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cile tohoto povidani

e sdilet know-how vyplyvajici z letité praxe u
tymu, ktery si udrzuje medailovou kapacitu

e pokusit se ovlivnit nékteré ceské sterotypy
branici lepsimu zacileni tréninku

e pojmenovani slabin a navrhy reseni
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kde je ucinnost tréninku klicem k posunu

vykonnost

medaile svét ———————

elita svét

valita

elita CR

zakovsky vybeér

Cas
TALENT KVANTITA KVALITA STABILIZACE
nadseni béZecky objem hledani efektu opakovany utok
procvicovani vysoky podil mapy individualné
AorF CZECH
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obdobi kvantity z hlediska kondice

e nejvyrazneéjsi efekt v kvantitativnim obdobi miva uz sama mira
tréninkového nasazeni

e ackoliv objemovy pristup je dnes uz prekonany, obecné se trénuje méné
» po prichodu do dospélych rezerva v trénovanosti

e tlumenirozvoje trénovanosti i vykonnosti v disledku nesoustavného
pristupu (prazdniny, podzim...)

e 0d 16-17 let: soustavné zvysovat tréninkovou zatéz (max 15% rocné)
» (1) v dospélych pak nelze naraz dohnat
e zpocatku radéji s vyssim podilem intenzity a techniky béhu

» (1) intenzita vyrazné zvysuje celkovou zatéz, proto nelze
posuzovat jen celkovy nominalni objem

e klicovy filozoficky vliv evidence natrénovanych hodin misto kilometrd

» umozni pozdéjsi prirozené zaméreni na kvalitu

SoF CZECH
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obdobi kvantity z hlediska orientace

nejvetsi vliv na rozvoj orientacnich a zavodnich schopnosti ma uz sam
objem prace s mapou a mladezi se ¢asto dostane skvéla porce prozitkl

» prinos: zde se buduje zakladni porozumeéni mapé, které je
nutné v tomto obdobi naprosto zvladnout - avSak nejen v
domacim lese! (vrstevnice, generalizace...)

paradoxné se vSak obvykle zaroven fixuje i fada netaktickych zlozvykd,
vyplyvajicich z bezcilné konzumace mapovych fazi

» absence hrubé nespokojenosti s chybami a jejich
zavadeéjici rozbor vedou k budouci technické nestabilité

neukotveni zakladnich priorit metodického pfistupu k zavodnimu vykonu
zde Casto nadéla nenapravitelné skody (celkové jsme stale velmi zaméreni
exaktné/materialisticky/vysledkové/bézecky a malo
duchovné/filozoficky/metafyzicky)
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specificnost v obdobi kvantity

e specifické schopnosti v OB: ekonomika a motorika béhu terénem,
odolnost, nacasovani prace s mapou, laktatova tolerance, pohled vpred...

» logicky klicovy vliv na vysledek v daném odveétvi

e nejvyraznéjsi vliv na rozvoj specifickych schopnosti ma typicky sam vysoky
podil mapovych fazi

» specificky rozvoj nastava az s jarem a specificka
vykonnost se tak buduje hlavné az v sezoné

je vsak podil specifiky objektivné dostacujici?
jaky vliv ma zimni vypadek rozvoje?
jak objektivné prikazné je porovnani se soupefi v ramci CR?

SoF CZECH
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F 75 Je

zvysovani ucinnosti pripravy

' 4

pragmaticky pristup
nejvetsi rezervy:

— VIZE

— SYSTEM v béZecké pFipravé

— ZACILENOST v bé&Zecké pripravé

— KONTROLOVANOST zavodniho vykonu

SoF CZECH
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VIZE

uspesny borec dle koncepce RD
— znad svUj sportovni cil
— ma silnou vnitfni motivaci uspét
— je ochotny na sobé dlouhodobé cilené pracovat

"zakaznikem rizena vyroba" -> souperi rizeny tréninkovy proces

» (1) droven vizi vyplyva z irovné souperl a determinuje miru
intenzity hledani optimalniho efektu v tréninku (klicovy kontakt
se svétem)

-> vizemi a cili fizeny tréninkovy proces:

» existence cill a vize plsobi jako klicovy impuls pti hledani
optimalniho efektu tréninku

» vznikd 24douci PRAGMATICKY pfistup

-> absence cilt a vizi ma zasadni vliv na zacileni tréninkového procesu
(= na ucinnost tréninku)

Ador CZECH
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VIZE & nastaveni cilu

kratkodobé cile

— primérené (ndrocné, ale dosazitelné)
— postupné
» MCR -> AMS/SP -> MS

— kvantifikované (= vyhodnotitelné - zpétna vazba)
» "chci medaili z MCR" vs. "chci béhat lepsi orientak"
— (! riziko vnimdni samotné "nominace" jako cile

dlouhodoba vize

— klicova pro kontinualni nékolikalety rozvoj a naslednou opakovatelnost utoku
na vrchol

vyznamna role trenéra / konzultanta v procesu formulace cild a pomoc
pri vzniku vizi
— kromé hlidani parametr( cil( také dodani nutného stfednédobého a
dlouhodobého pohledu, ktery je pro mladez obtizné uchopitelny

hodnotovy prerod jako Casta podminka k vykonnostnimu posunu do
dalsi urovné

SoF CZECH
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VIZE & nastaveni cilu

