vavryse 90,1 ml, u Chytila 78,8 ml, z
Zen Cieslarova 70,1 ml a Bartova 62,3 ml.



Udaj maximalniho pfijmu kysliku se dnes posuzuje jako globalni ukazatel vykonnosti
obéhové a dychaci soustavy, véetné ekonomicky probihajiciho metabolismu ve svalech (Macek,
Vavra, 1988). Vztah k vlastnimu vykonu v zavodé neni tak tésny jak prfedpoklada Saltin (1973),
zfejmé proto, Ze hodnota maximalniho pfijmu kysliku posuzuje béZzeckou vytrvalostni kondici jako
celek. Jak jsme upozornili ve vysledkové Casti tohoto sdéleni, uzsi vztah je mezi vykonnosti a
indexem km/h 85%. Je tomu zfejmé tak proto, Ze tento index presnéji vyjadfuje a hodnoti to pasmo
zatizeni, v kterém jsou zavody absolvovany, takze bychom s jistou davkou opatrnosti mohli mluvit
o tom, Ze je to index specialni trénovanosti. Neni bez zajimavosti, Ze prakticky ke stejnému zavéru
dospéli Kasal a Dvorak (1987), ktefi hodnotili vysledky reprezentant z let 1978-1983 a vSimli si
toho, Ze je vySSi stupen korelace mezi vykonnosti v zavodech k indexu W170/kg nez k VO,max na
kg ml.min™.

Index km/h 85% se nam osvédcil pfi hodnoceni trénovanosti i prognézy umisténi, ale jako
kazdy index jeho vyznam nepfeceriujeme. Je to jen jeden z Udaju o sportovci a spravnou cestou je
vzdy jen komplexni posouzeni vSech hodnot a vysledkd celé fady testd. K indexu km/h 85% je
jesté vhodné pfipomenout, Ze je to index ze submaximalnich hodnot, ale musime zaroven zjistovat
i aktualni individualni, maximalni tepovou frekvenci. V tom je tedy urcitd metodicka nevyhoda
(nutno zatéZovat do maxima), kterd je vSak kompenzovana vétSi pfesnosti. Ta se proti indexu
W170 zvysila tim, Ze vypocet provadime zasadné ze tfi hodnot fH a hlavné tim, Ze index km/h 85%
je pfisné individualni, coZz znamena, Ze hodnota Urovné fH, ke které extrapolujeme, se pfipad od
pfipadu liSi. Pokud zname napf. padsma adekvéatniho zatiZzeni u jinych sportd, bylo by vhodné misto
km/h 85% vypocitavat index o nizSich rychlostech, tedy napf, km/h 80, 70% aj. Otevienou otadzkou
je jakou klidovou hodnotu tepové frekvence dosadit do Andersenova vzorce (viz graf 6)? Mame v
podstaté tfi moznosti: ranni klidovou hodnotu, kterou si sportovec méfi sém, nami zjiStovanou
klidovou hodnotu pfed vySetfenim (pocitali jsme v nasich vypoctech s touto hodnotou), ¢i jednotné
dosadit u muz( jako klidovou hodnutu 60 a u Zen 70 tept/min™. Mozna odchylka téchto t¥i postupt
je prakticky zanedbatelna, maze &init 1% zatiZeni, resp. rozdil v indexu km/h 85% 0,1 km.

NaSe vysledky oteviraji cestu k uvaham, zda trénink orientacnich bézcl je u nas spravny,
kdyZ funkéni hodnoty se za 12 rokd nezménily. Nelze jisté ocekavat, Ze bude dochazet k
prudkému rozvoji téchto jinak vysokych hodnot, ale méli bychom registrovat jejich pozvolny rist.
Do roku 1970 byl trénink orientacnich bézcu odvozen hlavné od tréninkovych plant bézcud lyzafu a
atletd. V uvedeném roce se zacal aplikovat tréninkovy systém, navrzeny ve Svédsku Saltinem
(1967) u nas prizplsobeny Soulkem (1969) a pozdéji Soulkem a Kohoutem (1974). Tento systém
jiz reagoval na specifické zvlaStnosti orientathiho béhu. Vysledek se projevil ve
spiroergometrickych hodnotach v letech 1972-1974. V roce 1976 byl tento tréninkovy systém
obohacen o poznatky objemové pfipravy, stanovené Lydiardem a pro OB rozpracované opét
Saltinem (1973). Na rozsifeni objemového tréninku mél mezi orientaénimi béZci nepochybné i viiv
tehdejSiho mistra svéta E. Johansona (Norsko), ktery se pfipravoval modifikovanym objemovym
tréninkem. Tento systém prakticky pretrvava dosud, i kdyZ se zvySila planovitost a podil silové
pripravy. V kazdém pfipadé naSe zavéry upozoriuiji, Ze je nutné cely soucasny tréninkovy systém
peclivé rozebrat (vysledky zavodu, vysledky testd, udaje z tréninkovych denikd, spiroergometrické
hodnoty aj.) a najit dalSi mozné rezervy. Ty jsou podle naSeho nazoru predevSim v systematické a
peclivé pripravé zacinajicich zavodniku. Ve véku 15 roku by tito jedinci méli byt schopni vysSiho
tréninkového zatizeni. V praxi to znamena, zZe pfiprava zavodnik( do 15 let musi byt prfevazné
vSestranna a neni nutné pouZzivat k rozvoji vytrvalosti speciélni prostfedky. Do tohoto véku je nutné
zvladnout dokonale orienta¢ni techniku. V druhé fadé by bylo zfejmé Gcelné se vratit k zasadam
formulovanych Astrandem (1970) a Saltinem (1973), které kladou vétsi ddraz na trénink o vy33ich
intenzitach (napf. rizné formy intervalového tréninku ne Gsecich v trvani 2-15 min) pfed vysokym
objemem s relativne nizkym zatiZzenim. Nelze zapomenout na sledovani tréninkové intenzity
pomoci tepové frekvence pfi systematickém pouzivani Sport-testeru. V posledni dobé nachazime
dost Casto pfi testovani na béhatku zna€né nizkou hodnotu pfijmu kysliku pfi 10, 12 km/h, pfi
relativné nizké hodnoté maximalniho pfijmu kysliku a anamnesticky vysokém ro¢nim objemu
nabéhanych kilometrd. MiZeme usuzovat, Ze jde o bézce, ktefi béhaji sice hodné kilometru za rok,
ale ktefi béhaji pomalu, tedy v neefektivnich pasmech pro rozvoj maximalni spotfeby kysliku.

Zname tréninkové udaje nékterych skandinavskych bézcl a vime, Ze tito zavodnici trénuji
podobné (?) jako naSi reprezententi. Je tfeba mit na paméti, Ze orientacni béh je ve Skandinavii
znacné popularni, ma podstatné SirSi ¢lenskou zakladnu a tak z vétSiho mnozstvi bézcu se



pfirozenou cestou objevuje vice béZeckych talentd. V druhé fadé skandinavsti bézci vyuzivaji
daleko vice trénink v terénu mimo cesty na rozbahnélé podloZce. Jak jsme jiz dfive dokéazali
(Soulek 1986), béh v terénu mimo cesty je mohutnym tréninkovym podnétem a je tak daleko
efektivnéjSi nez béh po hladkych a asfaltovych cestach. VSechny tyto okolnosti je tfeba vzit do
Gvahy a v kratké dobé provést revizi celého tréninkového systému, pficemz neni mozné se zamérit
jen na reprezentanty.

Na tomto misté diskutujeme vyhradné otazku fyzické pfipravy. Je nade vSi pochybnost, Ze
vynikajici vysledky skandinavskych bézcu na svétovych mistrovstvich jsou zplisobeny jesté dalSimi
okolnostmi (napf. zavodéni v tézkych terénech, vétsi konkurence, vétSi moznosti zahrani¢nich
startu aj.), to vSak pfesahuje zaméreni nasSeho pfispévku.

Zaveéry
Nas pfispévek vychazi z komplexniho sledovani orientacnich bézcud, popisujeme vSak pouze

dilci ¢ast tohoto sledovani - spiroergometrické vySetfeni. K dalSim otazkam jako je sledovani v

terénu, vyuZiti biochemického a hematologického vysSetfeni se vratime v dalSich prispévcich. Nase

sledovani umoznuje stanovit tyto praktické zavéry:

1. Pokladame za prokazané, Ze nejlepSi orientaéni béZci maji vysoce pfiznivé spiroergometrické
hodnoty a indexy, coZz dokumentuje dobrou aroven fyzické pfipravy. UZSi reprezentacni
druzstvo se odliSuje od ostatnich zavodniku elity.

2. V porovnani s ostatnimi sporty je uroven fyzické pfipravy na vysoké drovni, ale béhem
poslednich 12 let se spiroergometrické hodnoty prakticky nezménily a v porovnani s nejlepSimi
svétovymi zavodniky jsou niZsi. To ukazuje na nutnost revidovat soucasny tréninkovy systém.

3. U nejlepSich dorostencu ve véku 15 let nachazime znacné rozdily v urovni fyzické pfipravy.
Tim je ohroZen plynuly rozvoj béZecké specializace. V praxi to znamena zabezpecit
systematickou pfipravu u mladych orientaénich bézcu jiz pfed 15 rokem.

4. P¥i hodnoceni trénovanosti orientacnich bézcl se nam osvédcil index km/h 85%, ktery by mohl
byt s ispéchem pouzivan i v jinych sportovnich disciplinach.

5. NaSe zavéry dokazuji, Ze podrobné spiroergometrické vySetfeni a jeho spravné hodnoceni
mohou vyznamné pomahat v tréninkoveé praxi.

