e

Cesky svaz orientacni

hio) biehlu) =i sekcie) OB}
metodicKydopis




Cesky svaz orienta¢niho béhu - sekce OB « metodickéa komise

Metodicky dopis

JAK NA TO?

SPRINT

Petr Mddle, Tomds Dlabaja, Jan Fdtor, Zbynék Stérba



OBSAH:

1. Uvod . David Ales, Petr Madle .......ccccooummmrrrrnnee. 3
2. Popis discipliny ......ccceecverererenrennens Petr Madle . 4
3. Pohled fyziologa ......ccceerevererrennn. konzultace na TV [ékaFstVi .......ccuuven. 6
4. Pohled tviirce mapy ... Jan Fator . 8
5. Pohled stavitele trati .......cceuuueee. Zbynék Stérba . 14
6. Tipy pro fyzickou pfipravu ......... Tomas Dlabaja, Petr Madle.................... 16
7.Tipy pro mapovou pfipravu ...... Tomas Dlabaja . 20
8. Priklady kvalitnich trati . 24

Vydal ©: Cesky svaz orienta¢niho béhu, Zatopkova 2/100, 160 17 Praha 6
Korektury, graficka uprava: Petr Hranicka
Vytiskl v nakladu 600ks: Tiskarna IV. - Zaket Praha (www.zaket.cz), listopad 2009

2 Jak na to? - sprint

1.UvVOD

Poslednim ucelenym materidlem, tykajicim se jednotlivych disciplin
,Pésiho” OB, byly publikace z roku 2002 a preklad Radka Novotného z roku
2006. V té dobé byl sprint zacinajici disciplinou bez velkych zku3enosti
sjeho tréninkem.V soucasnosti jsou dil¢i metodické, pokyny” prezentovany
R. Novotnym na strankach RD a ¢aste¢né v ¢asopise ORIENTACNI BEH.
My jsme se rozhodli tyto poznatky ucelit tak, aby je bylo mozné pouzit
v kterémkoliv Zivotaschopném oddilu orienta¢niho béhu v Cesku.

Vzhledem k tomu, Ze se discipliny v OB stale vyvijeji, vzali jsme si za
své ve spolupraci s nasimi Spickovymi zavodniky a trenéry sestavit a
v nasledujicich letech vydat metodické prirucky, které popisi Ctyfi hlavni
discipliny v ,pé&Sim” OB. Do problematiky jsme se rozhodli zaradit vedle
obvyklé fyzické, mapové a psychické pripravy, také pohledy tvirct mapy a
stavitele trati, které jsou nedilnou soucasti zavodu.

Nedéldme si narok na vycerpavajici popis discipliny ani na neomylnost
autor(l. Naopak ocekavame reakce zavodnikl a trenér( pro dalsi mozné
doplnéni a zdokonaleni této prirucky.

Za metodickou komisi

David Ales a Petr Mddle
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2. POPIS DISCIPLINY

Pro trénink (i vybér prostoru, mapovani a stavbu trati) musime vychazet
z predpisu IOF, pfipadné narodniho svazu. V nasem pfipadé (Tab.1) se oba
predpisy témér shoduiji.

Tab.1: Charakteristika sprintu dle IOF a CSOB

SPRINT Cesky soutézni Fad 2009 | IOF 2009

Kontroly Technicky jednoduché | Technicky jednoduché

Volby postupti Obtizné volby postupll [ Obtizné volby postupt
vyzadujici vysokou vyzadujici vysokou
koncentraci koncentraci

Zpusob zavodéni | Velmi vysokd rychlost Velmi vysoka rychlost

Terén Park, ulice nebo les Pfevazné v dobre
umoznujici dobrou pribézném parku nebo
bézeckou rychlost. zastavéné oblasti (ulice,

budovy)

Mapa 1:4000 nebo 1 :5000 1:4000 nebo 1: 5000

Startovni interval | T min. 1 min.

Méfieni casu 0,1 sekundy (pokud 1 sekunda (0,1 sekundy

je k dispozici vhodné pfi finale MS)
meéfrici zarizenf)

Obecna Zavod ve sprintu je Sprint je rychly, vhodny
charakteristika rychly, divacky lehce pro divaky, lehce
pochopitelny format, pochopitelny format
ktery umoziuje kondni | zdvodu, umoznuje
zavodU v oblastech kondni v oblastech
s vétsim vyskytem s vysokou populaci
populace

Smérny (vitézny) | 15 minut pro viechny 12 - 15 minut
cas kategorie

Pokud budeme komentovat jednotlivé fadky tabulky, tak ndm vyplyne i
zpUsob pfipravy na tuto disciplinu:

Kontroly - technicky jednoduché znamena, Ze jejich nalezeni musi byt
jasné pomoci kombinace jasné citelné mapy a jednoznacnych
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popist. Kontrola musi byt viditelna, jakmile je viditelné misto
popsané popisy a mapou.V této discipliné je dohledavka kontroly
méné vyznamna.

Volby postupd - toto je v kombinaci s néasledujicim fadkem tabulky
(vysoka rychlost) hlavni problém predlozeny zavodnikiim
k feSeni. Vseobecné se ocekava nepfehledny horizontélné i
vertikélné ¢lenity terén, umoznujici velké mnozstvivoleb postupl
a vyzadujici vysokou pozornost pfi uréeni toho nejvyhodnéjsiho.
Stale plati, Ze mapa musi byt tak ¢itelna a jasna, Ze umozni urceni
spravné volby s vyloucenim prvku nahody.

Zplisob zavodéni - velmi vysoka rychlost, kterd musi byt umoznéna
bézeckym podkladem, stavbou trati a hlavné schopnostmi
zavodnika.

Terén - pro splnéni dvou hlavnich pozadavk( na sprint je tieba vybrat
vhodny prostor. Mél by byt ¢lenity, a to bud zastavbou (ulicky,
prichody, ¢lenité stavby) nebo porostové (riizné typy hustnik,
jejichZ prabéznost spolu s cestami umoznuje volbu postupt).