Zavazny omyl: "Natrénuju si a uspejul”

s trochou talentu je mozné bez kontinuelni pripravy uspeét
na MEDu a JMS, v dospélych ne

ukol musi odpovidat schopnostem a zkusenostem
koncept postupného opanovani urovni (adaptace)

princip opakovaného utoku na vrchol -> nékolikaleta
stabilizace vykonnosti na Spickové urovni

vykon v OB je nesmirné komplexni a vyzaduje radu
zafixovanych rutin, tvoricich se v fddu mnoha mésicu a let

SoF CZECH
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SYSTEM

e umoznuje informovaneé rizeni tréninku

— (!) k tomu nutna zpétna vazba - testovani,
evidence tréninku, vysledku a postrehu

e znamena opakované pusobeni
prostrednictvim zvolenych efektivnich metod

e existence systému umoznuje pusobit na jeho
parametry a tim s vetsi pravdépodobnosti
dosahnout efektu (rustu a stabilizace
vykonnosti)

SoF CZECH
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SYSTEM - ¢asté slabiny

e prace s intenzitou

e stézejnifaze

e podlozka

e rozpad systému

e doba zotaveni

e |adéni formy

e evidence tréninku

e nezacilenost - viz. dalsi kapitola

SoF CZECH
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SYSTEM - prdace s intenzitou

optimum: 2-3 intenzivni faze tydné (kolem ANP)
prace v intenzité v ramci jedné faze: 20-30’

cca 15% vysoké intenzity na celkovém objemu
resit i vhodny podil

— terén / homogenni podklad (70:307?)

— intervalové / souvisle (méni se v Case i Ucelové)

vyjimky zapracovat do planu
— "motor bloky", soustredéni

— priprava na sériové starty (psychika, laktat, trénovanost)
nizka intenzita

— tréninkoveé: spiSe v meziprahové intenzité (AP-ANP), sviznéji a kratsi
doba zatizeni (40-100")

— regeneracni klus
SoF CZECH
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SYSTEM - prdace s intenzitou

nékteré Casté chyby

e nadbytecny pocet intenzivnich fazi

e extrémné vysoky podil intenzity, utaveni

e zbytecneé dlouhy Cas na vysoké hladiné intenzity
e malo vyuzivana intervalova forma

e nedostatecny Casoprostor pro zotaveni

e neprukazny vykonnostni posun

Sla M S WV Sila WM S WV Sla M S VI Sila M S W Sila M S Wl Sla M S W Sl M ST W

1 Pondéli Utery Stieda Cturtek Patek Sobota Nedéle
3.10 410 5.10 6.10 7.10 a.10 9.10
Trvani — | — 050 [ W o2s o4 028 120 [0
béh AP cesty, rovina intervahy clentim b&h AP prasackym
AN L. terénem 6x 4" terénem 20" - mapa,
Mapii

zakladni technika
(wrstevnice, smér...)

Trvani 0:30 ] 0:20 [0:15 os0 [ 1290 I 015 0:20 R 0:40_0:10 I
sauna, regeneracni  |draha 2x 127 (60+30) |MOB, intenzita AP opakované vibéhy télocvicna - béfecka |b&h AP cesty, rovina,
PI . ks kopcl terénem 3x Sx  ABC, balanéni stupfiovany zaver

e 2minuty kontrolovangé  posilovani, hry,

protaZenti; rege klus

Sila, tempa celkem 0:00 0:30 0:00 0:00 0:20 | 0:15 0:00 0:00 [0:50 0:00 0:00 [2:00 0:15 0:20 [0:00 0:00 0:25 | 0:55 0:00 0:00 1:20 00|
Denni soudet wytrvalost: 0:30| 0:59) vytrvalost: 0:59| 0:50| vytrvalost: 0:50 wytrvalost: 2:00| 0:35) vytrvalost: 0:20 vytrvalost: 1:54 wytrvalost: 1:20
Legenda: R - rozklus, V - vyklus stiedni intenzita 6B%  celkem Sl 5:20 zila celkem 15
vysokd intenzits [H35] calkem VI [UOEE vytreslost celeem  7:53

intenzits celkem 0% celkem tempa 8:18| tyden celkem 8:08 |




s
SYSTEM - stézejni faze
e coje to stezejni faze
— integruji klicové linie rozvoje
— nekompromisné opakujici se slozka tréninku
— umoziuje hodnotit posuny vykonnosti (obj. / ale i subj.)
— umoznuje vysledovat reakci organismu na zatéz (supekompenzace)
e Casteé chyby
— uplna absence klicové linie
— neustale se ménici forma zabranuje sledovat vykonnost
— nedostatecCna zacilenost kliCcovych fazi
e priklady
— typicka stézejni faze - 8x 1km... je to trénink na OB?
— misto béhu terénem casto lyze - co tim rozvijime?
— intervaly na draze - "co dneska pujdeme" (délka, pauzy - zaméreni?)
— zlepsim se na mid%& tempech p@;gﬂaﬁ.g:&
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SYSTEM - stezejni faze
e napr. cilem je zlepsit se bézecky na dvoukolovy middle - jako stézejni faze pro
zimni pripravu si zvolim
— intervaly ¢lenitym terénem jako maximalné specifickou tréninkovou fazi
— nasledny stupnovany béh jako druhou fazi pro navyk na praci v Unavé

— nedélni delsi svizny béh naro¢nym terénem pro budovani ekonomiky béhu v redlném zavodnim
prostredi