Tab. 1
Orienta €ni béh - vyvoj spiroergometrickych hodnot u reprezenta €niho druzstva muz U
Rok kg W170/kg fH max min * VOzmax_nz_alkg ergometr
ml.min
X S X S X S X S
1978 68,3 4,9 455 0,7 178 7.1 64,7 5,8
1979 68,2 3,6 4,49 0,6 177 6,7 66,5 4,0
1980 69,6 4,1 4,45 0,2 178 2,0 64,8 1,7 bicyklovy
1981 68,0 41 463 0,3 175 8,0 65,6 5,2
1982 67,7 5,3 459 05 181 6,1 67,6 3,6
1983 68,4 5,3 456 0,7 176 64 67,0 6,7
km/s 85% fHmax

1984 67,8 4,9 17,1 1,4 184 4,7 716 41
1985 69,9 25 179 0,5 187 7,3 72,2 18
1986 68,1 6,6 17,2 11 187 6,6 715 3,9 béhatko
1987 716 6,2 17,8 0,6 187 4,8 705 24
1988 70,6 7,6 17,3 0,8 184 4,7 70,1 31
1989 72,4 2,7 17,8 1,2 185 5,0 70,8 5,7




Tab. 2

Orienta €ni béh - vyvoj spiroergometrickych hodnot u reprezenta

¢éniho druzstva Zen

Rok kg W170/kg fH max min * VOzmax_nz_alkg ergometr
ml.min
X s X s X s X s
1978 55,2 45 3,44 0,6 188 8,7 545 25
1979 56,3 3,7 3,67 04 181 3.1 58,8 4,2
1980 55,9 3,6 3,36 04 184 7,7 545 2,2 bicyklovy
1981 56,9 3,6 3,40 0,2 181 11,7 56,6 4,3
1982 572 54 3,10 04 187 9,2 58,1 3,7
1983 588 54 350 0,2 180 10,6 57,1 3,5
km/s 85% fHmax
1984 575 4,2 134 1,2 181 10,6 58,3 24
1985 57,9 3,9 13,8 1.1 181 12,0 58,6 3,2
1986 584 54 146 0,8 182 5,0 60,6 3,1 béhatko
1987 57,7 3,8 139 0,7 179 8,5 59,0 2,7
1988 58,7 3,8 142 0,9 184 11,3 56,9 1,8
1989 55,9 57 144 0,7 185 7,0 59,7 5,0
Tab. 3
Rozdily spiroergometrickych hodnot u druzstva A a B
— -
hmot- | . % fH min VOznakg | pp |y | KON gt
nost vyska tuku ml.min (s) | 85% VOB, mmol/l
10 12 14 max 12 max (pofadi)
A | X 55,9 | 170 | 2,2 |135 152 162 185| 37,3 59,7 [252 (14,4 3,7 5,05
E s| 57 8,4 2,1 8 8 5 7| 16 6,0 86| 0,7 2,0 1,6
,H B | X 524 | 164 | 4,8 [156 167 179 193| 39,1 55,9 |170 (12,9 6,0 4,93
s| 52 3,9 3,1 15 12 12 8| 3,2 53| 63| 13 2,9 1,1
| A | X 72,4 | 179 | 2,7 |115 128 140 185| 35,2 70,8 |498 |17,8 4,7 3,75
>51 s| 41 3,7 2,7 9 8 8 5| 15 57| 96| 12 1,3 19
= g | X 655 | 173 | 3,5 [133 145 154 189 38,9 66,6 (444 |16,6 14,6 4,39
s| 71 7,7 3,1 6 4 5 5| 59 3,1 104 | 0,54 6,3 1,3
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3. Prispévek k naro énosti b éhu v terénu
(Pfedneseno na Iék. spole¢nosti fyziologie dychani, Karvind, 1986)

Rada autorl (Astrand, Saltin, Howald, Hooper, Eklund aj.) upozornila opakované na vysoké
hodnoty maximalni spotfeby kysliku u orientaénich bézcu. V posledni dobé Adams soustiedil
pfehled vysledkd (1980).

Reprezententi VO,max/kg/ml
muzi Zeny
Svédsko 76 61
Norsko 78 57
Finsko 73 58
Svycarsko 68 54
Dansko 72 54

Statistika Saltina uvadi vysledky Fady jednotlivc, Ohlund, John a Frilen méli hodnoty 83 ml
(nas Pollak ma 77,4, Uchytil 78,8).

Musime pfijmout fakt, Ze orientaéni bézci maji vysoké hodnoty maximalni spotfeby kysliku, a
to nejen na arovni reprezentece, ale i v Urovni elity, ev. i niZzSich vykonnostnich tfid. Je tfeba
vysvétlit, pro¢ tomu tak je. Pfitom je tfeba vzit do Uvahy okolnost, Ze tréninkovy objem, tedy pocet
nabéhanych kilometrl je u muzu pfiblizné 6000 km a u Zen 3500 km za rok. Proti ostatnim
vytrvalostnim disciplindm je to méné. Odpovéd vysokych hodnot maximélni spotfeby kysliku je
tfeba hledat ve zpasobu tréninku a zavodéni orientacnich bézcu.

K objasnéni dané otazky jsme provedli fadu pokusl se zavodniky I.VT ve véku 17 roku a s
SirSim reprezentacnim kadrem muz( i Zen (celkem 16 reprezentantl).

Prvni série pokust sméfovala k objasnéni vlivu velmi kratkych prestavek pfi zavodé.
Orientacni béZec se pfi zavodé obcas kratce zastavuje, aby se rozhodl o postupu, mapoval, nebo
razil prikaz na kontrolnim stenovisti. ZkuSeny zavodnik se zastavuje v orientané naro¢ném
terénu za 1 km 4-7x, pficemz kazdé zastaveni trva 5-7 s. Pokusy jsme provadéli na béhatku tak,
Ze vySetfovana osoba bézela 10 min rychlosti 12 km/hod. Vydychany vzduch byl sbiran do velkého
vaku. V prvé Casti pokusu vySetfovana osoba béZela bez zastavky, v druhé ¢asti s osmi
zastavkami po 5 s. Spotfeba kysliku poklesla z 29,2 | na 27,7 | a tento pokles odpovidal pfiblizné
celkové pauze 8x 5 s. Ukazalo se, Ze pfestavky nejsou hlavnim tréninkovym podnétem, i kdyz se
"teorie pauz" sama nabizi. Je to kone&né pochopitelné, pfi tréninku kondice zavodnik s kratkymi
pauzami nijak specialné netrénuje a tato situace se vyskytuje pouze pfi zavodech.

Zavody v orientacnim béhu se konaji v naprosté vétSiné v terénu se stfidavym profilem, pfi
¢emz se nepravidelné stfida béh po roving, do kopce a z kopce. Pokusy jsme provadéli tak, Ze
jsme na béhéatku napodobovali stfidavy profil, pfi rychlosti 12 km/h. Zakladni sklon bé&hatka 2,5%
byl vZdy ménén po 1 minuté na 5%, potom na rovinu, znova 5% az do doby 15 minut. Spotfeba
kysliku proti béhu bez tohoto stfidani (pouze béh na 2,5% sklonu) se zvySila jen o 2% tedy
nepodstatné.

DalSi série pokusu se konala v terénu. BéZci absolvovali Useky o rlznych rychlostech v
pasmu 3,5 m/s - 5,0 m/s. Nejdfive béhali na rovné asfaltové cesté, vedouci lesem, potom na
faborkovaném okruhu se stfedné obtiznym terénem, tedy mimo jakékoliv cesty. Vzduch jsme
shromazdovali do gumovych vak, které méli bézci pfipevnéné na zadech, tepovou frekvenci jsme
registrovali Sport-testerem finské vyroby. Ub&hnuté vzdalenosti jsme méfili s pfesnosti na 1 m.
nez béh na rovné asfaltové cesté &i na béhatku. Pokusy se pfitom uskutec€nily v terénu se stfedné
obtiznou podloZkou, Slo o dplnou rovinu s Fidkym jehli¢im a mélka mechovisté. V pfipadé

vt s

bezpochyby vétsi rozdil.

Graf ¢.1 jednak dokumentuje na$ pracovni postup i zplsob vypoctu a jednak ukazuje spotfebu
kysliku na béhatku, asfaltovém povrchu a v terénu pfi rznych rychlostech. Podobné jako ve
spotfebé kysliku jsme nalezli i rozdily v hodnotach srde¢ni frekvence a minutové ventilace. Poucny



je i nasledujici graf &.2, ktery dokazuje, Ze v terénu je stejna spotfeba kysliku hrazena vyssi
ventilaci a niz§im vyuzitim kysliku. Béh v terénu je tedy nejen vice intenzivni, ale je fyziologicky
zcela odlisny.
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Orienta¢ni zavod i trénink je nesmirné vSestranny, béha se v pfirodé, v kopcich, v otevieném
terénu. Zfejmé tim, Ze je v terénu zapojovano vétsi mnoZstvi svalovych skupin, stoupa spotieba
kysliku. Pfitom je terén nekonecné variabilni, takZe stale pusobi jako tréninkovy impuls. Graf &. 2
dost presvédcivé prokézal fyziologickou odliSnost béhu v terénu a s urcitou davkou opatrnosti lze
vyslovit domnénku, Ze v zavodé orientacniho béhu jde z hlediska fyzického vykonu o dva druhy
béhu - béh po cestach a bé&h v terénu. Dale je moZzné se domnivat, Ze existuje pfenos mezi
vytrvalosti ziskanou na cestach na vytrvalost pro béh v terénu a naopak, pfiCemz pravé prenos
vytrvalosti, ziskané v terénu bude rozhodujici a vyznamnéjsi.

Zavery:
2. Béh v terénu je nejen biomechanicky, ale i fyziologicky zcela odlidny.
3. Orientani bézZci musi ¢ast svého bézeckého programu (nejméné 1/3) absolvovat ve volném
terénu.
4. Uvedené poznatky mohou ziejmé s Uspéchem vyuZit i reprezentanti a sportovci jinych
vytrvalostnich disciplin, pficemz je dllezité, aby béhali nejen v pfirodé a v lese, ale hlavné
mimo cesty a pésiny.



4. ZkuSenosti z p Fipravy ve st fedni nadmo Fské vySce

(Pfedneseno na spol. télovych. Iékarstvi, Plzer, 1989)
Soulek V., Kasal P., Kasalova Z.

Problematika sportovniho tréninku ve stfednich nadmorskych vyskach byla sledovana v
souvislosti s OH v Mexiku 1968. Bohat& aZ neprehledna literatura i v posledni dobé pokracuje ve
sledovéani vlivu tzv. vysokohorské pfipravy na sportovni vykony. Zakladni poznatky shrnuly prace
Roskamma, Mellerowicze, Saltina, u nas napf. Horaka a Fri¢e. Prvni prace feSily hlavné otazku
aklimatizace a sportovniho vykonu ve vysoké poloze, prace posledni doby se spiSe orientuji na
vyuZziti stfedni nadmorské vysky jako jednoho z prostfedkd pro zvySeni celkové trénovanosti.