Mapa - musi byt dobfe Citelna i pfi velmi rychlém béhu, aby se vyloucil
prvek ndhody v zavodé.

Startovniinterval - 1 minuta umoznuje zavést do zadvodu prvek psychické
naro¢nosti (dobéhnout soupefe nebo naopak byt dobéhnut
a opticky kontakt se soupefem). Je ovsem velmi dulezité, aby
kontroly bylytechnickyjednoduché.Psychicejetfebavénovattaké
pozornost a trénovat ji spolu s mapovou a fyzickou pfipravou.

Méfeni €asu - vzhledem méfeni na 0,1 vtefiny je vhodné na 3pickovych
zavodech pouzit rychlocip.

Obecna charakteristika - tento,pokyn” umozruje popularizovat OB mezi
vefejnosti a zaroven vnasi dalsi prvek psychické zatéze, hlavné
pro mladsi zavodniky.

Smérny ¢as — podle stanoveného smérného Casu je ziejmé,ze zavod ve
sprintu pfipomind svym charakterem velmi rychly ,atleticky”
béh na relativné pevném podkladu, coz je hlavnim voditkem pfi
tréninku fyzické vykonnosti.
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3. POHLED FYZIOLOGA

Pro posouzeni sprintu z pohledu fyziologa jsou dlleZité biologické veli¢iny,
které se vztahuji k délce trvani vykonu (12 — 15 minut), a dale ty, které se
vztahuji k jednotlivci (VO,max, ANP, TFmax). Jejich hodnoty a tepova zatéz
pti zavodé urcuji z jakych energetickych zdrojl je vykon hrazen, pfi jakém
zatizeni probihd a tudiz i jak ho trénovat.

Pro dalsi vyklad je dale uveden na Obr.7 pomérné charakteristicky tepovy
zdznam zavodu, na kterém si probereme metabolismus vykonu.

tepy/min. tepy/min.
200 : : ‘ - 200
180 180
1607 - 160
140 — 140
120 120
rumern te 177 te Imm
100 | 1 1 p y p py T T T T | T T T 100
0:00: 00 0 05 00 0 10 00 0:15:00 0:20:00

Obr.1: Zdznam typické tepové frekvence sprintového zdvodu

42.0%

Obr.2: Rozdéleni tepové
zdtéZe v prubéhu vykonu
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VYSVETLIVKY A POPIS POUZITYCH ZKRATEK
TF - tepova frekvence (tepi/min). Vyjadfuje frekvenci srdce za minutu.

VO,max (I/min/kg) - maximalni mnozstvi spotfebovaného kysliku pfi
zatézi vztazend na 1 kg hmotnosti (pro Obr.1 f 71,72 1/min/kg).

ANP -anaerobniprah. Zkracenéteceno sejednaorychlostbéhu (pfipadné
TF), pfi které dochazi k vyraznému narGstu podilu anaerobnich
mechanisml na energetickém kryti. Bézci to pocituji jako nastup
bézeckého diskomfortu. (v grafu je ANP 180 tepl/min)

Kriticka rychlost - rychlost na drovni VO,max. Dochazi k maximalnimu
zapojeni aerobnich mechanismf, ale velky podil energetického
kryti je jiz zabezpecovan anaerobni glykolyzou. Z tréninkového
hlediska odpovida béhtim na 3000 - 5000 m.

Pokud provedeme rozbor uvedenych grafli, dojdeme k zavéru, ze vykon
probihd v pomérné uzké oblasti TF. A to kromé kratkého ¢asu po startu
pfiblizné kolem urovné ANP, nékde tésné nad kritickou rychlosti. Znamena
to, ze vykon je hrazen aerobné, ale s vysokym podilem anaerobni glykolyzy.
S naruUstajici dobou béhu dochdzi k tvorbé laktatu ve svalech a k nastupu
bézeckého diskomfortu.

Pro trénink je vhodné se zaméfit na metody zvy3ujici VO,max, spolu
s tempovou rychlosti. Tim se zvedne Uroven kritické rychlosti a dojde ke
zvyseni bézeckého tempa pfi zavodé. Vhodnymi tréninkovymi prostfedky
jsou rlizné typy intervalU, které opakované dosahuji a prevysuiji kritickou
rychlost po dostatecné dlouhou dobu (tj. intervaly od 1 do 5 minut).
Mezi jednotlivymi intervaly je nezbytné zafazovat aktivni odpocinek na
odplaveni laktatu (tep musi bezpecné poklesnout pod cca 120 tepd/min).
PFi tréninku je nutné hlidat TF (nej¢astéji sporttesterem) a rychlost béhu.

Vzhledem k tomu, Ze zavod neprobiha ve vétsiné pripadd v roviné a
v kopcich dochazi za konstantni rychlosti k narGstu laktatu ve svalech, je
tfeba do tréninku zahrnout také trénink sily (napf. vybéhy schodd, pfipadné
kratsich kopct s vybihanou rovinkou apod.).

Zvlastni pozornost je tfeba vénovat rozcviceni pfed zavodem, tak aby
nerovnovazny stav (tvorba laktatu ve vztahu k pfisunu kysliku) byl co
nejkratsi. Jinymi slovy to znamen4, ze je nutné byt dobfe rozcvic¢en, téméf
do zavodniho tempa s minimalni prodlevou na samotném startu.
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4. POHLED TVURCE MAPY

Sprintovy kli¢ - ktery pouzivat?

V soucasné dobé existuje nékolik sprintovych kli¢t” (prehled a specifikace
pfedepsanych mapovych znacek pro sprintové mapy — tzv. ISSOM). Nékteré
se liSi v detailech (které se ukazi jako podstatné az na né dojde).