— atreba jesté jeden rovinaty béh meziprahovou intenzitou pro pribéznou objektivni kontrolu
rozvoje/udrzby "atletické" kapacity (sledovani tempa na dané hladiné usili)

e kdyz tyto faze vypadnou (napf. o vikendu jen lyZe, nebo par dni nemoc), snazim se
je primdrné nahradit, aby efekt ziskany opakovanim zlstal zachovany

Sila M Sl WV Sila Ml S W Sla M S VI Sila M S W Sila M S VI Sila M S W Sla ML S W

1 Pondéli Utery Stieda Ctvrtek Patek Sobota Nedéle
3.10 410 510 6.10 7.10 210 9.10
Trvani N I 0:50 0:25 (0515 1:20

béh AP cesty, rovina intervahy clenitym bEh AP prasackym

AN L. terénem Gx 4 terénem 80 - mapa,
i zakladni technika

[(wrstevnice, smer...)

Trvani 0:30 N 0:20 (0215 29 0:50 1:10 0:15 0:20 0:15 | 0:25
sauna, regeneracni  draha 2x 127 (60+30) MNOB, intenzita AP opakované vibéhy télocvicna - béfecka |béh AP cesty, rovina
P . . klus kopcl terénem 3x Sx  ABC, balanéni 207, stupfiovany zaver
T 2minuty kontrolované  posilovani, hry, terénem 20°
protaZeni, rege klus
Sila, tempa celkem 0:00 0:30 0:00 000 020 015 0:00 0:00  0:50 000 000 2:00 015 0:20 | 0:00 0:00 040 | 040 0:00 0:00 1:20 -
Denni soudet vytrvalost: 0:30] 0:59) vytrvalost: 0:58( 0:50] vytrvalost: 0:50 vytrvalost: 2:00( 0:35] vytrvalost: 0:20 vytrvalost 1:59 vytrvalost: 1:20
Legenda: R - rozklus, V - wyklus stfedni intenzita B4%  celkem SI 5:05 =ila celkem 0:15

vyzokd intznzita -nelnem\l'l
intenzita celkem Tr%  celkem tempa

- vytrvalost celkem  T:5B
8:08| tyden celkem 213 |




SYSTEM - podlozka a profil

béh terénem je motoricky specificka ¢innost, vyzadujici nejen obecnou
kondici, ale i
— specifickou svalovou adaptaci

— lokdlni energetické zdsoby
— lokalni laktatova tolerance

— motoricky navyk, koordinaci

-> podlozka je jeden z kliCovych parametrl nastaveni tréninku, bohuzel ¢asto
opomijeny

Sla M 351 Wl Sla ML S VI Sla M S VI Sila M S1 W Sila ML S VI Sila M S

VI Sila M S v
1 Pondéli ltery Stieda Civrtek Patek Sobota Nedéle
3.10 410 510 610 TA0 810 510
Trvani N I N 0:50 0:25 0515 1:20
béh AP cesty, rovina intervaly lenitym béh AP prasackym
AN L. terénem Gx 4” terénem 20° - mapa,
R zakladni technika
(wrstevnice, smér...)
Trvani 0:30 0:20 | 0:15 0:50

15 0:20 0:40
télocvicna - béZecka [béh AP cesty, rovina,
ABC, balancni stupfiovany zaver
posilovani, hry,
protaZeni; rege klus
Sila, tempa celkem 0:00 0:30 0:00 0:00 0:20 0:15 0:00 0:00  0:50 0:00 0:00  2:00 315 0:20  0:00 0:00 0:25  0:55 0:00 0:00 12ﬂ-

Denni soudet v:.rtr'.ralnst: 0:30| 0:58| vytrvalost: 0:59| 0:50| vytrvalost: 0:50| 2:00| wytrvalost 2:00| 0:35| vytrvalost: 0:20| 1:54| vytrvalost: 1:54] 1:20| vytrvalost: 1:20
Legenda: R - rozklus, W - viklus

sauna, regeneracni  [draha 2x 127 (60+30) [MNOB, intenzita AP opakované wybehy

PM . . kus kopeh terénem 3x 5x
Mapin

2minuty kontrolované

stiedni intenzita 68% celkem S 5:20 zila celkem ;15

vy=soka intengita - celkam VI - vytrealost celkem  T:53
intenzita celkem  80% celkem tempa B:18 tyden celkem B:08 |




SYSTEM - sezénni rozpad systému

naprosto typicky ukaz: s prichodem zavodni sezony prejde trénink do typického
mezizavodniho ramce, ktery porusuje radu zakladnich pravidel a nevede k cilené
pripravé na vrchol

priliS intenzity -> obrovské celkové zatizeni, vyCerpani energetickych zasob, pretizeni -

2
Trvani

AN . e
Napin

Trvani

PI . e
Napin

Gila, tempa celkem 0:00 0:00  0:00

zdravotni komplikace...

absence trénink( v nizsi intenzité - principielné stalé ladéni formy

nedostatecny prostor pro zotaveni a narust vykonnosti

presyceni zavodénim a mapou

mnozi se navic ze vzniklych problém{ snazi dostat opét intenzitou...