Vlivem vys8i nadmorské vySky dochazi k reakci organismu na tyto zakladni veli€iny:
barometricky tlak (klesa parcialni tlak kysliku), hustota vzduchu, teplota, zafeni a obsah vodnich
parcialni tlak kysliku (hematologické zmény) a obsah vodnich par (vétSi ztraty tekutin, zmény
iontq).

VSeobecné se dnes uvadi nékterd provéfend pravidla pro trénink ve stfednich vy3kach.

......

e

dalSich dnech béhaji rychlejSi useky, doporu€uje se zkraceni asi 0 20 % s delSim odpocinkem proti
zvyklostem v niziné. Nejvice spornych otazek se tykéd doby, kdy se dostavuje nejvétSi efekt po
navratu z hor. Roskamm a Mellerowicz uvadéji kladny efekt béhem tydne. Kezancev a Markonin
poukazuji no pokles vykonnosti mezi 7.-10.dnem. U dobfe vedeného tréninku vytrvalcd vysoké
vykonnosti Ize oCekavat nejvétsi efekt asi za dva tydny po ukonéeni pobytu v horach.

Naprosta vétSina autorl se shoduje v tom, Ze pobyt ve vySSi nadmorské vySce ma
prokazatelné pfiznivy efekt, nelze vSak zatajit prace, které o efektu pobytu ve stfedni nadmorské
vySce pochybuji, napf. Astrand. V3echna literatura se shoduje v nutnosti individualizace,
individualni je i tréninkovy efekt.

Reprezentacni druzstvo orientaéniho bé&hu vyuZivalo vysokohorské pfipravy pred kazdym
mistrovstvim svéta, konkrétné pobytem ve Vysokych Tatrach v trvani 7-10 dni. Vzhledem k tomu,
Ze mistrovstvi svéta v roce 1981 se konalo ve Svycarsku a pofadatelé umistili zavod jednotlived do
n.v. nad 1000 metrd, jsme se rozhodli revidovat nami vzitou praxi a v roce 1980 jsme uskutecnili
Sifeji zaloZené sledovani pfi vycvikovém taboru, ktery se uskuteénil v KrkonoSich v objektu Labské
boudy, v mésici zafi, tedy v dobé, kdy se kon& vzdy mistrovstvi svéta. Nadmorska vySka Labské
boudy je 1350 m, takZe naprosta vétSina tréninkl probihala v n.v. 1250-1400 m.

Ramcovy tréninkovy program byl nasleduijici:

Datum Dopoledne Odpoledne

1.9 spiroergometrické vySetfeni v Hradci Kralové

2.9. pfijezd na LB volny vyklus

3.9. souvisly béh vybéhy do kopcu volné
4.9. trénink max. sp. kysliku volny vybéh

5.9. priprava na odpoledne vybéhy do kopct intenzivné
6.9. pyramidy volny vybéh

7.9. pfebéh Krkono$ po hiebenech souvisle

8.9. presun do Ji¢ina, dlouhy orienta¢ni zavod ve Skalach

9.9. odpocinek volny vybéh

10.9. souvisly béh trénink s mapou

11.9. volny vybéh kratké Useky

12.9. trénink maxim.spotfeby kysliku vybéh volné

13.9. souvisly béh intenzivni odjezd



Pfi sledovani jsme pouZili tyto metody:

- Spiroergometrické vySetieni, které bylo provedeno pfed a po 7 a 14 dnech pobytu na horach.

- Step-test, ktery jsme vySetfovali kazdy druhy den rano. Tepovou frekvenci jsme sledovali
b&hem vystupovani na bednu a registrovali ji ekg zaznamem.

- Procento zatizeni obéhového systému béhem tréninku. Byl sledovan kazdy trénink, hodnoty
tepové frekvence byly registrovany na ekg zaznam (metodikou uvedenou v Kkapitole o
hodnoceni intenzity tréninkového zatizeni).

- Hematologické a biochemické hodnoty, odbér krve byl proveden pfed odjezdem na hory, v
pribéhu vycvikového soustfedéni, 7 a 14 dni po navratu.

- Porovnéani klidového ekg zdznamu z niziny a po 10 dnech pobytu na horéch.

Ziskali jsme nasledujici vysledky:

Tabulka 1
Spiroergometrické vySet Feni (muzi)

. fH fH
Termin | kg 20W | 3.0W fH max | W170/kg | Wmax/kg | VO,max/kg
pfed |69,0 112 142 184 3,90 54 63,5
po |68,6 110 137 185 4,30 57 65,3

Tabulka 2
Vysledky step-testu (muzi)

Den [ fHO | fH1 fH 2 fH 3 fH 4 fH 5 x fH
1. 64 127 131 133 133 134 131,6
3. 66 123 129 130 130 131 128,6
5. 65 122 126 127 128 129 126,2
8. 66 117 120 121 122 123 120,8
12. 60 116 119 120 120 123 119,9

Tabulka 3
Intenzita zatiZzeni v tréninku (muzi)

Datum Druh tréninku x fH % zatizeni
3.9. souvisly béh 161,4 81,7
4.09. maxim. sp. kysliku 176,2 93,0
5.9. vybéhy do kopce 181,0 95,7
12.9. maxim. sp. kysliku 173,9 91,8
13.9. souvisly béh 169,1 85,6

Podrobny rozbor hematologickych hodnot a vyklad pfi¢in znané pFesahuje rédmec
metodického dopisu. Celkové soustfedéni v horach vyznamné ovlivnilo Fadu hodnot, prokazatelné
doSlo ke zvySeni hemoglobinu, hemoglobinové koncentrace a sniZzeni hodnot hematokritu (coz
zfejmeé souvisi s redistribuci tekutin). Uvedené hodnoty pfetrvavaji 14 dni po pobytu ne horach,
nebo se jesté dale zvySuji. Z Fady biochemickych hodnot (bylo sledovano 18 parametru) je patrné,
Ze doSlo k presunim v iontovém metabolismu, napadna je hyperosmolarita plazmy a
hypernatremie, déle byla prokéazana mobilizace transportnich lipidd a aktivace enzymatickych
systém, Uc€astnicich se v metabolismu svalové tkané (AST, CK).

Na ekg zaznamu pfi porovnani s hodnotami v niziné byla nalezena fada rozdild. Pfi
vysokohorském tréninku dochézi k prohloubeni zmén, které jsou pfiznakem vagotonie, prodluzuje
se PQ, snizuje se P I, P Il, ¢asto vznik& inverze P Ill a T lll, kone¢né je prokazatelné vyrazné



snizeni T I, T Il, v priméru o 1/3. Neni bez zajimavosti, Ze zvySena vagotonie s elevaci viny T se
projevila u dvou starSich zavodnikll, u nichz byla zaroven nalezena i vina U, ktera nebyla na
zaznamech v niZiné pozorovana ani u jednoho reprezentanta.

Zavéry pro obecnou tréninkovou praxi:

1. Na zékladé naSich nalezli je mozné potvrdit fadu znamych pravidel, trénink ve stfedni
nadmofrskeé vySce plsobi jako vyrazny tréninkovy podnét.

2. Vétsi efekt se dostavuje u téch, ktefi snaseji intenzivni trénink, resp. jsou jiz z niziny ve stavu
dobré trénovanosti. MladSi zavodnici se pfizplsobuji rychleji.

3. Ze spiroergometrickych a hematologickych hodnot Ize soudit, Ze pobyt v uvedené vySce
pFiznivé ovliviiuje potfebné fyziologické hodnoty s maximem 2-3 tydn( po navratu z hor. Jako
optimalni organizace se nabizi doba pobytu na hordch 12-14 dni, potom 1 tyden tréninku
doma a odjezd na vrcholovy zavod tak, aby se start uskutec¢nil asi 12—14 dni po navratu z hor.

4. Praxe ukazala, Ze je tfeba kompenzovat krevni obraz jiz pfed nastupem do hor (pokud jsou
néjaké odchylky od normy).

5. Trénink ve stfedni nadmorské vySce je tfeba zabezpecit komplexnim lékarskyrn sledovanim.



5. Hodnoceni trénovanosti na zaklad é testovani v terénu
(Text pro novelizovana skripta pro Skoleni trenért v OB, 1987)

Jako trénovanost oznacujeme zpravidla aktuélni miru pfizpusobeni ke konkrétni pohybové
¢innosti, které je dosahovano tréninkem. Pfi Fizeni tréninkového procesu se dostaneme vzdy k
otézce, jak ucinny a efektivni je trénink a zda je sportovec k zavodim dobfe pfipraven.

V praxi existuje jedna bé&Zznd metoda hodnoceni trénovanosti a tou je kontrola vykonu v
zavodech. Na konci pfipravného a v hlavnim obdobi, nasleduje-li po sobé Ffada zavodd, se muze
zavodnik informovat o své trénovanosti podle umisténi v zavodech vzhledem ke svym soupeftm.
Tato kontrola je velmi jednoduchd, ale nemusi byt objektivni zejména v orientacnich zavodech.

K objektivnimu posouzeni trénovanosti slouzi cela fada udaji a metod. Jsou to:

- vykon v tréninkovych a kontrolnich zavodech
- vysledky laboratornich testu

- vysledky testd provadénych v terénu

- Udaje z tréninkového deniku

- dalSi zkousky a vySetfeni.

Posouzeni trénovanosti je komplexni &innost. Cim vice komplexné a systémové k hodnoceni
pristoupime, tim je posouzeni blize k pravdé. Omezit hodnoceni trénovanosti ha posouzeni vykonu
v kontrolnich zdvodech je stejna chyba jako napf. pfecenit hodnoty maximalni spotfeby kysliku.

V této kapitole popiSeme jen dil¢i ¢ast hodnoceni trénovanosti - metody testovani
orienta¢nich béZzcu v terénu.

Testovani reprezentativniho druzstva v terénnich podminkach mé svij dlouhodoby vyvoj. Do
roku 1967 se pouziva baterie atletickych disciplin (5 km na draze, 200 m, skok daleky aj.). V roce
1968 byl zaveden test (5x 2 km u muzu a 5x 1 km u Zen) s méfenim srde¢ni frekvence a krevniho
tlaku (poprvé provedeno v zafi 1968, Kfemesnik). V roce 1972 bylo vySetfeni zredukovano na
hodnoceni vykonu pfi béhu na lesnich cestach, muzi 25 km a Zeny 10 km. V roce 1976 byl
zaveden test sily, v podstaté pocet cvikd pfi kruhovém tréninku v ¢asové jednotce. V roce 1978 se
zacal hodnotit vykon pfi béhu na terénnim okruhu, u muz 15x 1 km, u Zen 10x 1 km s prubéznym
hodnocenim srdec¢ni frekvence.