ISSOM, 2005 (Ceska verze) platny od 10.bfezna 2006 - pouze pro pouziti
v soutézich CSOB

ISSOM, 2007 (mezinarodni) platny od 1.ledna 2007

ISSOM, 2007 (Ceska verze) platny od 1. bfezna 2007 - pouze pro pouziti
v soutézich CSOB

Verze ,2005" jsou nyni nahrazeny verzemi ,2007* nicméné jsou jenom

drobné zmény mezi ,2005" a,2007". Mezi ty nejpodstatnéjsi, které pozna i

zavodnik a nejenom mapatr, patfi zruseni znacky pro nebezpecnou oblast

(znacka 710), kterad se podle verze ,2007” obvykle nahrazuje zakdazanou

oblasti (znacka 709).

Ceska verze ISSOM 2007 je sice napsana, ale je pouZitelnd pouze pro
soutéze CSOB a zaroven bylo na téchto soutéZzich doporu¢eno pouzivat
mezinarodni ISSOM 2007.V praxi ma tedy smys| znat pouze mezinarodni
ISSOM 2007.

Odlisnosti od klasického OB-klice (tj. od ,lesnich” map dle ISOM 2000)

Sprintovy kli¢ se zejména odliuje jasnym znazornénim neprekonatelnych
objektl. Plosné neprekonatelné objekty jsou kresleny tak, aby nemohly
byt zaménény s pfekonatelnymi objekty, a liniové nepiekonatelné objekty
jsou zvyraziiovany tlustymi (obvykle ¢ernymi) ¢arami. A naopak — Cerna
tlustd linka se nevyuziva ke znazornéni cest, jako tomu je u klasického
orientacniho béhu.

Nékteré znacky znamenaji, kromé vyjadreni skutecnosti v terénu, i zakaz
vstupu na né (v pfipadé plosnych znacek) nebo zdkaz jejich pfekonavani
(v pfipadé liniovych znacek). Ale o tom déle. Tady se, bohuzel, sprintovy kli¢
a mapafi pletou do pravidel discipliny a musi tak chtic nechtic rozhodovat
o tom, kam zavodnik smi a kam ne.

Méftitka sprintovych map jsou 1:5 000 nebo 1:4 000, ekvidistance map ma
byt 2,5 m nebo 2 m. Velikost znacek je pfiblizné stejna jako u klasické mapy
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1:10 000 vytvorené podle ISOM 2000 (kli¢ pouzivany pro klasicky ,lesni”
orientacni béh). Format mapy by mél byt maximalné A4.

V mapé by mély byt pouze objekty dilezZité pro orientaci zavodnika a to
v takové mire, aby mapa zUstala ¢itelnou. Z toho dlivodu se nemapuji
jednotlivé dopravni znacky, lampy, odpadkové kose, aj.

Mapa pro sprint neni v principu schopna zobrazit viceuroviové objekty.
Obcas si mapaf mlize pomoci tunelem nebo canopy, pfipadné mostem,
ale nékdy ani to neni mozné. Pak mapa zobrazuje tu uroven (patro), ve
kterém zavodnik zavodi. V tom pfipadé se musi pfedem domluvit stavitel
trati a mapar.

Znacky navic oproti ISOM 2000

Oproti ISOM 2000 pfibylo ve sprintovém kli¢i par drobnosti, které v lese
nenajdete. Hlavni zmény se tykaji cest a ¢clovékem vytvorenych objektd.
Cislovani zna¢ek je zachovano podle sprintového klice:

Vyznacny kef nebo maly strom (419) - znacka zménila vyznam
oproti ISOM 2000, kde byla ve smyslu specidlniho vegetacniho
objektu.

Nepiekonatelnd vegetace (421) - tato znacka m3, bohuzel, dva

! diametralné odlisné vyznamy. Je neprekonatelnd bud' z diivodu,
ze pres ni zkratka zavodnik neni fyzicky schopen projit (husté
stromy, akaty), anebo proto, ze je to zakdzano (tfeba kvétinovy
zahon). {Nezndm presny duivod, proc ji byly prisouzeny dva tak riizné
vyznamy, ale je to tak. Pro oblasti, které jsou prostupné, ale nesmi se
do nich vstupovat, pouzivam radéji znacku pro Oblast se zakdzanym
vstupem (528.1), tzv. privdt.}

Nezpevnénad pési nebo vozova cesta (506.1) — v kli¢i ISOM 2000
byla velmi podobnou znackou znacena silnice ve vystavbé! Na
sprintovych mapach ma navic tato znacka dvé mozné tloustky
hrani¢nich c¢ar a dvé r(izné barvy vyplné (oboji kvali citelnosti
znacky v neosidlenych oblastech), ale znamena to stéle ten samy
druh cesty.

\
AN

Sitka cest (nezpevnénych i zpevnénych - viz. znacka ¢&. 529) se
v ISSOM 2007 zobrazuje na mapé v redlnych rozmérech.

Jak na to? - sprint 9
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Most (512.1) - z definice neni pfimo nutné, aby se pod nim dalo
probéhnout (,konstrukce preklenujici a umoznujici pfechod pres
feku, rokli, silnici a podobné”), ale neni ani vylouceno, aby se
pod nim neprobihalo. Kazdopadné - jak to ve skute¢nosti je, by
mélo byt naprosto jasné uvedeno v pokynech a na mapé tudiz
dodrzovat stejnou moznost u vsech mostu. Pribéh pod mostem
nelze z principu zakazat, protoZze neni znackou se zakdazanym
pribéhem. Podle mého chapani mostu (a asi nejsem sam), by se
pod nim mélo dat probéhnout, pravé z dlvodu uvedeného vyse.
Zda se pod mostem da probéhnout urcuje znacka kterd je okolo
mostu - zda se pfes ni smi nebo ne. Mostek, pod kterym se neda
probéhnout se dle mych zkusenosti s mapovanim svétovych
mapail a nazord mapové komise nemapuje znackou 512.1, ale
tieba zidkou nebo srazkem.

Zeleznice (515.1) - jde hlavné o zménu designu znacky, ktera ted

vypada jako na turistickych mapach.

Tramvaj (515.2) - oficialné se mGze i nemusi do mapy kreslit. Kli¢
fika, Ze se normalné nekresli, a kresli se pouze pokud by mohla
poslouzit k orientaci.