Sia M =l
Stieda
1210

Sila Ml =l
Utery
11.10

Sia M =l
Pondé&l
10.10

Wi Vi Wi

0:20 15
intervahy po cesté 8x
Tkm

0:20 15
mapovy vyjezd - dva
middlove okruhy (16 a
197

volng, regenerace

0:00 20 15 0:00 20 315

Sila Ml sl
Ctvrtek

13.10

Vi

volno

0:00 0:00 0:00

Sia M =l
Patek
14.10

0220 310

zapracovani (klus,

rovinky po cesté i
terénem, ABC)

0:00 20 010

Dennisouéet | 0:00] vytrvalost: 0:00] 1:01] vytrvalost: 1:01] 1:10] vytrvalost: 1:10] 0:00] vytrvalost: 0:00] 0:35] vytrvalost:

thedn i .
vysoka intengita
intenzita celkem

Wi

Sila M Sl
Hedéle

16.10
0:20 010
zavod klasika 97°

Sila Ml Sl
Sobota
15.10
0:30
ranni kiuzs

Wi Vi

0:05. 0:20 0:15 0534

zavod middle 34°

0:00 0:50 |0:15 0:00 0:20 0:10 FEST

0:35 vytrvalost: 1:39 wytrvalost: 2:07
17%  celkem S 1:05 sila celkem 0:00
celkem VI - vytrvalost celkem  §:32

celkem tempa 4:22|t§den celkam 632 I




SYSTEM - sezénni rozpad systému

e (Casty dUsledek -> stagnace nebo dokonce slabsi vykonnost nez na konci zimni
pripravy
e jak Celit rozpadu systému?
— mit pomocny nadhled konzultanta
— nastaveni priorit
— rozplanovani pripravnych obdobi i do sezdny
— nékteré zavody vynechat nebo béhat kontrolované z Unavy
— pokud je vétSina zavod( dllezita, ladéni formy aplikovat pred nejdllezitéjsimi a jinak se
snazit krotit intenzitu a zafazovat meziprahové faze

Sla M 51 W Sila M S WM Sia ME S W Sila M ST W Sila ME S WM Sla M S W Sila M S W

2 Pondé&li tery Stieda Ctvrtek Patek Sobota Nedéle
10.10 11.10 12.10 13.10 14.10 15.10 16.10
Trvani I 0:30 N I o:40 I 0:30 N 0:20 [0:10
regeneracni ranni klus ranni béh AP cesta, ranni klus zavod klasika 97"
AM L 30" rovina
Mapin
Trvani N o:30 [o:50 0:20 [0:15 o:15 [1:05 0:20 | 0:10 0505 0:20 0:15 [0i38
wolno, regenerace stupniovany béh AP |mapovy vyjezd - opakovaneé vybéhy do  zapracovani (klus, zavod middle 34°
PM L. cesta, rovina mapové okruhy Sx1km |koped terénem 5x 5% rovinky po cesté i
Ll 17 kontrolované terénem, ABC)
Sila, tempa celkem 0:00 0:00  0:00 0:00 1:00  0:50 0:00 0:20 0:15 0:00 0:15 1:45 0:00 0:20 0:10 0:00 0:50 015 0:00 0:20 0:10 -
Denni soudet vytrvalost 0:00 vytrvalost: 1:50 vytrvalost 1:10 vytrvalost: 2:00( 0:35] vytrvalost. 0:35 vytrvalost: 1:39 vytrvalost. 2:07
stiednd intenzita 3T% celkem S 3:25 =ila celkem 0:00
vysokd intenzits |35 celem VI =5 vytrvsiost celkem 521

intenzita celkem B8% celkem tempa ﬁ:1ﬁ|t§den celkem a1



SYSTEM - doba zotaveni

e (!)trénink ma na organismus
DESTRUKTIVNI Ginek - pozitivni efekt se e e N

, , \\_../ P
dostavi teprve po zotaveni |

o efekt superkompenzace

e doba zotaveni

— zaleZi nejen na intenzité a délce prace, ale i
podminkach pro regeneraci (spanek, strava,
zivotni radost, aktivni regenerace...)

— zkracuje se s rostouci trénovanosti
— jesilné individualni
e ->existuje sice plan, ale pro efektivni rizeni
tréninku nutné sledovat i pocity a
objektivni signaly (tep, mocovina, step
test...)

INTIANATIONAL ORENTEEANG FEDERATION



SYSTEM - doba zotaveni

e neékteré priklady moznych dob zotaveni
— 120" béh volné terénem, trénovany borec, intenzita nizsi nez AP 12 hodin

— 60" béh meziprahovou intenzitou po cestach, podzim 12-24 hodin
— 30" souvislé tempo po cestach, tésné kolem ANP 24-36 hodin
— tolerancni trénink 3x 400m nadoraz 36-48 hodin
— 90" ostry zavod na klasice 48-72hodin

e ->skladba fazi v ramci tréninkového planu musi pracovat s
predpokladanymi dobami zotaveni a musi zajistit kompenzacni prostor

Sla Ml 31 W1 Sla M Sl Wl Sdla M S W Sila M s W Sila ME S W Sila M 31 W Sila ML S W

2 Pondéli Utery Stieda Ctertek Patek Sobota Nedéle
1010 11.10 12.10 13.10 14.10 15.10 16.10
Trvani I 0:30 N I 040 [0 I 0:30 0:20 [0:10
regeneracni ranni klus ranni béh AP cesta, ranni klus zavod klasika 977
AN . . 307 rovina
Mapli
Trvani I 0:30 [0:50 0:20 0:15 035 0:15 1305 0:20 [0:10 0:20 [0:15
volno, regenerace stupfiovany béh AP mapovy vyjezd - opakované vybéhy do  zapracovani (klus, zavod middle 34°
PN L. cesta, rovina mapové okruhy Bx1km |kopch terénem 5x 5x  rovinky po cesté i
R 1" kontrolované terénem, ABC)
pondé&li utery streda ctvrtek patek sobota nedaele

Sila, tempa celker
Denni soucet




SYSTEM - doba zotaveni

e prostor k zotaveni byva c¢asto determinovany délkou
zakladniho cyklu - typicky 7 dni (6 dni tréninku, 1 den volno) -
je to optimalni? nabizi dostatecny prostor pro zotaveni?

umoznuje drzet kvalitu?
-> kratsi mikrocykly?