Terénni testy pouzivané orientacnimi béZci k hodnoceni trénovanosti:

A. Testy motorické vykonnosti
B. Specialni testy
1. Testy béZecké vytrvalosti
a) vykon pfi béhu na okruhu
b) vykon pfi béhu na okruhu s hodnocenim fyziologickych hodnot
¢) vykon pfi béhu na Usecich s fyziologickymi hodnotemi
2. Test vytrvalostni sily
3. Testy béZecké techniky
e) vykon v béhu ne terénnim okruhu
b) Saltinav test
4. Testy orientacni techniky
a) Komplexni test oriente¢ni techniky
b) Test orienta¢ni techniky na dlouhych Usecich
c) Liniovy béh
d) Azimutovy béh

Testy motorické vykonnosti

Mezi tyto testy patfi: béh na 50 m, hod plnym micem, skok daleky z mista, hloubka
predklonu, opakované shyby, nebo vydrz ve shybu, sed - leh opakované, béh po dobu 12 minut.
V8echny tyto testy jsou "testem Ceskoslovenské mladeze" a metodika provedeni je obecné znama.
Soubor slouzi k posouzeni vSestranné pfipravy, v praxi tréninku mladeze nelze vysledky
uvedenych disciplin podcenit, i kdyZ nebyl prokdzan Gzky vztah k vykonu v oriente€nich zavodech.



Pouze vykon v béhu na 12 minut ma pozitivni vztah k vykonu a z tohoto divodu byl zafazen do
baterie testl pro vybér talentovanych zavodniku.

Vykon p i béhu na okruhu

Byl vyznacen okruh v lese po péSinach a cestach pro muze 25 km, pro Zeny 10 km. Hodnotil
se pouze dosazeny ¢as a ten se porovnaval s prumérem skupiny vzhledem k tomu, Ze se béhalo
stale na stejném okruhu, posuzovali jsme individualni zlepSeni &i zhorSeni. Muzi dosahovali
vykonu 90 minut, Zeny 42 minut.

Vykon p fi béhu na okruhu s hodnocenim fyziologickych hodnot

Tento test se ne zcela spravné oznacuje jako tzv. simulator, ponévadz z hlediska délky trati a
celkového zatiZeni predstavuje a napodobuje situaci pfi vlastnim zavodé.

Je stanoven stale stejny okruh v lese, polovina vede po péSinach, polovina terénem, profil
pouze s malym pfevySenim, délka okruhu je pfesné 1000 m, okruh ma tvar nepravidelné osmicky.
Zavodnici startuji intervalové, muzi béhaji 15 km, resp. 15x 1 km, Zzeny 10 km (10x 1 km). Pauza
mezi jednotlivymi okruhy je pfesné 10 s, v této dobé se méfi pomoci ekg zdznamu tepova
frekvence. (K méfeni pouzivame elektrokardiograf Biocard Chirana, ktery se hodi pro praci v
terénu, provadime zapis alespon péti komorovych komplext pfi posunu papiru 50 mm/s. Metodiku
jsme podrobné popsali v Easopise Trenér, 9, 1981).

Test je zaméfen na hodnoceni trénovanosti pfi souvislém béhu a prestavka 10 s je zafazena
pouze z toho ddvodu, abychom mohli zméfit hodnotu tepové frekvence. V pfipadé, Ze mame
moZnost pracovat se Sport-testerem, ktery kontinualné registruje tepovou frekvenci - bézi se
souvisle bez prestavek.

Na okruhu muZe béhat zaroven asi 10 zavodnikl, trenér sleduje a zaznamenava cas z
kazdého okruhu, dalSi osoby obsluhuji méfici stanovisté, dilezité je sledovat spravné prikladani
prstu na elektrody a pfesny ¢as zdrzeni.

Ukolem testovanych osob je dosahnout co nejlepsi celkovy ¢as. Vzhledem k tomu, Ze po
ukonceni testu mame nékolik hodnot tepové frekvence, miZzeme dost pfesné zhodnotit zatiZzeni
obéhového systému, které ma dosahnout alespon 90% maxima, za 100% povazujeme hodnotu
srdecni frekvence zjiSténou pfi maximalnim zatizeni na béhacim koberci.

Po ukonceni testu mame k dispozici tyto hodnoty:

- vykon v béhu na 15, ev. 10 km

- primérny ¢as na 1 km

- stabilitu tempa (spocitame ji souctem vSech rozdild v s mezi dosazenymi ¢asy na jednotlivych
Usecich a primérem na 1 km)

- prtmérnou hodnotu tepové frekvence pfi béhu (hodnoty tepové frekvence méfime sice po
zastaveni, ale odpocinek je velice kratky, ziskané hodnoty je moZné pokladat za pracovni)

- grafické vyjadreni vykonu (€as po kazdém km) a hodnotu tepové frekvence (rovnéz po kazdém
km).

Grafické zpracovani je velmi cenné, ponévadZ umoziuje plastickou pfedstavu o stabilité vykonu a

vynaloZzeném Usili. Za dobfe kondi¢né pfipraveného zavodnika pokladame takového, ktery ma

nadprameérny vykon z hlediska celé skupiny, ma vyrovnané c¢asy na jednotlivych U(secich,

vyrovnana je i srdecni frekvence pfi dodrzeni kritéria alespofi 90% maxima. Primérny, ev.

podprumérny €as, celkova nevyrovnanost, stoupajici tepova frekvence az k maximu svédci o

Spatné trénovanosti, pficemz byl vykon dosazen jen diky vysokému usili. Pokud se zpomaluje

vykon Usek od Useku a klesa tepova frekvence, bud chybi motivace, nebo je Spatna vytrvalostni

trénovanost, coz upfesnime podle vysledkd z béhaciho koberce a testl sily. Pfehledny graf ¢. 1

v s

znazorfiuje schematicky tfi nejCastéjSi obrazy, s kterymi se v praxi setkavame.
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.Pfiklad vysledkl z testovani 9. 4.1981 (pfipravné obdobi):
jméno stabilita tempa (s) fH % fH max ¢as
Zdahal 27 183 97,7 51:50
Kaémardik 45 166 86,9 53:01
Konopac 46 185 96,2 53:31
Hierweg 55 180 96,0 54:13

Objektivita uvedeného testu je vysoka, coz ukazalo jeho dlouhodobé provadéni i vztahy k
dalSim fyziologickym hodnotam. Jeho cena stoupa pfi opakovaném pouZiti a umozniuje prikazné
srovnani mezi jednotlivci. Nezbytnou podminkou je sledovani pribézného vykonu po kazdém km
se souCasnym méfenim tepové frekvence, bez niz bychom byli na pochybach jak test
interpretovat. Ze vSech téchto divodu je "simulator" hlavnim terénnim testem pfi posuzovani
trénovanosti.

Vykon p fi béhu na Usecich s fyziologickymi hodnotami

V roce 1968 muzi béhali 5x 2 km, Zeny 5x 1 km s pfestavkou 1 minuta. V roce 1970 se
provedeni ustalilo na 5x 1600 m, 5x 800 m, test se bé&hal na atletické draze. V jednominutové
pauze se méfi tepova frekvence ihned po dobéhnuti (mezi 0-10 s), potom se méfi palpacni
metodou maximalni krevni tlak a znovu (mezi 50-60 s) tepova frekvence. Sleduje se €as na
kazdém useku, ukolem zavodnika je béhat co nejrychleji, hodnota tepové frekvence ma byt
nejméné 90% maxima.



Vyrovnany ¢as na usecich, vzhledem k celé skupiné nadpriimérny vykon, hodnota tepové
frekvence alespofi 90% maxima a rychlé uklidiovani - to jsou hlavni pfiznaky dobrého
pFizplsobeni vytrvalostnimu zatizeni. Pro nazornost uvadime vysledky dvou zavodnikd (graf ¢. 2),
zavodnik A ma vSechny znamky lepSiho pfizpusobeni nez zavodnik B, ktery méa zhorSujici se
vykon Usek od Useku, pomalejsi uklidhovani (fH 2) i pokles maximalniho krevniho tlaku.

Popsana metoda je modifikaci testu, ktery se provadél i v jinych disciplinach. Test ani dnes
neztratil nic na své presnosti a v bézné trenérské praxi ma stale svoje misto. D& se provadét i na
faborkovaném okruhu ¢&i cestach v lese, méreni krevniho tlaku je moZno vynechat.
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Test vytrvalostni sily

Test je souborem osmi cvikl, z nichz kazdy se provadi na jednom stanovisti, vzdy po dobu
45 s (muzi) nebo 30 s (Zeny). Potom je pauza 30 s a pfechod na dalSi stanovisté. Timto zpisobem
se absolvuji vSechna stanovisté (l.série), potom je pauza 75 s pro muze a 60 s pro Zeny a
nasleduje Il.série v nezménéném pofadi. Hodnoti se pocet provedenych cviki na kazdém
stanovisti a pocet cviku celkem.

Celkovy pocet charakterizuje vytrvalostni silu jako celek, ¢im vice cvikd je provedeno, tim je
sila vétSi. Pocet cviki na jednom stanovisti charakterizuje silu urcitych svalovych skupin. Z
vysledkl lze konstruovat kruhovy graf (podle Kasala), kde silné vyznaceny kruh pfedstavuje
pramér celé skupiny, nadprimérné hodnoty sméfuji zevné, podprimérné dovniti a roven sily je v
podstaté znazornéna plochou. Graf je konstruovan tak, jakoby vySetfovana osoba stala vzpfimené
a byla postavena k vySetfujicimu levym bokem. Timto zpusobem se ziska velmi rychla informace o
tom, kde je sila nadprimérna a kde naopak podprimérna. Toto hodnoceni je velmi instruktivni,
takZze kazdy zavodnik si udéla hned predstavu co mé predevsim trénovat. Graf €. 3 je pfipadem
zavodnika s nadprimérnou silovou vytrvalosti, graf ¢ 4 ukazuje podprumérné pfipraveného
zavodnika a graf &. 5 asymetricky rozloZenou silu.
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Test silovych schopnosti

Vzpor lezmo, opakované kliky, Sed skrémo, ruce v tyl
nohy na lavi¢ce opakované leh - sed
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o 0

Opakované zanozovani v lehu na Svédské Preskoky snoZzmo pres lavicku,
bedné, ruce se pfidrzuji ribstolu stfidaveé vlevo - vpravo
6
/ ?{ Z/?\
Ze stoje spojného vzpor diepmo, Leh vzadu, vzpaZit, sed
odrazem vzpor lezmo, vzpfim vznesmo, predpazit ("kudly")
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Leh, vzpazit, hrudni zaklon, pfemistovani Pfeskoky snoZzmo pres lavicky (dvé na
spojenych pazi vlevo, vpravo pfes medicimbal sobé), stfidavé vlevo, vpravo, paze se
pridrzuji lavicky




Vykon v b éhu na terénnim okruhu

Béha se na terénnim faborkovaném okruhu o délce 500 m v mirném svahu relativné Cistého
lesa s vylou¢enim atypickych prekézek. Pfedepsana celkova vzdalenost - pfiblizné 1/2 zavodni
trati, zpravidla sta¢i pro muze 5 km, pro Zeny 3 km. Test ma dvé &asti, prvni ¢ast spociva v tom, Ze

predepsana vzdalenost se bé&Zi na atletické draze, druha &ast v terénu. DosaZzené €asy porovname
podle niZe uvedeného vzorce a vyjadiime v % ztrat.