Podchod nebo tunel (518.1) —-pokud je pouzit vzavode, mél by byt
jesté zvyraznén fialovymi znackami sekce nebo bod prechodu. To
je uvedeno pfimo v klici.

Prekonatelnd zed” (519.1) - rozdil mezi ni a Prekonatelnou

19 viude, kdezto 519 pouze v neurbanizovanych oblastech.

Nepiekonatelnd zed (521.1) — v ISOM 2000 byla touto znackou
znacena budova.

Budova (526.1) — na rozdil od ISOM 2000 je pro zlep3eni Citelnosti

L] vyplnéna 3edivou barvou a obtazena stfedné silnou cernou
linkou.
Canopy (526.2) - zastie$end oblast, kterou muze zavodnik

] .
podbihat.
Sloup (526.3) — v ISOM 2000 je touto znackou kreslena Mald
budova.
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Znacky

Znacky

Zpevnéna plocha (529) - jde hlavné o zménu vzhledu znacky.
Nyni ma dvé barevné mutace. Tmavsi by se méla vyskytovat mimo
osidlené oblasti a svétlejsi v osidlenych oblastech. Na nékterych
mapach muze byt svétlejsi odstin této znacky nahrazen i bilou
barvou {zdleZi to na mapatri, jaky odstin znacky zvoli, aby byla co
nejlépe citelnd}. Touto znackou jsou kresleny veskeré zpevnéné
plochy vsech typl - tedy i komunikace. Pokud ma zpevnéna
plocha zietelny okraj, je vyznacen znackou 529.1.

Schod nebo okraj zpevnéné plochy (529.1) — v mapé se neznaci
jednotlivé schody, ale jenom jejich generalizace.

Mohyla, pomnik, maly pamatnik nebo hrani¢ni kdmen (537)
- v ISOM 2000 méla tato znacka vyznam pouze jako hrani¢ni
kamen.

Sekce prechodu (708.1) — zvyraznuje mista, kudy mize zavodnik
probéhnout. Tato znacka je dotiskova. Tato znacka zavodnikovi
nic nefika o povinnosti pouzit sekci prechodu.

Docasnd konstrukce nebo uzaviena oblast (714) - pouziva se
pfedevsim pro dotisk zmén oblasti, kam zdvodnik nema v zadvodé
vstupovat.V1été je ¢asto vyuzivana k vyznaceni, kde jsou zahradky
hospod.

chybéjici nebo zménéné oproti ISOM 2000

chybéjici: Mala hraz, Shluk balvand, Rybnicek, Dalnice, Vétsi Silnice,

Mensi s

ilnice, Vozova cesta, P&Si cesta, Rozpadld kamenna zidka, Rozpadly

plot, Sidlisté (alt.2), Trvale nepfistupna oblast, Zficenina, Stielnice, Hrob,
Nebezpelna oblast, Zakazany postup

Znacky, u kterych se zménil vzhled: Nepfekonatelna zed, Lavka, Zeleznice,
Tunel

Dh K¥w o K,
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Znacky, u kterych se pfi stejném vzhledu zménil vyznam:

/ ity
Neprekonatelna zed
|

Budova
Neprekonatelna zed (plocha)

& S b

¢ Nezpevnéna pési nebo vozova cesta

hyla-thranientkamen

© Mohyla, pomnik, maly pamatnik nebo hrani¢ni kamen

Zdkaz prekondvdni objektii

Pri prekondvani objektll zobrazenych v mapé znackami se zdkazem
pfekonavani hrozi zavodnikovi obcas nebezpeli zranéni nebo ohrozeni
zivota, dale mUze hrozit poruseni prav ostatnich ob¢ant anebo poruseni
jinych obecné zévaznych predpist statu, na jehoz Gzemi se zavod kona.

Ze sportovniho hlediska je, pfi prekondani téchto zakdzanych objekt(
(znacek), pro zavodnika stanoven trest diskvalifikace ze zavodu. (Pokud by
zavodnik svym vstupem znicil napf. umélé zabrany a tim znemoznil nebo
ztizil orientaci ostatnich zavodnik(, nemusi byt dokonce ani diskvalifikace
tim poslednim trestem).

Objekty zobrazené v mapé znackou se zdkazem pfekonavani nesmi
zavodnik pfekonat ani tehdy, pokud by to bylo mozné (dira v ploté atd.)!!

Znacky zakdzané prekondvat - liniové

Neschidny skalni srdz (201) — zadvodnik ho nesmi pfekonat ani
tehdy, kdyby toho byl fyzicky schopen. A to ani cestou nahoruy,
ani cestou dold.

Nepiekonatelnd zed (521.1) - zdvodnik ji nesmi pfekonat ani
tehdy, kdyby toho byl fyzicky schopen. Pod pojmem zed' lze
chapat zed, ktera ma na obou stranach zem ve stejné Urovni, ale
napfiklad i vysokou opérnou zed've svahu. Ani z takovéto zdi neni
dovoleno seskakovat.

N\ A

Nepiekonatelny plot nebo ohrada (524) - zdvodnik ji nesmi
/ prekonat ani tehdy, kdyby toho byl fyzicky schopen. Takovyto
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plot velmi ¢asto signalizuje, Ze za nim je soukromy pozemek.

Neprekonatelné potrubi (534) - zavodnik ho nesmi pfekonat
vrchem ani spodem, ani pokud by to bylo v nékterych mistech
mozné.

\\

Znacky zakdzané prekondvat - plosné

Neprekonatelné vodni téleso (304.1) — zavodnik nesmi do takové
feky nebo vodni plochy vstupovat, a to ani v pfipadé, ze umi
plavat a tudiz by se neutopil. Nepfekonatelné vodni téleso musi
byt ohrani¢eno Cernou stfedné tlustou biehovou c¢arou.

Neprekonatelnd bazina (309) — plati pro ni pfesné to samé, co pro
pfedchozi znacku (304.1).

Nepiekonatelna vegetace (421) - nesmi byt pfekonavana ani v
pfipadé, ze by to bylo fyzicky mozné. Znacka je smésitmavé zelené
a cerné barvy, takze opticky plsobi velmi tmavé a da se fici, ze
pro zavodnika se jevi i znamena to samé, co nepiekonatelnd zed.