Sila Ml Sl
3 Pondéli
73
Trvani
AM .
MNapin
Trvani
volno
PN
Mapln

Sila, tempa celkem 0:00 0:00 0:00

Wl Sila Ml SN Sila M Wl Sila Ml SN Sila M Sl Wl Sia M SN Sila M Sl W
Utery Streda Ctvrtek Patek Sobota Nedéle
8.3 93 10.3 11.3 123 13.3
[ [ BB || 0:50 T o 0:30 019 120 T
sila béh AP rovina + feseni testik rovina 6.00km  delsi prasacky béh
postupd (kaZdé 2min ANP terénem, totalné silové
jeden) (+ zakladni technika)
B 015 0:40 1 0:30 024 0:30 (042 | o:15 o025 B 0:15 0:40 ] 0:2s [0 |
regeneracni klus + draha 2x 12 (45M5) R\ + pomalé vybéhy |rege kius + domaci rege klus + domaci R + 3x 5x 100m
domaci Gdrzba Ex,4x,3x 1" do Gdrzba udrzba explozivni starty +
prudkého kopce dokus (mirné stoupani)
0:15 0:40 [0:00 1:20 0:30 0:00 0:15 1:10 0:00 0:00 1:450:10 |0:00

000 1:20 {]:12! 0:15 :25 0:00

Denni soudet wtr-.ralus.t: 0:00| 0:55| vytrvalost: 0:40|2:14| vytrvalost: 0:54| 1:32| vytrvalost: 1:32| 0:40| vytrvalost: 0:25| 1:44| vytrvalost: 1:29| 1:55| vytrvalost: 1:55

AJorF
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stiedni intenzits 6% celkem 51
wysoka intenzita -uelnem\fl
intenzita celkam 18% celkem tempa

CZECH

ORIENTEERING

0:22 sila celkem 2:05
- wytrvalost celkem  G:55
1:05| tyden celkem 5:00 |




| | -
Nevéerte mu ani sl\eyis} ‘
Chce to klobas\//&\ ; -

snidani, Rudolfa v

vatach a zlatou hlavu!!l'

(



SYSTEM - ladéni formy

zakladni budovaci koncept:
1. ruast trénovanosti a prliprava pro intenzivni specifiku

2. intenzivni specifické obdobi, extrémni zatiZzeni (rozhoduijici
pripravné obdobi)
3. ladéni

forma vrcholny vykon

slabiny
— neznalost zakladnich principt ladéni formy
— nedostatecna prace v rozhodujicim obdobi
— malo specificky trénink
— nevyzkousenost vlastniho modelu ladéni

SoF CZECH
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SYSTEM - ladéni formy

pravidla ladéni formy (cca 10-14 dni pred vrcholem)
— podrzZet intenzitu, prudce klesnout se zatizenim (2-3 kratké intezity tydné)
— maximalni specifi¢nost pripravy (idealni jsou mapové okruhy)
— zaradit tolerancni tréninky (napr. 5x 1° prudky kopec terénem naplno)

— vSe podridit dokonale funguijici regeneraci (spanek, strava,
prace/rodina/skola, Zivotosprava...)

— presné dodrzet stanoveny plan (dop./odp.)

— vira v systém naladéni (ovéreno, Zze funguje; vyreSené nacasovani a podoba
posledni intenzivni faze pred zavodem)

Sla M 351 W Sila ML S W Sila M S VI Sila M S WM Sila WML ST Wl Sla MOS0 W Sila M ST W

3 Pondéli Utery Stieda Ctvrtek Patek Sobota Nedéle
17.10 18.10 19.10 2010 21.10 2210 23.10
Trvani 0:30 [0:45 00 ] 0:40 ] ] o:20 (o0 D 0:30 [ 0:10 0S8 0:25 [0:0 [EE
4 % 5" mapové okruhy regeneracni klus 40° zapracovani (model)
AN L. klusani cesty-terén,
LT par sviznégich dsekl
= mapou
Trvani 0:40 ] 0:30 [ 0:15 661 ] 0:20 [0:10 [65E ] 0:30 ]
regeneracniklus 407 (3 + 2 + 1)x 1 minuta 15" (TO/20) intervaly v regeneracni klus 30°
PI L. do prudkého kopce terénu
Mapin

terénem nadoraz

Sila, tempa celkem 0:00 1:10 0:15 0:00 0:30 | 0:15 0:00 0:40 0:00 0:00 0:20  0:10 0:00 0:20 010 0:00 1:00 0:10 0:00 0:25 ﬂ:1ﬂ-
Denni soudet vytrvalost: 1:45| 0:51| vytrvalost: 0:51| 0:40| vytrvalost: 0:40| 0:45| vytrvalost: 0:45| 0:30 | vytrvalost: 0:30| 1:48| wytrvalost: 1:48| 2:08| vytrvalost: 2:09

stiedni intenzita 14% celksm 5l 1:10 sila celkem 0:00
vysoka intenzita - celkem VI - vytrvalost celkem  5:28
intenzita celkem  48% celkem tempa 4:03| tygen celkem 8:28 |