- Ty

x 100 T2 = ¢as béhu v terénu

T4 T, = ¢as béhu na draze

Cim vét3i hodnotu dostaneme, tim je vétsi rozdil mezi b&hem na draze a v terénu, takZe nas
tento Udaj informuje o béZecké technice v terénu.

Saltin Qv test

V terénu zvolime okruh, na kterém jsou zastoupeny rGzné druhy terénni podlozky, (péSina,
meélké mechovisté, nizky podrost, hluboké mechovisté atd.), délka okruhu celkové asi 1/2 délky
zavodni trati. Délka jednotlivych druhd terénu mé byt dostate€¢né dlouha (300-400 m), aby vysledky
byly dobfe hodnotitelné. Na konci kazdého Useku je Casoméfi¢, z praktického hlediska vyhovuje
okruh o celkové délce asi 2 km, bézi se nékolikrat.

Hodnotime jednak celkové dosaZeny €as na celém okruhu a jednak ¢as v jednotlivych
druzich terénu. Vysledky je mozné zpracovat podobné jako u testu sily pomoci kruhového grafu.
Tim se ziska dobry prehled o bézecké technice v rliznych terénech a zavodnik je tak upozornén na
to, co musi pfedevsim trénovat. Tento test ma tu vyhodu, Ze si ho kazdy zavodnik miZze
kontrolovat v "domécich" podminkach, mé& svuj vlastni okruh, zna mista zmeén terénu a staci, aby
na vlastnich hodinkach sledoval ¢as.

Test komplexni orienta €ni techniky

Test popsal Sevéik, provadél se v tréninkovych stfediscich mladeze v letech 1976-1978, byl z
testové baterie vyfazen a prakticky zapomenut. Posledni vyzkumy vSak dokazuji jeho
Zivotaschopnost.

Provedeni je jednoduché, testované osoby absolvuji orientacni zavod, trat musi byt v
neznameém terénu, nema byt pfilis fyzicky naro¢na, ale naopak naro¢na na orientacni techniku,
délka trati odpovida prislusné kategorii. Zméfi se vysledny €as, idealem je mit zméfené meziCasy
na jednotlivych kontrolach. Bud jesté stejnyden odpoledne, nebo druhy den testované osoby bézi
zcela stejny zavod znovu. Je vhodné, kdyZ se pfi opakovaném béhu do map pfedem zakresli
idedlni postup, navic se mohou sloZitéjSi useky vyfaborkovat. Porovnanim vyslednych c¢asu
dostaneme podil ztraty na orienta¢ni techniku, vypocet provedeme podle vzorce, uvedeného u
testu "vykon v béhu na terénnim okruhu".

Pokud dodrZime regulérni podminky je mozné z vysledkl ziskat fadu neocenitelnych
informaci, tykajicich se orienta¢ni techniky a nakonec i fyzické pfipravy.

Test orienta €ni techniky na dlouhych Usecich

BéZi se na trati, kterd odpovida délkou bézné zavodni trati, Useky jsou voleny na hrubou
orientaci tzn., Ze je celkem malo kontrol a jsou orientatné lehké. Méfi se dosazeny cas,
vypocéitame prumér na 1 km, ktery mizeme porovnat s ¢asem na 1 km z testu pfi béhu na

terénnim okruhu (vypocet podle shora uvedeného vzorce).

Liniovy b éh
Linie je zamalovana v mapé, zavodnik ji musi pfesné dodrzet, na linii jsou umistény normalni,

eventualné zmensené kontroly. (Kontroly v mapé nejsou zakresleny.) Méfime dosazeny c¢as,
vypocitame pramér na 1 km a ten opét porovname s vykonem v bé&hu na terénnim okruhu.



Azimutovy b éh

Planek trati v pfesném méfitku (Cisty papir, na ném zakreslené kontroly), azimutové Useky
50-300 m, délka trati 3-5 km, zavodnik obdrzi i popisy kontrol. Pro tento test se musi zvolit
bezpecny a stfedné orientacné tézky terén. Zméfime €as a ten opét porovname s vykonem v béhu
na terénnim okruhu podle dfive uvadéného vzorce.

Hodnoceni trénovanosti vyZaduje po vSech strdnkach odpovédny pfistup a fadu odbornych
znalosti. PFi hodnoceni musime znat fyziologickou podstatu testu a co od ného mizZzeme ocCekavat.
Spatné a povrchni zavéry pfinadeji vic Skody neZ uZitku, vedou k mylnému posouzeni pouZitych
tréninkovych prostfedkd a v neposledni fadé vnaseji neduveéru v testovani.

Pro praxi je mozZné stanovit nasledujici zaveéry:
1. P¥i testovani v terénu se neomezovat na nejjednodussi testy, které posuzuji pouze vykon, ale

vvvvvv

2. Pritestovani v terénu je vhodné, kdyZ mame objektivni kontrolu fyziologickych hodnot, z nichz

3. Pfi hodnoceni trénovanosti je chybné se opirat jen o dili Udaje a je chybou posuzovat
trénovanost jen na zakladé testovani v terénu, zrovna tak je chybou pFecenit vysledky v
kontrolnich zavodech ¢&i tdaje laboratornich testa.



Ve

6. Praktické moznosti hodnoceni intenzity tréninkov eho zatizeni
(Pfednéska na Skoleni trenérq, Ji€in-Brada, 1987)

Jedna z nejCastéjSich otazek trenéra je: jak byl trénink intenzivni? Minuly doby, kdy si
sportovec tréninkové zatizeni ur€oval sam podle svych subjektivnich pocitd a podle své unavy.
Fyziologie sportovniho tréninku je dnes tak daleko, Ze jsou zndma tzv. efektivni pAsma a jestlize
ma sportovec uréeno, Zze ma béhat na 80%, musime v praxi pouZzit kontroly, ktera zaruci, Ze
trénink byl skute€né v uvedeném pasmu absolvovan.

Existuje velka fada hodnot, podle kterych se Ize vyjadfit o intenzité zatizeni. Bohuzel vétSina
hodnot se da méfit jen za pouZiti sloZité pFistrojové techniky a vétSiho personalniho zajisténi, takze
je realizace mozna jen u modelovych pokusu a védeckého vyzkumu. V praxi se musime opirat o
to, aby pfistrojova narocnost byla minimélni, hodnoceni bylo jednoduché, neobtéZovalo sportovce
a vysledky byly okamzité. V praxi dokonce tak rychlé, aby podle nich bylo mozné trénink ihned
ménit a pfizpusobovat.

Praktickym potfebam vyhovuje sledovani srde¢ni frekvence, spotfeby kysliku, hladiny laktéatu,
event. dalSich biochemickych a hematologickych hodnot.

Srde €ni frekvence
Sledovani srdecni frekvence je nej¢astéji sledovanou hodnotou ve sportu i pracovni fyziologiii
pro svoji shadnou dostupnost a relativné jednoduché hodnoceni.

Srdecni frekvenci zjiStujeme:
vyhovuje palpace kréni tepny zcela lehkym pfiloZenim palce a ostatnich prstl ruky na pravou a
levou krkavici zaroven.

Pokud zjiStujeme pracovni hodnoty, musime tak ucinit ihned po zastaveni, pauza mezi
ukon&enim c¢innosti a zacatkem pocitani tepl nema byt delSi nez 2-3 s, ponévadz dochazi
rychle k uklidnéni. Méfime bud 6 s (ndsobenim 10x dostdvame minutovou hodnotu), nebo 10 s
a nasobime 6x. Méfeni, které trva 15 s je jiz znacné ovlivnéné uklidriovanim.

b) Registraci ekg zaznamu. Tato metoda vyZaduje pfistrojové vybaveni jednosvodovym ekg
(napf. Biocard Chirana). Toto ekg nevyZaduje pro terénni podminky Zadné Upravy. Méfeni
probiha tak, Ze sportovec ihned po zastaveni pfiklada prsty, vétSinou palce na elektrody.
(Jeden palec na elektrodu zapojenou na €erveny kabel, druhy na Zluty kabel, zaznam se sniméa
na I. svodu, posun papiru vyhovuje 50 mm/s - takZze k pfesnému vypoctu staci 4 intervaly
komorovych komplexd.) Spolehlivy zdznam se da zhotovit za 5-6 s, zdrZeni sportovce je
maximalné 10 s. Tepy lze zhodnotit bud podle tabulky, nebo specialniho méfitka. Vyhodou této
metody je moZnost okamZitého vyhodnoceni a tak i Uprava tréninkové intenzity jesté v dalSim
pribéhu tréninkové jednotky. (Podrobny popis metodiky je v asopise Trenér, 9, 1981.)

c) Telemetricky zaznam ekg. VySetfovana osoba ma na sobé& upevnény elektrody a vysilaci
soupravu, pfijimaci stanice je umisténa ve vzdalenosti az 3 km s propojenim na osciloskop,
magnetofon a elektrokardiograf. Vyhodou je trvaly zadznem a registrace, nevyhodou
komplikovanost, ovlivnéni zaznamu terénnimi pfekazkami, umisténi vysilacky na zadech a
nemoznost sledovat najednou vice bézcu.

d) Digitalni pulsotachometr. Na specialni digitalni hodinky se prenaseji impulsy ze srdce, na
hodinkach o velikosti 2 x 3 cm je stav okamZité srdecni frekvence. Finsky patent Sport-tester je
konstruovan tak, Ze elektrody jsou pevné zabudovany v gumovém pasu, ktery se bez problému
priklada na hrudnik. V tomto pasu je zabudovéna i vysilacka pracujici na mikrobaterii. Pfijimaci
stanice je v digitalnich hodinkach upevnénych na zapésti. Na Ciselném ukazateli je registrace
jednotlivych tepl a Ciselné stale aktualni stav tepové frekvence. Navic jsou hodinky vybaveny
zafizenim na nastaveni urcitého tepového pasma pfi jehoz prekroCeni se ozve akusticky
signal. Velkou prednosti je zabudovana pamét, tekze po ukoncéeni béhu muzeme vSechny
Gdaje znovu vybavit, zapsat a zhodnotit. Je vyvinuto i vyhodnocovaci zafizeni, které po
pfiloZzeni hodinek béhem péti minut spocita potfebné Udaje a nekresli pribéh kfivky tepové
frekvence. Vzhledem k tomu, Ze tento pulsotachometr nevyZaduje specialni obsluhu, je mozné
ho pouZivat nejen v tréninku, ale i pfi zavodech, zcela prekona i nejdraZzsi telemetrickou
soupravu.