Budova (526.1) — budovou se smi probihat pouze tehdy, pokud
je skrz ni vedend canopy nebo priichod, resp. podchod. Jinak se
budovou nesmi probihat.

e P O

Oblast se zakazanym vstupem (528.1) — nemusi byt nikterak
ohranicena. | pfesto je na ni vstup zakazan. Objekty, které jsou
uvnitf této oblasti by mély byt kresleny jenom pokud jsou
velmi vyrazné a dulezité pro orientaci. | budovy jsou kresleny
zjednodusené uprostied takové oblasti. Mensi budovy se obvykle
nekresli. Pokud budova uplné uzavird oblast se zakdzanym
vstupem, pak se takova oblast vibec nekresli a povazuje se za
soucast budovy.

Znacky zakdzané prekondvat - dotiskové

Nepfekrocitelnd hranice (707) — pouziva se pro aktualni zmény
/ v prekonatelnosti nékterych liniovych objekt(l, pfipadné pro
umélé zébrany vybudované v souvislosti se zavodem.

l Nepfistupna oblast (709) - pouziva se pro aktualizaci mapy. Jeji
J.“,b hranice mohou byt vyznaceny plnou carou (souvislé znaceni
v terénu), prerusovanou c¢arou (prerusované znaceni v terénu),
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anebo mohou byt nezvyraznény a pak v terénu neni zadné
znaceni. Ani to neopravnuje zavodnika ke vstupu do takovéto
oblasti. Mapa by mél byt plné zmapovana i v této oblasti (coz
odpovida tomu, Ze tato znacka je dotiskova).

Docasna konstrukce nebo uzaviena oblast (714) — v principu jde
o stejnou znacku jako Nepfistupna oblast (709). U této znacky Ize
navic ocekavat, ze bude v terénu reprezentovana budovou nebo
né&jakou konstrukci. Mapa pod ni neni ,vidét",

5. POHLED STAVITELE TRATI

Jak vyplyva ze samotné charakteristiky zadvodu ve sprintu (viz kapitola 2),
je nutnym predpokladem vybér vhodného terénu, ktery by umoznoval
postavit zavod zajimavy pro divaky i zavodniky. Je ziejmé, ze v Ceské
republice nikde nenajdeme terén podobny napfiklad italskym labyrintdim
(PWT v Matefe 2002 aj.), ve kterych je vlibec problémem najit bez vétsich
¢asovych ztrat vsechny kontroly. V nasich terénech (at uz to bude sprint
méstsky, parkovy, ¢i lesni) bude vzdy nejdulezitéjsim aspektem plynulost,
kterou je zavodnik schopen danou trati probéhnout. Volba postupu o
samotném vysledku jiz tolik nerozhoduje (jednotlivé varianty nebyvaji
tolik rozdilné, protoze by to bylo pfi relativni pfehlednosti ceskych terént
z mapy na prvni pohled patrné). V tomto bodé by se dal oc¢ekavat rozpor
s vy$e uvedenou charakteristikou sprintu (,...obtizné volby postup(..."); ve
skutecnosti se jedna spise o pojeti sprintu v ¢eskych podminkach, tj. na
volbé postupu zalezi samoziejmé také, ale pfipadna Casova ztrata neni tak
velkd. Naproti tomu oviem m{Ze zdlouhavé pfemysleni o volbé varianty
postupu v fadu nékolika vtefin ve vysledku znamenat ztratu tieba i celé
minuty — tato ztrata se v nasich terénech promitne do celkového vysledku
daleko vétsim zplUsobem nez pfipadna Spatné zvolena varianta postupu).

Pfi zavodé ve sprintu je z pohledu stavitele nutné eliminovat nezadouci
vlastnosti, které s sebou sprint jako disciplina pfinasi (minutovy startovni
interval, hodné zavodnik( na malém prostoru aj.).V zdvodé, ve kterém casto
rozhoduji vtefiny, musi byt prvek nahody snizen na minimum. Zasadni
dlraz by mél byt proto pfi stavbé trati kladen na relativni technickou
jednoduchost dohledavek, tj. jakmile se zavodnik pfiblizi do bezprostfedni
blizkosti objektu kontroly, nemél by pro ného byt jiz problém najit lampién
(a to bez ohledu na pfitomnost ostatnich zavodnikd!). Z tohoto divodu by
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mély byt kontroly umistovany jen na takové objekty, které jsou v mapéiv
terénu jasné patrné a bez problému rozpoznatelné. Ve vétsiné pfipadu by
proto nemély byt pouzity objekty, u kterych se toto riziko vyloucit neda
(napf. jeden z velké skupiny kefd ¢i vyraznych strom(, negativni terénni
tvary apod.). Jen timto zpUsobem se da alespon do urcité miry zajistit
Lspravedlivy” prlibéh zavodu pro vsechny zavodniky.

V pribéhu celého zavodu je nutné stavét pred zavodnika co nejvétsi
mnozstvi rdznych ,prekézek” tak, aby nemél pfilis mnoho ¢asu premyslet
nad nasledujicimi postupy. Plynulost je pro zavodnika cestou k uspéchu,
a proto by mélo byt cilem kazdého stavitele zavodu tuto plynulost
rozbijet. Ideadlné postavena trat by neméla nabizet zadny vétsi prostor pro
rozmysleni nasledujicich postupl. Na kazdém Useku trati by tak mél byt
zavodnik postaven alespon pred volbu typu: postup zprava/zleva, vnitini/
vnéjsi roh zdi? apod. V pfipadé ,hluchého” postupu je moznym fesenim
vloZeniklidnéirelativné jednoduché kontroly, ktera zavodnikovu plynulost
alespon trochu snizi (kontrola popisu a kdédu, smér odbéhu atd.). Na toto
pravidlo by se mél stavitel zaméfit zejména v Usecich pred dlouhymi ¢i
jinymi rozhodujicimi postupy.

