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2 Jak na to? - kratka trat

1.UVOD

Tento metodicky dopis navazuje na lorisky dopis, zabyvajici se zalezitostmi
sprintu.

Kratka trat — fenomén dnesniho orienta¢niho béhu. Neni vikendu od jara
do podzimu, aby tam nebyla minimalné jedna kratka trat a ty tam jsou
doby, kdy kratka trat byla dopliikem ke klasické trati.

Co to presné kratka trat (=, middle”) je? Jaké jsou pozadavky na terén? Jaka
ma byt mapa? Jak se pfipravit na zavod na kratké trati? Na viechny tyto
otazky byste méli najit na nasledujicich strankdch odpovéd. Budiz vdm
tedy nésledujici stranky pomocnou rukou pfi vasi cesté vzhuru k Gspéchu
na kratkeé trati.

Vtomto metodickém dopise o kratké tati si nedélame narok na vycerpavajici
popis discipliny ani na neomylnost autorl. Naopak ocekdvame reakce
zavodnikl a trenérd pro dalsi mozné doplnéni a zdokonaleni této
pfirucky.

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 kratké traté dle IOF a CSOS

Kontroly

Technicky obtizné

Soustavné technicky
narocné

Volby postupti

Kratsi a stfedni volby
postupu

Volby postup stredni
narocnosti (tzn. ne
zasadni volby)

Zpusob zavodéni

Vysoka rychlost, ale
nutici zavodniky
prizpUsobit jejich
rychlost komplexnosti
terénu

Vysoka rychlost, avsak
trat by méla vyzadovat
po zavodnicich
schopnost prizpUsobit
svoji rychlost aktualnimu
charakteru terénu

charakteristika

Terén Technicky naro¢ny Technicky naroény terén
(detailni) terén
Mapa 1:10000 1:10000
(nebo 1:15000) nebo nékdy 1:15 000
Startovni interval | 2 min. 2 min.
Méreni casu 1 sekunda 1 sekunda
Obecna Zavod na kratké trati Zavod na kratké trati

vyzaduje skloubeni
rychlosti a pfesné
orientacni techniky po
celou dobu zavodu.

O vysledku rozhoduji i
malé chyby.

vyzaduje po zdvodnicich
rychly, avsak precizni
béh. | malé chyby
mohou byt rozhodujici.

Smeérny (vitézny)
cas

D16,H16 25 min
D18,H18 25 min
D20, H20 30 min
D21, H21 35 min

30-35min
(kvalifika¢ni zavody by
mély byt kratsi)
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Pokud budeme komentovat jednotlivé fadky tabulky, tak nam vyplyne
i zpUsob pfipravy na tuto disciplinu.

Kontroly - technicky obtizné znamen3, ze jsou umistény ve slozitém a
nepfehledném terénu se snizenou viditelnosti. Kontrola musi
byt viditelnd, jakmile je viditelné misto popsané popisy a mapou.
U zédvodu na kratké trati je dohledavka kontroly prvnim stézejnim
problémem v zadvodé.

Volby postupli - zde je drobny nesoulad mezi charakteristikami CSOS
a IOF. CSOS hovofi pouze o délce voleb, kdezto piedpis IOF
feSi naro¢nost volby. Obecné Ize Fici, ze urditd obtiznost volby
postupu neni vyloucena, ale v zddném pripadé to nesmi byt
stéZejni problém zavodu. V Cesku jsou obvyklé kratké a stfedni
délky voleb.

Zpusob zavodéni - prvotni je vysoka rychlost, ale s nutnosti jeji korekce
v mistech s vysokou technickou obtiznosti. Tento pozadavek musi
splriovat terén a stavba trati, kterd nesmi nakumulovat orientac¢ni
problémy tak, Ze dojde k trvalému snizeni rychlosti.

Terén - technickou naro¢nost mizeme dosdhnout vybérem terénu
¢lenitého horizontélné (jemné ¢lenity terén) ato pomocivrstevnic,
pfipadné kamenl a skal, ale také porostovou rozmanitosti.
V kazdém pripadé tento terén sdm o sobé& musi umozriovat
vysokou rychlost béhu.

Mapa - k méfitku neni co dodat. Snad jen, Ze musi byt bezpecné ¢iteln3,
s dlrazem na minimalni rozméry objektd, aby se vyloucil prvek
nahody v zavodé.

Startovni interval - 2 minuty jsou dostate¢ny cas k bezchybnému
individualnimu vykonu, ale zaroven je zde vyvijen psychicky
tlak na zdvodnika a to vzhledem k moznosti dobéhnuti dalsim
zavodnikem po vlastni chybé a také k moznosti dobéhnout
zavodnika startujiciho dfive a zrychlit se do¢asné narovnanim
jeho klicek. Jako u sprintu i tady je nutné psychice vénovat
pozornost a trénovat ji spolu s mapou a fyzickou pripravou.

Méreni ¢asu - neni co dodat, snad jen, ze pfi vy3sim poctu kontrol je dobré
umét rychle razit kontroly, pfipadné pouzit rychlocip.

Obecna charakteristika - tento ,pokyn” znovu zdlraziiuje nutnost
rychlého béhu a to spolu se soustavnym soustfedénim se na
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reSeni mapovych problémi. To vse s dlrazem na vylouceni
jakychkoliv chyb.

Smérny cas — smeérny ¢as kolem 30 minut nevyzaduje specielni rychlostni
trénink. Jedna se o klasickou aerobni disciplinu, jak bude popsano
dale.