Spot feba kysliku

Zjistovani spotieby kysliku pfi béhu v terénu je relativné slozitd metoda, ktera vyZaduje
pFistrojové vybaveni a specialné vyskoleny personal. Hodi se jen pro modelové situace a
vyzkumné sledovani u reprezentacniho druzstva.

Podstata vySetieni spociva v tom, Zze zavodnik ma masku a béhem kratké doby tréninku
(napf. 2 minut) dycha do vaku, ktery ma pfipevnény na zadech. Z obsahu vaku se nakonec stanovi
minutova ventilace, spotfeba kysliku a vydej kysliéniku uhli¢itého. (Tuto metodu jsme pouZzili pfi
stanoveni energetické naro¢nosti béhu v terénu - podrobnéji viz pFislusna kapitola.)

Hladina laktatu v krvi

Stanoveni laktatu v periferni krvi a podle toho posouzeni intenzity tréninkové zatéze patfi
mezi médni metody.

Z uSniho lali¢ku nebo z prstu se odebere mikropipetou krev a ta se specialni metodou
analyzuje na mnozstvi laktatu, které se vyjadfi v mmol/l.

Ostatni metody

Obcas se pouziva dalSich metod, které vétSinou sice dokumentuji, Ze byl trénink intenzivni,
ale nejsme schopni se podle nich orientovat pfesné o mife intenzity nebo jde o metody znacné
technicky naro¢né. Patfi sem: zmény TK, vitalni kapacity, acidobazickd rovnovaha,
psychomotorické testy atd.

V prabéhu dlouholetého sledovani jsme vyzkouSeli fadu metodickych postupl, nékteré
metody ztratily svoji aktualnost, takZze z hlediska praxe (nejen pro reprezentaCni druzstvo, ale i
ostatni zavodniky) doporucujeme:

1. ChronometraZz tréninku &i zdvodu

Jde o pedagogickou metodu, kterd sama o sobé informuje pouze o tom jak byl ¢as vyuzit, ale
nefikd nic o tom, jakd byla intenzita. Vzhledem k tomu, Ze chronometrdZ zpravidla
kombinujeme se sledovanim tepové frekvence, fadime tuto metodu do této kapitoly. Podstata
spociva v tom, Ze pomoci stopek sledujeme jak byl ¢as vyuZzit pro kterou €innost. Prakticky to
Zznamena, Ze za sportovcem béha ve vzdalenosti 10-20 m trenér, na stopkach sleduje ¢as a
zapisuje, co sportovec déla. VySetfeni je mozné zjednoduSit systémem mikrofon-vysilaci
stanice-pfijimaci stanice, event. malym pfenosnym magnetofonem. Béhem zévodu zpravidla
diferencujeme bézecky ¢as a tzv. technicky ¢as (mapovani pfi chuazi, v klidu, raZzeni kontroly).
Vzdor Casové narocnosti je tato metoda nezastupitelna a jeji vysledky jsou Casto prekvapivé i u
elitnich zavodnikd (napf. Casové ztraty razenim kontrol).

Ve Svédsku byly ziskany nasledujici hodnoty:

kategorie technicky €as %  béZecky €as pocet zastaveni/km jedno zastaveni (S)
elita 12 88 3-4 5
H21 20 80 6 10
zacatecnici 35 65 10 13

2. Procento zatiZzeni obéhoveého systému
Podstatou tohoto metodického postupu je vyjadieni intenzity v %, pfi€emz hodnoty maximalni
srde¢ni frekvence predstavuji intenzitu 100%. V praxi postupujeme tak, Ze béhem tréninku
zméfime opakované hodnotu tepové frekvence, vypocitame primeér a % intenzity spocitame
podle Andersenova vzorce:

fHtr. -fHo
fHmax.% = x 100
fH max. -fHo
fH tr. = pruamérna srdecni frekvence pfi tréninku
fH max. = maximalni srde¢ni frekvence (z béhéatka, z bicyklového ergometru, z testovani v
terénu)
fHo = klidova srdecni frekvence, pramér rannich hodnot b&éhem posledniho tydne



Opacnym zpusobem mzeme stanovit hledanou tepovou frekvenci pro uréité zatizeni takto:
fH% =(fHmax.-fHo)x% +fH o

Podle této metody hodnotime napf. intenzitu zatiZzeni pfi b&hu na okruhu (simulator). Za
pfedpokladu, Ze maji sportovci pfedem spocitané hodnoty tepové frekvence pro urcité zatizeni,
mohou se bé&hem tréninku kdykoliv informovat, zda stanovenou intenzitu dodrZuji. Uvedena
metoda je v praxi zfejmé& naprosto nejpouzivané;jsi. Jejim uskalim je znalost pfesnych hodnot
klidové a maximalni tepové frekvence. (Pro orientacni béZce jsou hodnoty fH max. z béhéatka
presnéjSi nez z bicyklového ergometru.)

Odhad energetického vydeje metodou osobni krivky

K odhadu energetického vydeje musime znét hodnoty tepové frekvence alespori na tfech
stupnich ergometrické zatéZe. Pracovni postup vyplyvd z grafu ¢. 1 a grafu & 2. Do
milimetrové sité vyznadime na vodorovnou osu zatéz ve wattech (W) nebo spotfebu kysliku
(VO,) a na svislé ose tomu odpovidajici hodnoty tepové frekvence. Z takto pfipraveného grafu
odecteme po zjiSténi hodnoty prGmérné tepové frekvence v terénu bud zatizeni ve watech ¢i
spotfebu kysliku. Ke kone&nému vypoctu pouZijeme nasledujici tabulky tak, Ze odedlteme
odpovidajici hodnotu energetického vydeje v kJ (zaokrouhlujeme smérem nahoru). Nasobime-
li takto zjisténé kJ/min dobou trvani tréninku v minutach ziskame celkovy energeticky vydej v
tréninkové jednotce. Pro praktické porovnani prepocitame tyto vysledky jeSté na energeticky
vydej kJ/h.

(Pozn. Osobni kfivku Ize vyuZzit i k odhadu zatiZzeni obé&hového systému. Postup je patrny z
grafu €. 1, spocitame % zatizeni z VO, max. a najdeme tomu odpovidajici zatiZzeni fH.)

Vykon (W) O, spot feba (l) kJ (joule)
50 0,64 13,17
60 0,77 15,84
70 0,89 18,31
80 1,02 20,99
90 1,15 23,66
100 1,27 26,13
110 1,40 28,81
120 1,52 31,28
130 1,65 33,95
140 1,78 36,63
150 1,91 39,30
160 2,03 41,77
170 2,16 44,45
180 2,29 47,12
190 2,41 49,59
200 2,54 52,27
210 2,67 54,94
220 2,80 57,62
230 2,92 60,09
240 3,05 62,76
250 3,18 65,44
260 3,30 67,91
270 3,42 70,38
280 3,55 73,05
290 3,68 75,73
300 3,81 78,40
310 3,94 81,08
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Hodnoceni:  kJ/h energeticka naro¢nost
do 1300 maléa
1301-2100 primérna
2101-3000 nadprimérna
3001-4200 intenzivni trénink
nad 4200 velmi intenzivni trénink

Pro nazornost uvidime prakticky pfiklad. Reprezentant K.P. mé osobni kfivku zndzornénou na
grafu ¢. 2. PFi souvislém béhu, trvajicim 70 minut mél prdmérnou tepovou frekvenci 156/min. Této
hodnoté&, jak je patrné z grafu, odpovida 250 W a tedy podle tabulky energeticky vydej 65,44
kJ/min. Je to tedy

65,44 x 70 = 4580 kJ (tj. 3036 kJ/h)



Podle uvedeného hodnoceni Slo o intenzivni béZecky trénink. V denni praxi zavodnik je mozné
postupovat tak, Ze se pro pfislusné obdobi vypracuje pfehledna tabulka, kde jsou pasma tepové
frekvence a vydej kJ/min, takze staci bez dlouhého pocitani odecist hned pocet kJ a ten nasobit
dobou trvani tréninku.

Tabulka maze vypadat nasledovné: fH kJ/min
135-140 54,94
141-145 60,09
146-150 62,76
151-155 65,44 atd.

Metoda stanoveni energetického vydeje dava dobry prehled o tréninkovém zatiZzeni a podstatné
zpfesnuje udaje o poc¢tu nabéhanych km.

4. ZkouSka doplikového zatizeni
V praxi se osvédcil test podle Ruffiera. Provedeni: zméfime klidovou tepovou frekvenci (fH 0)
za 15 s, potom vySetfovany provede 30 diepd/30 s. lhned po ukonceni dfepl se posadi,
zméfime tepovou frekvenci (fH 1) a po minutovém odpocinku zméfime tepovou frekvenci
znovu (fH 2). Vypocitdme index podle vzorce:

. (FHO+fH1+fH 2)x4-200
- 10

VétSinou dostaneme hodnotu indexu v rozmezi 1-4. Po ukon&eni tréninku, pfesné za 15 minut
provedeme znovu tento test a porovname, jaky je rozdil mezi indexem pfed tréninkem a po
ném. Intenzitu tréninku posoudime podle tabulky.