Podle charakteru uzemi je vhodné v zavodé pripravit pfipadné i divacké
kontroly nebo pribéhy shromazdistém, a to alespon pro hlavni kategorie.
Vhodné umisténa divacka kontrola do velké miry zvySuje atraktivnost
celého zavodu (v nékterych pripadech je to ovsem na ukor kvality &asti
traté). Stavitel trati musi pfi vrcholnych zavodech vétSinou také resit i
pozadavky na pribéh trati ze strany médii (umisténi kamer, vedeni kabel(,
umisténi velkoplo3né obrazovky, podia, spikra aj.).

PFi stavbé trati zdvodu

ve sprintu mnohdy

nejde pouze o samotnou
orientacni kvalitu
(obtiznost) trati, ale zdvod
se také musi dobre ,prodat”
ao jeho pribéhu musi byt
na shromazdisti dokonaly
prehled - i za pomoci spikri
Ci TV kamer.
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6. TIPY PRO FYZICKOU PRIPRAVU

Jak vyplyva z kapitoly 3., je fyzickd pfiprava na sprint vzdy nadstavbou
obecné fyzické pfipravy pro ostatni discipliny ,pésiho” OB. Na uvod této
kapitoly se velmi hodi ocitovat ¢ast ¢lanku jednoho z nasich nejvétsich
soucasnych specialisti na sprintové zavody, Tomase Dlabaji:

(pfevzato z ¢asopisu Orientacni béh, ¢.2/2009, cdst cldnku Tomdse Dlabaji , Sprint - jak
zvysit svou sanci’, str.22-23, redakcné zkrdceno)

. néktefi zdvodnici vidi v nové discipliné
velkou Sanci na vysledek za minimdlniho
mnozstvi tréninku. Na internetovych diskuzich
se dokonce objevuji nové tréninkové metody
typu — trikrdt tydné v plné rychlosti obéhnout
sidlisté a forma je tam. Pravdépodobné i tohle
je mozZnost, jak v dnesni upracované dobé
LZariznout” desitku v lese neporazitelnych
borct prilokdlInim zdvodéve sprintu. Zcelajjinak
tomu ale je pri varianté dvoukolového sprintu,
kterd se uchytila i na MS. Ranni kvalifikace a
odpolednifindle. Toznamend dvakrdt 15 minut
naplno plus dvakrdt rozbéhdni kolem 35 minut s intenzivnimi tGseky a po
zdvodé vyklus 15 minut. Suma sumdrum: 135 minut prdce. Z tohoto diivodu se
domnivdm, Ze zdkladni priprava seriézné trénujicich zdvodniki nepotrebuje
byt jind v zavislosti na discipliné (sprint Ci klasickd trat). Zlomovym momentem
je ale zdvérecnd priprava - ono ladéni formy na nejduilezitéjsi zavod v sezoné.

... Nehledej zkratky a zdzracné ioritdky pred zdvodem. DdleZitd je sprdvnd
skladba tréninkt a reakce tvého téla na tuto zdtéz. Faktem je, Ze nékdo nemdad
mnoho talentu projistou ¢innost a sebelepsi trénink z néj mistra svéta neudéld,
ale i tak muze své maximum nékolikrat zvysit. Naopak ani ti nejtalentovanéjsi
nemaiji bez tréninku na MS Sanci a obvykle kon¢i uz pred zacdtkem prvni dfiny.
Ddlezité je mit na paméti, Ze aplikovat trénink jednoho zdvodnika na druhého
neprindsi obvykle stejné vysledky. V zdvislosti na téle a jeho reakcich budou
mit pro jednoho obrovsky pfinos dlouhé vytrvalostni béhy, pro jiného treba
intervaly. A hleddni své viastni cesty je mnohdy béh na dlouhou trat.

Oproti delSim lesnim disciplindam, probiha zdvod ve sprintu pfi vyssi
intenzité. Uz jsem napsal, Ze se nemusi liit trénink v zakladni pfipravé,
zato v zavérecné pripravé je tomu pravé naopak. V poslednich dvou
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mésicich pred vrcholnym zdvodem jsou na misté specidlni tréninky. Ve
svych zavére¢nych pfipravach na posledni dvé mistrovstvi svéta, jsem se
primarné zaméfil na tfi druhy trénink:

A) Trénink simulujici charakteristickou zatéz (vybéhy, sebéhy, rovina,
mékka ¢i tvrda podlozka)

B) Trénink na zvyseni odolnosti proti zakyseleni (télo si zvykne na vétsi
bolest v nohou ;-)

C) Trénink zapojujici vysoké procento svalovych vldken (sval obvykle
nevyuziva 100 % své kapacity)

V nékterych uGcincich se tyto tréninky mohou prekryvat. Ukazu vam pfiklady
na konkrétni pfipravé na MS 2007 na Ukrajiné (predpokladany prostor pro
finale sprintu — Kyjev — muzeum a pamatnik svétové valky):

A) Trénink simulujici charakteristickou zatéz

StéZejnimi misty kvalifikace i finale byly prudké kopce. V lese pfi kvalifikaci,
nalouce pfifindle. Kopce znamenaji jak vybéhy, tak sebéhy. Proto jsem béhal
jak samotné vybéhy, tak Useky s nékolika vybéhy a sebéhy v kuse. Nékdy
jako samostatnou tréninkovou jednotku. Jindy jesté na zavér mapového
tréninku sprintu, samoziejmé v relevantnim terénu a v plné rychlosti.

B) Trénink na zvyseni odolnosti proti zakyseleni

Zéavod ve sprintu probiha na hranici ANP a misty i vyssim zatizeni. Kdyz
se vase nohy ,zakyseli’, laktatu uz se v prabéhu sprintu nezbavite. Trénink
probiha tak, Ze mezi Useky v intenzité 100 % zavodni rychlosti, zafazujete
useky mnohem intenzivnéjsi. Takhle télo dostava Soky, na které se uci
reagovat.