SYSTEM - syntéza

e syntézou vsech zadoucich
vlivi mUze byt ndvrh
vzoroveho tydne

— individualni povaha (doby

, . L, A P
zotaveni, rozvojové cile,
PO béZecks koordinace, sauna
rozvrh, dostupnost
A - AP béh - . Zvinény
terénu...) or eh- cesty, ainin
- mkdy nenl |dea|n|, VZdy ST useky - rovina (pr.5x1km) odrazova sila
kOmprOmIS - specificky sprintovy L.
CT O posilovani
trénink
PA AP béh - terén
e priklad: Vojtech Kral =>
S0 useky - terén (pr.6x4')
ME Lauf - terén, kopce, fekal

y/ CZECH
wwweg@ ORIENTEERING



SYSTEM - evidence tréninku

e bez evidence nelze trénink analyzovat a informované hledat
individualni prostor ke zlepseni

e poskytuje zpétnou vazbu o efektu predchoziho zatizeni -
proto je dobré zaznamenavat i subjektivni pocity

e vhodn3d struktura evidence navadi borce k zddoucimu
pristupu (napr. déleni bézeckého tréninku podle podkladu
apod.)

e z3asadné evidence c¢asu, ne kilometruU

e vzajemné porovnavani natrénovaného objemu je v
kvalitativnim obdobi kariéry zavadeéjici nesmysl, kvalitativni
rysy jsou klicové a numericky neporovnatelné ; kazdy musi
navic hledat svou vlastni cestu

SoF CZECH
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ZACILENOST bézecké pripravy

Paradox: trénujeme na OB, ale behame
prevazneé po cestach
— "budes dobry v tom, co trénujes”

— orientdk potrebuje budovat zviteci instinkty,
pohyb v narocném terénu se musi stat
prirozenosti, jak kondicné, tak motoricky a
koordinacneé

— v zimeé ztracime specifickou kapacitu, s jarem
dohanime = prostor pro vykonnostni posun

SoF CZECH
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ZACILENOST bézecké pripravy
Je opravdu beh pri OB odlisny od atletiky? Ano.

e vyzkumy svalové biopsie

e extrémnivykonnost téch, kteri trénuji specificky (Francouzi)

e vnimani konkrétnich svalovych skupin po dlouhodobém
tréninkovém vypadku

Omyl: na middlu jsme slabsi, protoze
zaostavame mapove.

e po MS je u muzl vzdy vidét, ze rozdilem jsou cca 2min ve
fyzickém vykonu; i borci z top6 chybuiji, ale bézi rychleji

e posunu nelze docilit Cisté atletickymi prostredky

(Q; CZECH

ORIENTEERING
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ZACILENOST bézecké pripravy

ProcC vlastné netrénujeme vic specificky?

e tradicni pristupy + nedostatek nové metodiky v ceském OB (radSsi
kopirujeme atlety)

e domaciterén a domaci konkurence nevytvari nekompromisni tlak na
presnéjsi zacileni bézeckého tréninku

e podminky, pohodlnost - terén nema kazdy v dosahu; simulovat naro¢nost
v polomu a zarostlé pasece vyzaduje velké odhodlani

e malé uspokojeni - Spatné méritelna prace

e predsudky - "v terénu nelze vyvinout dostatecnou rychlost pro stimulaci

kondi¢nich parametru" (mimodék dikaz nedostatecné adaptace) - zavodni
TF v OB byva naopak casto vyssi

SoF CZECH
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ZACILENOST bézecké pripravy

Klasika na MS ve Finsku 2013 meérila 19.5km.
Cesi na 16. a 18. misté zaostali pfi
kontrolovaném mapovém vykonu o 5 minut za
medaili. Potfebovali bézet o 15" /km rychleji.
Kde hledat rezervy?

V soucasné dobé nema rada nasich elitnich
zavodnikl neoprenové ponozky...

y/ CZECH
AOFr = GERRG



ZACILENOST bézecké pripravy

CZECH
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ZACILENOST bézecké pripravy

Jak lépe zacilit?

e zakladni podminka: najit smysl a uspokojeni v terénnim tréninku
e prenést Cast intenzity do Clenitého terénu

e budovat ekonomiku béhu prenesenim casti meziprahové intenzity na nerovny
podklad (neni-li les, mGzZe poslouzit pole, louka, oranice...)

e zaradit alespon jeden extrémni terénni béh tydné (vyhledavat obtizné prostupna
mista, obcas aZz chize)

e kopce béhat mimo cesty

e nenahrazovat libovolné béh jinymi pohybovymi aktivitami

e v obdobiintenzivni specifické pripravy je mozné zaradit prirodni silové faze (napfr.
opakované vypady do unavy -> frekvencni vybéh do svahu -> sprint po roviné)

Pri tom vSem samozrejmeé zachovat dostatecny podil béhu po homogennim podkladu
(draha, cesta, asfalt) pro udrzbu atletické kapacity a rozvoje pro méstsky sprint.