Rozdil index U Intenzita tréninku
méné - 4,0 mala

4,1-7,0 primérné
7,1-9,0 vysok&

9,0 - vice nadmérna

Pro nazornost uvadime vysledky, které jsme ziskali pfi sledovani reprezenta¢niho druzstva v
roce 1970 (Graf 3).
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5. Stanoveni anaerobniho prahu (ANR)

U orienta¢nich bézcl byla navrzena nasledujici metodika: po rozcvi¢eni dostane bézec za ukol
absolvovat terénni okruh o mirné intenzité, o délce asi 1 km, zméfi se na Cas, vypocita se
pramérna rychlost na km, zméfi se tepova frekvence po dobu celého okruhu (telemetricky i
Sport-testerem). Po ukonéeni okruhu se odebere kapilarni krev z prstu nebo usniho lalt¢ku.
Potom béZec absolvuje stejny okruh nékolikrat postupné o vysSich rychlostech a provedou se
stejna méfeni. Po analyze krve na mnoZzstvi laktatu (laktat mmol/l) je mozné bud graficky nebo
matematicky najit zlom laktatové kfivky (viz graf €. 4).
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Zlom kfivky je anaerobni prah a podle teorie by mél sportovec v tomto zatiZzeni trénovat, resp. toto
zatizeni mé byt vysoce efektivni pro dalSi rozvoj vytrvalosti. K tomu je tfeba pfipojit nékolik
poznédmek. Z prace Dressela vyplynulo, Ze v modelovém zavodu, pfi kterém byl laktat zjiStovan na
kazdém kontrolnim stanovisti, byla primérna hodnota laktatu 4,4 mmol/l. Na kontrolach orientaéné
slozitych byla hladina laktatu vzdy pod 4,0 mmol/l, zatimco na kontrolach orientacné snadnych byly
naméfeny hodnoty vysSi. Je to zcela pochopitelné, orientatné technické problémy vedou ke
zpomaleni béhu. Z hlediska hladiny laktatu se uvadéji nasledujici pracovni pasma:

Pracovni pasmo Laktét VO,max
mmol/| %
anaerobni 9 - vice 95 - 100
aerobné-anaerobni 4-9 90- 95
prechodné 2-4 70- 90
aeorbni méné-4 60- 70

V posledni dobé je metoda ANP, slouzici k urovani intenzity tréninku, podrobovana kritice.
Namita se, Ze je to umély termin, v organismu nic podobného neexistuje, zaroven stale probiha
aerobni metabolismus, navic hladina laktatu v riznych télesnych oblastech muze byt rizna a tak
nélez v krvi nemusi byt vérnym obrazem toho, co probih&a ve svalové burice. Poukazuje se na to,
Ze zvysené hodnoty laktatu v krvi nemusi byt jen obrazem intenzity prace, ale i redistribuce krve
(pfesun krve z jater, vadzne resyntéza laktatu).

Jak je patrné, pro praktickou aplikaci do tréninkového procesu chybi fada poznatkd. Navic se v
orientaCnim béhu ve smyslu pfedchazejicich studii (fyziologicka odliSnost béhu v terénu od béhu
po cestach) nemuzeme opirat o vysledky z jinych sportovnich disciplin. Nelze udélat jiny zavér nez
ten, Ze sledovani dynamiky laktatu v prubéhu zatizeni orientatniho bé&zZce patfi zatim vice do
oblasti vyzkumu nez praxe. Jakékoliv pokusy o rychlou aplikaci Ize pokladat za unahlené.



Za dvacet let sledovani reprezenta¢niho druzstva jsme vyzkouSeli fadu dalSich metodickych
postupu, které nas vSak pfi praktickém vyuZiti pIlné neuspokojily, hlavné proto, Ze hodnoceni
nebylo jednoznacné. Slo napf. o metodu ortostatické zkou3ky, raznych typl testd dopliikového
zatiZzeni, hodnoceni dynamiky uklidfiovani tepové frekvence, kvantum zéatéze vyjadfené pomoci
balt aj. V této kapitole jsme popsali tedy pouze to, co pokladame z hlediska denni praxe za
Zivotaschopné.

Bé&Zné je u nas zvykem vyjadfovat tréninkové zatizeni poctem nabé&hanych km bez dalSich
Gdaja. Ve Skandinavii se uvadi misto km jen doba tréninku. Oboji je kritizovatelné. Bézec mlze
napf. béhat 2 hodiny ¢i ub&hnout 30 km, ale o intenzité to nic nefika. Ani kombinace obou
zminénych udaji 30 km/2h neni pfesna, ponévadz za ideélniho pocasi to pro dobfe pfipraveného
béZce neni zadné zvlastni zatizeni, ale v kopcovitém terénu, &i za extrémnich povétrnostnich
podminek to mulze byt zatizeni maximalni. Navic u orienta¢niho bézce nema velky smysl
vyjadfovat zatiZzeni ve vztahu rychlost/€as, ponévadz takové vyjadfeni nepostihuje rozmanitost
terénu, jeho podlozky, o poCasi nemluvé. Jedinym spole€énym jmenovatelem je vydej energie v
Casové jednotce, v praxi pfevedeny na hodnoceni zatizeni obé&hového systému. A tak jedinou
dostupnou metodou s dostate¢nou presnosti je hodnoceni tepové frekvence. PouZiti Sport-testeru
v denni praxi, tedy aby kazdy béZec kazdy trénink béhal s timto kardiotachometrem, patfi
bezprostiedni budoucnosti a Ize usoudit, Ze touto kontrolou kone¢né postoupime na kvalitativné
vySSi stupen. Bezpochyby se do¢kame podstatného vykonnostniho posunu, ziejmé vétSiho nez pfi
zavedeni dnes médniho anaerobniho prahu.

Zavery:

1. Moderni trénink vyZaduje denni kontrolu tréninkového zatiZzeni. Nestaci uvadét pouze pocet
odbéhanych km ¢i dobu tréninku, spravné je vyjadfovat objem a jeho intenzitu.

2. Tréninkovou intenzitu je nejvyhodnéjsi vyjadfovat procentem zatizeni ob&hového systému,
resp. procentem maximalni srdecni frekvence. Hodnoty srdecCni frekvence je nejpfesnéjsi
registrovat kardiotachometrem typu Sport-testeru, neni-li tento k dispozici, jinymi metodami.

3. Pro posouzeni zatizeni jsou vhodné i dalsi metody: energeticky vydej v kJ, zkouSka
doplikového zatiZeni.

4. Hodnoceni dynamiky laktatu v prubéhu zatizeni patfi v orientaénim béhu zatim do oblasti
vyzkumu.

X. Pokud pouZijeme k vypodtu procenta zatizeni osobni kfivky ve vztahu ke spotiebé kysliku,
ziskame hodnotu zatizeni vétSinou odliSnou, asi o 5% nizsi.
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7. Vyuziti Sport-testeru v praxi orienta  €énich b ézcu
(Prednaska na seminafi trenéri OB, listopad 1991, Ji¢in-Brada)

Jen malo technickych objevd v posledni dobé ovlivnilo a ovliviuje sportovni praxi jako finsky
pulsotachometr Sport-tester. Sportovni fyziologie pfinasi prakticky denné fadu objev(, tykajicich se
tréninku, zdatnosti a vykonnosti. | kdyZ jde ¢asto o poznatky zasadni a ve své podstaté prevratné,
jejich aplikace do denni praxe je vesmés zdlouhava. Jednou je to z duvodu celkové sloZitosti,
podruhé pfistrojové narocnosti, potfeti organizaéni nemoznosti. Nejednou vSak i slozZité objevy a
poznatky byvaji nakonec shrnuty do velmi jednoduchého zavéru jakym je hodnota srdecni
frekvence (dale jen fH). Odtud prakticka duleZitost sledovani a méfeni této hodnoty.

Dlouho chybél pfesny a miniaturizovany pfistroj, ktery by bylo moZné pouzivat v praxi bez
slozité technické obsluhy. Telemetricky (dalkovy) pfenos signalu fH - resp. ekg - se provadél u
nemocnych i zdravych jiz od roku 1950. Pro technickou sloZitost se tohoto zpUsobu registrace
pouZzivalo jen v experimentalnich studiich ¢i u nemocnych s infarktem. V orientacnim bé&hu jsme
tato vySetfeni uskutec€nili v roce 1971 a 1972 a ziskali tak pro teorii a stavbu tréninku neocenitelné
Udaje. Do denni praxe vSak tato metoda proniknout nemohla.

V roce 1978 jsme zacali k objektivni registraci fH pouZivat "dotykovou metodu sniméani ekg
zaznamu". Neni bez zajimavosti, Ze finsti trenéfi v roce 1980 s obdivem sledovali méfeni
reprezentacniho druzstva na Labské boudé a usilovali o ziskdni naSeho méficiho zafizeni. To uz
bylo v dobé&, kdy skupina finskych technikd pfipravovala "bombu", kterd se objevila na trhu poprvé
v roce 1982 - Sport-tester PE 1000. Jiz prvni typ byl tak dokonaly, Ze zcela pfedcil podobné
pulsometry, vyvinuté v jinych zemich (napf. i v Japonsku). Udivila miniaturizace, bezdratovy pfenos
(vétSina presnych pfistroji pocitala se snimanim fH pfes elektrody, ale pfenos pomoci slabych
dratd do hodinek), snadnéd obsluha. Uz prvni typ mél nesmirné dulezitou funkci - pamét pro
mérené Udaje. Neni tedy divu, Ze Sport-tester vytlacil vSechny ostatni typy pulsotachometri a
znacné se rozsSifil. Dnes se prodava v 80 zemich a stale vice sportovcu s nim trénuje. S obdivem
Ize pohlizet na to jak vyrobci nic neponechavaji ndhodé a kazdym rokem pFekvapi dalSim
ZlepSenim. Posledni typ POLAR TESTER ma pfidatné Casovace, zvySenou kapacitu pfistroje,
nahravani do tzv. poli a dalSi vyhody. Vyhodnoceni pomoci tzv. "tréninkového systému" zacalo
ustupovat dokonalému zpracovani pomoci specialniho softwaru.

Co brani tomu, aby béZci pouZivali tohoto pfistroje denné?

Dlvody jsou dva:
- cena pristroje (posledni typ cca K&s 10.400),
- nemoznost ¢i neschopnost hodnotit ziskané vysledky.

V orientaénim béhu je malo konzervativnich trenéri a bézcu, ktefi by si neuvédomili vyhody
tohoto pfristroje pro diagnostiku trénovanosti, analyzu zavodl, ale predevsim pro denni fizeni
tréninku.