C) Trénink zapojujici vysoké procento svalovych viaken

Pfi obvyklém tréninku jistou ¢ast svalu dostate¢né nezatéZujete a tato ¢ast
svalu,nepracuje’, je pak netrénovang, a tak nepfinasi uzitek ani pfi zavodé.
Tato svalova vldkna lze zapojit pfi trénincich tzv. maximalni sily. Emil
Wingsted je déla naptiklad v posilovné. To ale nenfi jedind moznost. Sval
Ize takto maximalné namdhat i pfi pohybu, ktery je mnohem blizsi béhu.
Nedokazu fict, ktery zpUsob je Uc¢innéjsi. Je potreba véfit tomu svému ;-).
Vhodnou ,bézeckou” tréninkovou metodou jsou tieba kratké vybéhy
kopcl s dlouhou pauzou, napfiklad 10x10 sekund s pauzou 1,5 minuty.
Cilem je sval nezakyselit, ale zatizit.
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Jak jiz ¢lanek Tomase Dlabaji na pfedchozich strankach predeslal, je ve
specializované pripravé nutné dodrzet zakladni princip, a to trénovat
minimalné v intenzité zavodu, ale radé&ji vyssi.

Pro to je vhodny atleticky trénink (neni nutné ho béhat na draze) a dodrzet
predevsim rychlost a zatizeni. Pfiklady vhodnych tréninkd véetné tepového
zdznamu nasleduiji.

Rychlé vybéhy do kopce - kratké rychlé vybéhy do kopce. Na zdznamu
jsou useky 30 sekund nahoru do kopce a 10 sekund pésky smérem zpét
z kopce, a to 5x za sebou. Celkem 3 série.
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3 km draha - atleticky zavod na 3000 m - jako kontrolni test doporucuji
traté 1500 m pro D16 - D18, 3000 m pro D18 — D21 a 3000 nebo 5000 m
pro kategorie H.
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Superpicha¢ - jako vhodny doplnék k cisté atletické pfipravé je tzv.
Superpichac. Vedle tréninkd startd a zrychleni je zde pomérné intenzivni
trénink vlastniho razeni kontroly. Trénink spociva v co nerychlejsim orazeni
cca 15-20 kontrol na stojanech, které jsou nepravidelné rozmistény na trati
délky max. 50 m. Trénink probiha na ¢as s vycitanim cip0.
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7.TIPY PRO MAPOVOU PRiIPRAVU

(pfevzato z ¢asopisu Orientacni béh, ¢.2/2009, cdst ¢ldnku Tomdse Dlabaji,, Sprint - jak
zvysit svou sanci’, str.23-24, redakcné upraveno a zkrdceno)

Rika se, Ze sprint smazava vyhody domécich terénd. Coz je az na par vyjimek
pravda. Zabéhnout sprint na MS v Olomouci nebo o rok pozdéji v Norsku,
neklade na pfipravu takové naroky jako pfechod z kontinentalniho terénu
do skandindvskych bazin. Pokud se sprint nebézi v siti uzkych ulicek
charakteristickych pro jihoevropské staty nebo velkolepych parcich v Ciné
jako pfi fadé slavnych zavodd PWT, najde zavodnik dostatek vhodnych
mist pro pfipravu v okoli svého bydlisté, pfipadné statu.

V dnesni digitalizované dobé neni velkym problémem najit letecké snimky
zavodniho prostoru (tfeba pres Google Earth i véetné nadmorskych vysek) a
vytvofit sivhodnou pfedstavu o tom, co vas ¢eka.V pfipadé velmi kvalitnich
snimk ¢i starych orientackych map Ize zajit i o krok dal a pokracovat se
stavbou cvi¢nych trati. Nejde ani tak o pokus presné odhadnout trat zavodu,
ale predevsim o nalezeni komplikovanych postup( a prostudovani obtizné
¢itelnych mist s mnozstvim detail(.

Priprava na konkrétni zavod

Konkrétni pfiklady ukazu na pfipravé na sprint ve Vrchlabi. K dispozici byly
kromé leteckych snimk i dvé staré mapy zobrazujici ¢asti Vrchlabi. Obé
jsou starsiho data, a tak nékteré véci jiz nemusi byt aktualni — priichody,
ploty ve mésté, vegetace v parku, hustniky v lese. Z pokynl k zavodu
v¢etné vzdalenosti na start a do cile a dale popisu terénu, se da odhadnout
koncepce trati. Na obrazku jsou spojeny obé starsi mapy do jediné a je
proveden nacrt trati. Zasadni postupy se jevi byt v okoli feky, kde v zavislosti
na jeji hloubce bude povoleno nebo zakazano ji prekondvat. To ale zjistite
az pfi samotném zavodé. Musite byt pripraveni na obé varianty — mosty
nebo skrz. Zadvod bude probihat ve tfech typech terénu - les, mésto a
park. Je vhodné si pfipomenout zkusenosti z jiz odbéhnutych zévodi
v téchto typech terén(, zejména proc jsem chyboval a co jsem naopak
udélal dobfe. Do mapy si klidné nahodné kreslim kolecka a zkousim fesit
vzniklé postupy a hledat rizikové mista. Ze zkusenosti bych zdlraznil, Ze
pfi rychlosti sprintového zavodu, se délaji chyby i na téch nejjednodussich
postupech, proto je nepodceniujte.
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Teoretickd priprava na zdvod ve Vrchlabi. Nalezeni komplikovanych postupd,
hleddni vhodné taktiky pro kaZdy druh terénu a uvédoméni si rizikovych mist na
jednotlivych postupech.