Pokud je trénink dostatecné specificky, neni az tak nutné podstupovat vysoké
zdravotni riziko spojené se specialnim silovym tréninkem v posilovné.

Yy /Y CZECH
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ZACILENOST bézecké pripravy

Specifickou bézeckou Komin
pfipravu vyZzaduje i méstsky
sprint

1:4000, e 2,5m

e profil

e schody

e dynamické zmény tempa,
zastavovani

Ukazka tréninkové simulace
Vojty Krale ->

Takovy okruh navic buduje
psychosomatickou
schopnost zvladat danou
trat. (SprintQ se béhaiv
sezoné malo.)




specificky!

e Ceské zavody nestaci! (terén, kartografie)

oy BGEK
=) \\\:\Q;?é o
CA

= ?—'. K " | & O\ E \1 e S tf 5:\
AR o TSR NN L \%@B@) A (\\r:.n, “m
e individualni zavodni vyjezdy do zahranici —
prazdniny!!!
Jor CZECH
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KONTROLOVANY zavod

e Vnimani (byt podvédomé) zavodu v OB jako béZeckého
zavodu proti souperum je zakladni fundamentalni chyba a
prapricCina navigacni nestability.

e Klicové je to, co se odehrava uvnitr. Bohuzel to neni vidét a to
co vidét je, podporuje casto onu chybnou predstavu.

e Ze Spatné zafixovaného vnimani zavodu prameni pod tlakem
navigacni nekonzistence a "okna" - prerychlovani, které
(nékdy) plodi chyby.

e Ziskani védomé kontroly nad zavodem je zakladnim
metafyzickym vychodiskem pro stabilizaci vykonnosti v OB. Az
po dosazeni kontrolovaného stavu je mozné zameérit se na
diléi oblasti vedouci k dalsimu zlepsSovani.

SoF CZECH

e ORIENTEERING



rozvaha

priklad 1:
Hubmannova zastavka

priklad 2:
dobéh vs. podstata vykonu

SoF CZECH
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KONTROLOVANY zavod

Pragmaticky pristup k vnimani zavodu - "metodické" zavodéni:
Zakladnim ukolem je

bezchybné probéhnuti traté

optimalni stopou

co nejrychleji (zde nemysleno bézecky, ale z hlediska tvorby operativniho
planu)
Kdyz

splnim ukol -> jsem na sebe hrdy a fixuju si toto zavodni rozpolozeni

nesplnim zakladni dkol -> nespokojenost a hledani pficin
Zakladni podminkou je

e odhodlani a schopnost nelajdacit, dodrzet stanovenou taktiku, nebézet
"tak néjak" "tam nékam" - stabilni svétové hvézdy ovladaji vysoce
zodpovédny pfristup k zavodéni

Zakladni metodou je nepretrzita tvorba planu a jeho realizace.

e v kazdém okamziku traté vim co prave délam a mam predstavu co bude
nasledovat

INTIANATIONAL ORENTEEANG FEDERATION



KONTROLOVANY zavod

U&inny pfistup k vnimani zavodu:

e "Pos.at si to mUZu jen ja sam!" (zlaté pravidlo)

e "Kazdy svuj krok mam plné pod kontrolou."

* "Nejdu bézet, ale myslet a konzumovat mapu.”
e "Dulezity je vykon, ne vysledek."

e "Jen j3, kontroly, mapa a terén."

e "Nad chybami nelze nikdy mavnout rukou."

e OB je jako jizda autem - pokud nevim kam jedu, musim
zpomalit a posuvitit si na to.

e Kazdy postup je vyzva k vyreseni.

SoF CZECH
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KONTROLOVANY zavod

Néekteré dalsi techniky souvisejici s ovladnutim zavodu:
— ovladnuti startovniho momentu
— TTS (technical tactical stop) - schopnost rozpoznat a resit chybu v jejim
pocatku
— schopnost vedomého "restartu”

Tvorba operacniho planu mezi kontrolama

e umeét bleskové najit minimalistické, ale zaroven robustni reseni je otazkou
praxe - rutiny vzeslé ze zavodu a tréninku

e vterénu se pohybujeme mezi viditelnymi objekty, které propojujeme bud
vizuelné, nebo pomoci navigacnich technik, které je proto nutné bezpecné
ovladat a stale védomeé procvicovat

INTIANATIONAL ORENTEEANG FEDERATION



takticka schémata — ukol (10°)

NAVIGACNI SCHEMATA

- vytvor robustni plan pro postup
(jako kdyby to byl tfeba pamétak)

T
- svlj plan schématicky zakresli do slepé mapy
- tam, kde do planu patfi busola, nakresli Sipku

(viz priklad napravo)
patrat’

1 B

1|31 T

2|32 T

333 ()0

2 4|36 .