Pokyny k technickému zachazeni s timto pfistrojem a metodika jednoduchého hodnoceni je
popséana v praci SOULKA a VONDRUSKY (Trenér, 1983, 5). Pro denni sledovani tréninku neni
nutné, aby mél zavodnik doma pocita¢, staci hodnoty fH vypsat a dale zpracovat.

NejCastéji se Sport-tester pouziva k hodnoceni intenzity béZeckého tréninku, ale je to jedina
moZnost vyuZiti? Pomineme moznost vyuZziti pfi laboratornim sledovani v ergometrické laboratofi Ci
Cisté experimentalni studie. Zaméfime se vyslovené prakticky - tedy z hlediska zavodnika. Mame
na mysli situaci, Ze si zavodnik sledovani provadi sdm na sobé& a sam (nebo trenér) vysledky
zpracovava. Z pohledu trenérské kontroly &i tzv. sebekontroly vidime tyto zakladni mozZnosti
VyuZziti:

1. Sledovani riznych funkénich zkouSek

Mezi takové zkouSky patfi napf. zkouSka ortostaticka a klinostaticka ¢&i step-test (graf 1 a 2).
Pokud se tyto zkousky provadéji opakovang, ev. napf. i denné, mohou poskytovat neocenitelné
Gdaje pro diagnostiku aktualniho stavu bézce, ktery si podle vysledku miZe upravovat denni
tréninkové zatiZzeni. V literatufe jsou napf. popsany vysledky naSeho maratonce Pavla Kantorka,
ktery si podle step-testu Fidil svaj trénink jiz kolem roku 1960.

Je ziejmé, Ze palpacné lze zajistit sledovani hodnot fH zejména ve féazi uklidiovani, ale
kontinualni sledovani pomoci Sport-testeru poskytuje lepSi pfedstavu o dynamice pribéhu fH. Na




citovanou moznost se ¢asto zapomind a nevyuziva se ani témi zavodniky, ktefi pfistroj vlastni. Je
to velka Skoda.

2. Stanoveni intenzity zatiZzeni pfi tréninku ¢i zavodu

Postup vypoctu byl podrobné popsan v kap. 6. V podstaté vypocitame primérnou hodnotu fH
a stanovime podle vzorce kolik to je procent vzhledem k hodnoté& maximalni. Podminkou je znalost
klidové a maximalni hodnoty fH. Druhou cestou je stanoveni intenzity zatiZzeni pfes tzv. osobni
kfivku, stanovenou za laboratornich &i terénnich podminek, ve vztahu spotifeby kysliku k fH. V
tomto pfipadé vyznacime na vodorovné ose procenta VO,max pfislusné zatizeni odec¢itame podle
toho jak& byla hodnota fH. Pracovni postup je znadzornén v kap. 6. Tato metoda je pracnéjSi nez
vypocet zatiZzeni z fH max, ale je o néco pfesné&jSi. Pfi porovnani rozdilu mezi obéma metodami
nebyva vétsi rozdil nez 5%.

Uloha Sport-testeru v téchto vypoctech je zfejma: je to sbér dat fH. VétSinou se pouziva
registrace fH po 15 s. Z mnozstvi dat jsme schopni zjistit dost pfesné prdmérnou hodnotu. V
minulosti byl zavodnik odk&zan na obcCasné stanoveni fH palpaci, coz bylo relativhé pfesné u
souvislého zatizeni v intenzitdch kolem 50-70%, Sport-tester Zddné omezeni nema.

Pro nazornost uvadime nékolik pfikladu. Graf 3 zachycuje prabéh fH zavodnice I.K. pfi dvou
etapach zavodu ve Francii, v Il. etapé byla prtmérna fH 181 (fH max 197, fH klid 60), tj. zatizeni
88,9%. V druhém pfipadé byla fH 162,9, tj. 75,1%. Jsou to krajni pfipady, v prvém pfipadé Slo o
zavod v lehkém terénu, v druhém pfipadé Slo o extrémné fyzicky i orientacné tézky zéavod v
horach.

Graf 4 je osobni kfivka J. Kaémarcika v sezéné 1987 a na ni jsou vyznaceny hodnoty fH,
odpovidajici nékolika drunim zatiZzeni pfi zavodech a tréninku. Na ose x jsme schopni dost pfesné
odecist jakému % zatiZeni (v % VO, max) to vZzdy odpovida. Pro zajimavost:

druh zatizeni fH % zatizeni
X S
simulator 168 35 91,7
¢S.pohar HK 161 7.3 86,2
zavod Norsko 164 6.2 88,5
Francie l.e. 158 8.0 83,9
Francie lll.e. 157 6.8 83,2

Mohli bychom pokracovat dél. Dost presvédCivé se ukazuje, Ze hladky béh (test na okruhu)
byl absolvovan se zatizenim nad 90%, zavody v pasmu 83-89%.

Stanoveni intenzity zatiZzeni Ize pouZit dvojim smérem. Bud hodnotime jiz absolvovany
trénink ¢i zavod nebo naopak - vypocitame pfedem fH, které odpovida planovanému % zatizeni a
tuto hodnotu potom v tréninku dodrZujeme. Sport-tester ma vlastnost signalizace pokud pfedem
nastavime poZadované pasmo fH. | tato moznost se v praxi dost malo vyuZziva.

Je zcela zifejmé, Ze Sport-tester se uplatiuje jak ve zpé&tném hodnoceni tréninku a zavoda,
tak (a to hlavné) pfi Fizeni tréninku.

V praxi je €asto situace takova, Ze se Sport-tester pouZije k registraci fH, ale po ukonceni
sledovani se neprovede patficné podrobné zhodnoceni. BéZec se spokoji s konstatovanim, Ze
napf. absolvoval zavod v prdméru na 167 tepu. Je to hodné nebo malo? Pro dorostence s
maximalni fH 210 to je nizka intenzita, pro stejné starého kolegu s maximalni fH 181 to je intenzita
vysokd. Odtud prameni potfeba znét svoji hodnotu fH max.

Cena vsech sledovani stoupa teprve v tom okamZziku, kdyZ je spravné hodnotime a kdyz
konfrontujeme laboratorni testovani (béhatko) s tim, co jsme naméfili v terénu. Odtud je uz jen krok
k racionalnimu fizeni a ovliviiovani tréninku.



3. Tvarova analyza tepove kfivky

Jiz pouhy pohled na prabéh hodnot fH napovida, zda byl zavod &i trénink absolvovan plynule
s malymi tepovymi diferencemi ¢i naopak. Pouhym okem Ize posoudit zda zavodnik pfi zavodé
bézel plynule &i zpomaloval tempo pro orientaéné technické problémy.

Graf 5 znazorfiuje situaci zavodnice, kterd jeden den bézZela skute¢ny zavod (Zebficek) s
cilem umistit se co nejlépe. Druhy den béZela stejnou trat. Z grafu je patrné, Ze byla jednak
rychlejSi a jednak béZela daleko vice vyrovnané - méné chybovala.

Bylo by mozné publikovat dalSi grafy rGznych zavodnikd. Instruktivni je tvarové i graf 3, ktery
znazornuje jak terén muaze ovlivnit prabéh tepové kfivky. V rovinatych a lehkych terénech se
dosahuje vyssiho zatizeni v % fH max neZ v terénech horskych.

Poznamka k hodnoté smérodatné odchylky. Je to jedna z charakteristik popisné statistiky,
ktera udava rozptyl hodnot fH. Cim bude rozptyl od prdméru vyssi, tim méné vyrovnané zavodnik
bézel. V orientacnim béhu (v zavodé) to bude zpravidla pfedstavovat miru orientace. Vy3Si rozptyl
znamena vice orientacnich problémd, vice orientacnich chyb. Jak je patrné, tato hodnota ma
neobyc¢ejny diagnosticky vyznam, bohuZel jen malo zavodnikl s ni soustavné pracuje. Existuje
vSak nutnost znat rozptyl u bézeckého testu (viz J.K., zavody béhal s rozptylem 6-8 tep(, simulator
s rozptylem 3,5 tepU, po odectu je rozptyl pfipadajici na orientaci cca 2,5-4 tepy). To jsou hodnoty
neobyCejné nizké. Dobfi zavodnici béhaji fyzicky a orientatné snadné zavody na 87-92% s
rozptylem + 5 tep, fyzicky a orientacné tézké zavody na 82-86 % s rozptylem + 9 tepu. Je uz véci
interpretace zda takové hodnoty pfisoudime vynikajici orientacni technice nebo schopnosti ve
vysokém tempu napravovat orientacni chyby. Zcela pochopiteln&, Ze tvarovy rozbor prubéhu fH
ma vyznam nejen pfi zavodech, ale pfi kazdém tréninku. Odhaluje nemilosrdné kazdy ztratovy €as,
zpomaleni tempa atd. Analyza tvaru kfivky je zcela samozfejma a nezbytna. (Viz prace Soulka,
¢as. Trenér, 1988, 8.)

4. DalSi moznosti vyuziti Sport-testeru
Jak "manualné”, tak i specialnim softwarem lze rozsifit vyuZziti:
registrace fH pfi tzv. Conconiho testu (béh na kratkém okruhu stupriovanou rychlosti do maxima)
registrace fH pfi intervalovém tréninku s pouzitim tzv. ¢asovac
vypis vSech hodnot fH do protokolu
moZznost analyzy ¢asti kfivky s event. asovymi posuny
distribucni histogram (procentualni zastoupeni fH v pasmech)

Sport-tester patfi k vyznamnym objevdm, které zna¢né& posunuji tréninkovou kvalitu. Masové
je tento pfistroj pouzZivan cca 6-7 let, u nds méné nez jinde na svété pro cenovou nedostupnost.
Dockame se v3ak nepochybné toho, Ze s timto pfistrojem bude trénovat kazdy bézec, Ze se
pouzivani rozsifi i do rekreacniho sportu a k ovliviiovani denniho rezimu.

Takové jsou perspektivy. Trvale platnd vSak zlstane skute¢nost, Ze registraci fH vSechno
zaCinad. Jde o to umét hodnoty fH zpracovat a nakonec zhodnotit. Bez spiroergometrického
vySetfeni se pfi této ¢innosti neobejdeme.

Plati jakési pravidlo 3x R: Registrace fH, Rozbor hodnot, Racionalizace tréninku.
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