Mozna budu vypadat jako blazen, kdyz vam ted prozradim dalsi véc ze
své pripravy. Mam pocit, Ze v klidu u stolu vypada kazda trat jednoduse a
mozek neni nuceny fesit problémy pod ¢asovym tlakem. A tak napftiklad v
pfipravé na MS v Olomouci jsem si nakreslil na starou mapu trat, nasel si
velkou louku a vystartoval. Bézel jsem zavod, v rychlosti ¢etl mapu, koukal
na buzolu a zatacel doprava-doleva jako pfi skute¢ném zavodé. Jen ten
zavod neprobihal v centru Olomouce, ale na prazdné louce, kterda mé
neomezovala ve zménach sméru.
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Jak se chovat prFi zdvodé

Uz Kent Olsson fikal: ,Na jedni¢ku jdu pésky”. A to plati nejen v lese, ale
kupodivu i pfi sprintu. Start je nejkriti¢téjsim momentem zavodu, proto
musi probéhnout velmi kontrolované. Po startu kouknu do mapy, a i kdyz
je jednicka lehka, bézim,pocitové” pomaleji. Start je Sokem pro télo a riziko
chyby je velké. I nejlepsi svétovy sprinter Emil Wingsted startuje OPRAVDU
POMALU. Navic pfi zavodé, ktery trva 15 minut, rychlost v prvni minuté
vlbec nerozhoduje. Sprint je jako zavod na pét kilometr( na draze. Radéji
utikejte posledni kilometr rychlosti 3 min/km nez ten prvni, jinak ty dalsi
Ctyfi pujdou pékné ztuha.

Kdyz stojim na startu, mél bych mit v hlavé pfedstavu o tom, jaké problémy
mé cekaji. Napriklad: Zacatek zadvodu je
vlese.Pokud jeleszarostly, budu maximalné
pouzivat cesty, bézim-li terénem, kazdy
smér dusledné jistim buzolou. V druhé
¢asti vbéhnu do mésta a prfepnu program
instrukci, protoZe tohle znamena predevsim
jen volby zprava ¢&i zleva a davani pozor na
neprekonatelné zdi a ploty.

Dale je vyhodné védét, kde na mapé bude
start. Kdyz ho najdu o dvé vtefiny dfiv, mam
dvé vtefiny na rozhodovani k dobru. Nékdy
nam totiz stavitel trati nedad moc ¢asu na
rozmysleni.

Severské mistrovstvi 2007. Komplikovand
volba na 1. kontrolu. Od startu pouhych 10
metri k mapovému startu.

Chyby délds, kdyz dlouho koukds do mapy!

Vétsinu chyb udélate, kdyz dlouho koukate do mapy a nesledujete okoli.
Na méritku 1:5000 se premistujete velmi rychle, pokud nesledujete okoli,
mUzete se snadno ztratit. Povazuji za dostatecné mapovat jen momentalni
postup, protoze kazdy dalsi postup se da vyresit v kratkém casovém
okamziku dvou az tfi vtefin, proto neni potfeba studovat postupy dopfedu
a ztracet tim kontakt se soucasnym postupem. Pokud ale dopfedu vidim
komplikovany postup, snazim se ho vyfesit pfedem v co nejjednodussi
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bézecké pasazi. Osobné se mi ani nedafi, si bezchybné zapamatovat reSeni
nékolika postupll dopredu, a to predevsim kvlli neustadlému pfisunu
novych a neocekavanych problémd, které jsem nevycetl z mapy. Jejich
feSeni mi pak pfemazava predem zapamatovany plan. Kapacita mozku
se pfi nedostatku kysliku opravdu snizuje. Z téchto dlvodU radéji bézim
sV realité” a myslim si, Ze tim vyrazné snizuji riziko chyby. Za zasadni
povazuji se kouknout do mapy vzdy na
komplikovanych kfizovatkach, kde je
vysoké riziko chybného odboceni.

Komplikovand krizovatka uprostied
postupu. Ale nepodcerioval bych ani

vvvvvv

varianty!

PFi volbach postupu je potieba vzit v Uvahu, ze schody a pfevyseni vyrazné
zpomaluji béh.
Mistrovstvi Norska 2007. Na kratsi modré
varianté musite vystoupat na most a pak

sebéhnout po schodech. Cervend varianta bez
prevyseni byla jednoznacné rychlejsi.

Nebéhej jako v lese!

Kazdézpomaleninasprintucinevyuzitirychlé
cesty je na sprintu hodné znat. Pét vtefin
zpomaleni v hustniku vas stoji 25 metr( na
cesté. To je detail, ktery v jinych disciplinach
nema vliv na vysledek, ale na sprintu je dulezity. Dopredu obvykle nevis,
nakolik té& hustnik ¢&i bazina zpomali, proto se dopredu vyhybam témto
rizikim. Z pfiblizné stejnych voleb beru tu, kterd je nejméné rizikova!

Postup 16-17, SP
Londyn. Jak pfibéh
na kontrolu 16,

tak pfimy postup
na kontrolu 17

maji velké riziko
zpomaleni!

V avahu pfipadaji
jen fialové varianty.
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Sprint Cup Moravskd Trebovd, postup [~
4-5, pravd varianta se sebéhem prudkym :
svahem hustnikem je rizikovd, prednost oy p S
md volba zleva. f 45

Na zavér bych chtél podékovat véem mym

chybam, které mé donutily se zamyslet

a v soucasnosti mi pomahaji zkracovat

Casovy usek mezi startem a cilem. Z nich /[
vyplynuly tyto mé zavodni zasady a
zpUsob pripravy pred zavodem. Naprosto

vazné fikam, ze néco z toho jsou hodné

ujeté véci, stejné jako chodit kazdy den
béhat.

8. PRIKLADY KVALITNIiCH TRATI

Za velmi povedené zavody pofadané na mapach podle ISSOM 2007 jsou
povazovany napfiklad MCR ve sprintu v Kutné Hofe, findle World Cupu
v Curychu, nebo zavod ¢eského Sprint Cupu 2009 v Moravské Trebové.

Viz ndhledy map a trati na dalsich strdnkdch.
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a

knato? -

sprint

Mapa s trati Mistrovstvi CR ve sprintu 2009

v Kutné Hore, kategorie H21 (zmen

seno)

v




i © : | H

Mapa s trati zdvodu findle World Cupu 2009 v Ziirichu, kategorie H (zmenseno)
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Mapa s trati zdvodu Eeského Sprint Cupu 2009 v Moravské Trebové, kategorie H21E (zmenseno)
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