5(35| [N

3 6 6 34|\
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KONTROLOVANY zavod

Jak pusobit na ziskani plné kontroly nad zavodem:

posun k Zddoucimu pojeti zavodu (sugesce, opakovani, dlikazy...)
vyhlasit vyhlazovaci valku chybam

evidence navigacniho zvladnuti zavodu jako nastroj prirozeného tlaku na
bezchybnost (napr. formular RD)

kazda absolvovana faze potrebuje mit védomy cil, vétSinou bezchybnost
(stejné jako ma napr. bézecky trénink své tempo) a dlsledné vyhodnoceni -
(1) bezcilné absolvovani mapy vede k zafixovani nedislednosti a
prilezitostnému lajdactvi

analyza mapovych fazi pohledem kontinuelni tvorby planu (tuzka, papir,
schémata); také teoreticka tvorba schémat jako cviceni - jsem viibec schopen
vymyslet vhodné reseni dané situace s vyloucenim faktoru nahody?

béhat pamétaky
zkusit si trat pred tréninkem schematizovat a plan pak jen zkusit bezchybné
realizovat

tréninky typu "semafor" - zamérné zmeény tempa

vnitrni rozhovor
SoF CZECH
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KONTROLOVANY zavod

e evidence navigacniho zvladnuti zavodu jako nastroj pfirozeného tlaku na
bezchybnost (napf. formular RD)

ANAFORMA - analyticky formular mapy ERULNIGIEHEEVE

.
o ==

6% 67% T8%

£k, byl plan? peélivost  odbg&h? busola? dohleda.? poznamka [ pfip. jina chyba (slovni popis)
realizace?

(0;1) (1) (1) [0;1) (0;1)

100%

90%

[T ==l e T I T S
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[EO0 RN I O [ SO RO R
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5
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——dohledavka
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20%
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KONTROLOVANY zavod

zlozvyk - cteni mapy s nulovym efektem
VAR SN P40 4] RO DA RN (9N
“'!!YJ?'” -‘ 1 LI ‘u, .‘ !!NEN' 1 ‘9 S ’







pripadova studie

Long - touha po medaili

1) Vytvoreni predstavy o idealnim stavu, kterého chci dosahnout

Rozvinuta ekonomika béhu terénem: Béh terénem je moje absolutni prirozenost, stejné jako
prekondvani prekazek. Ubytek vykonu pfi bé&hu terénem je minimalni, nestoji mé to zadné extra Usili,
naopak jsem v tom silny.

Fyzicka sebedUlivéra: Nedéla mi problém to naplno odbrzdit uz od startu a vydrzet to aZ do konce.
Dokonale znam sebe sama pfi zdolavani tohoto typu ukolu. Ani stin pochyb i v tézsim terénu a
kopcich. Dokonale vnimam, Ze béh terénem neni pocitové uplné hladka zalezitost a nemam problém
s bojovnosti.

Technicka sebedtivéra: Orientak umim, vim presné co je potreba délat a dam tomu co to potfebuje.
Mam za sebou x vydarenych mapovych fazi a zavod(, kde jsem si dokazal, Ze to mdm plné pod
kontrolou. Pfi¢iny moment(, které jsem nemél pod kontrolou, dobfe zndm. Nakonec, vétsSinou jsem
si za to mohl sam, takze je to na mé.

Teoreticka jistota: Danému terénu rozumim, vnimam jeho specifika a umim s nimi nakladat. Znam
efektivni zplsob pohybu danym terénem. Moje hlava je na tenhle typ ukolu zvykla, mdm to dobre
nakoukané.

Neumdlévani: Mam zazité, Ze i u klasiky nesmim vibec polevit v nasazeni a Ze ke konci je to trochu
boj proti otupélosti. Mnohokrat jsem si tenhle Ukol procvicil a psychicky zafixoval.

Vytésnéni souperl: Vim, Ze ten zavod jsem jenom ja a trat a Ze na vysledek se da myslet az v cili.
Taky vim, Ze kdyz uplatnim to na co mam, tak se o ten vysledek nemusim strachovat.

SoF CZECH
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pripadova studie

Long - touha po medaili

2) Zakladni pilife dalSiho rozvoje s ohledem na aktualni stav

nastavit systém, ktery pragmaticky sleduje cile; pokusit se vystoupit z pohodIného stereotypu
tréninkovy zaklad:

— 1x tydné béh narocnym terénem 80-100°, z tempa AP v zavéru vystupnovat az do
zavodniho tempa (poslednich 20-30 minut); prioritné s mapou (nebo treba aspon ten
zavér s mapou), nebo jiny druh mysleni (jina mapa, noviny...)

— 1xtydné intervaly v ¢lenitém terénu napf. (5-7)x 4°, ddraz na kvalitu
— dalSi AP béh v terénu

vysoce efektivni nakladani s kazdou mapovou fazi a zdvodem - jasné cile, disledné
provedeni, analyza, existence pocitu spokojenosti/nespokojenosti; zapojeni strukturovaného
vyhodnocovani (dotaznik)

v pribéhu jara mit za cil podat v zahranici na vybranych zavodech Spickové vykony - a zapojit
uz i tam teoreticky aparat

v zimeé béhat, béhat, béhat - lyZe jsou jen zakladni aktivita, nikam bézce neposouvaji
systém = odpovidajici rozvojové zatéze, ale zaroven dobre davkovany odpocinek, zahrnujici i
regeneraci; kratsi mikrocykly?
kontinuelni rozvoj, viditelné zlepsSovani, specificky uz od zacatku
Yy /Y CZECH
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pripadova studie

Long - touha po medaili

3) Priklad navrhu pripravného tydne pro zakladni obdobi, vychazejiciho z
individualnich moznosti

PO volno, regenerace

uT deldi AP cesty kopce + fotbalek
ST intervaly v terénu vecer: NOB/AP terén

CT regeneracni aktivita (klus, bazén...)

PA b&h AP cesty draha s atletama + kruha¢

SO béh AP terén / alt. lyze

NE béh opravdu narocnym terénem 90-100" stupriované, mapa

Yy /Y CZECH
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