3. POHLED FYZIOLOGA

Kratka trat i presto, Ze ma v nazvu slovo ,kratka”, je typickou vytrvalostni
disciplinou, nebot vétsinu energie ziskava zadvodnik nikoli pfimo ze zasob
ATP (Adenosintrifosfat), ale ze zasob z makroergnich substratu (tj. Ziviny
— cukry, tuky a bilkoviny). V nasem pfipadé je makroergnim substratem
cukr (glykogen — zasoby jsou ve svalech nebo jatrech), jehoz zasoby vystaci
organizmu na cca 2 az 4 hodiny vykonu. Kratkd trat je tedy vytrvalostni
disciplina, je k ni proto nutné v pfipravé pfistupovat z tohoto pohledu.
Obnova z4sob ATP probiha bud’ aerobnimi nebo anaerobnimi pochody.
Pomér obou slozek pfi vykonu okolo 30 az 35 minut je 80 az 90% aerobniho
rezimu a 10 az 20% anaerobniho rezimu. Dalo by se zjednodus$ené fici, ze
¢im délkové delsi a tempové vyrovnanéjsi (= méné ¢lenity) zavod je, tim
vétsi zastoupeni ma aerobni slozka, protoze nas organizmus neni schopen
dlouhodobé zasobovat energii anaerobnim zplsobem.

Pro nazornost je dale uveden na Obr.7 pomérné charakteristicky tepovy
zdznam zavodu na kratké trati a na Obr.2 typické rozdéleni tepové zatéze.

Obr.1: Zdznam typické tepové frekvence zdvodu na krdtké trati
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Obr.2:
Rozdéleni tepové zdtéze L
o) i 60%-|
v pribéhu vykonu %
50%-|
40%
30%-|
20%
10% -
2.8%
J 0.3%0:550.3%0.3%0.5% 1:3%
0:05 0:05 0:05 0:10 0:25
0%-

100 120 140 160 180 200 220 tepwmin.

4.POZADAVKY NA PROSTOR A MAPU

Z definice discipliny plynou nasledujici dilezité poznatky:

A. vSechny kontroly jsou technicky naro¢né

B. vétsinou malé a stredni délky postup

C. vysoka rychlost béhu, avsak nutnost pfizptsobovat ji terénu

D. i malé chyby jsou rozhodujici
Muzeme tedy pro jednotlivé body formulovat podminky, které umoznuji
spInéni pfislusného pozadavku:
Pro splnéni bodu A musi tverén obsahovat technicky naro¢né pasaze.
Technicky naro¢né pasaze v CR tvofi zejména:

1. ¢lenité rdznorodé kamenné pole

2. soustava mnoha skalnich utvart - vétsich (skalni mésto) ¢i mensich
(skalky, balvany)

3. terénné clenité prostory, napf. krasového charakteru, pozlstatky
povrchové tézby, erozi modelované oblasti (ryhy, idoli¢ka)

4. prostory se snizenou viditelnosti, tj. napt. svétlezelené hustniky. Pozor,
tmavozelené hustniky mohou byt,na ndhodu”, je potfeba si na stavbu
takovych kontrol davat pozor!
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5. homogenni prostory bez vyraznych objektl (Cisty les, kamenné
pole tvorené stejné velkymi kameny,...) Pozor! Mize zpUsobit
neregulérnost (viz. nize)!

6. svahy bez vyraznych objektl na jejich vrchu (umoznuji nabéhy shora
do svahu - tézké kontroly)

7. porostové clenité rznorodé oblasti
Pro splnéni by mél terén obsahovat napfiklad:

1. neprekonatelné prekazky s nékolika moznostmi obéhnuti
2. oblasti s vyrazné horsi priibéznosti s moznosti obéhnuti
3. vertikdIné ¢lenité oblasti (kopce, udoli)

Pro splnéni by mél byt terén rlznorody, se sttidajici se priibéznosti
a zejména ¢lenitosti. Zdvodnik musi byt nucen neustéle regulovat rychlost
béhu. Témto poZzadavkim nejlépe vyhovuji oblasti, ve kterych se stfidaji
velmi pribézné a jednoduché oblasti s oblastmi velmi ¢lenitymi a se
snizenou viditelnosti.

SpInéni pozadavku dle je jiz ddno smérnym casem, takZe neni
nutné se na néj pfi vybéru terénu zvlasté zamérovat.

Shrnuti: Zakladnimi pozadavky, které musi byt bezpodminecné splinény
pfi vybéru terénu jsou pozadavky A a C. Pfi vybéru terénu pro kratkou trat
se tedy divejme zejména na jeho ¢lenitost a nutnost stfidat tempo béhu.
Umoznite tak staviteli postavit technicky tézké traté, které dokonale provéfi
zavodnikovi technické schopnosti.

1. Terén neobsahuje dostatek oblasti umoznujicich splnit podminku A,
tj. ze vSechny kontroly jsou technicky naro¢né. Opravdu velmi velmi
¢asta chyba.

2. Terén je moc kopcovaty nebo pfilis nepriibézny a neumoziuje tak
splnit podminku rychlého béhu. Casta chyba, napf. viechny kontroly
v prostoru se snizenou viditelnosti. Kontroly pak nejsou tézké, protoze
se pohybujeme pofad pomalu. Mnohem tézsi je pfechod mezi dobrou
a snizenou viditelnosti v ramci postupu.

3. Terén je celkové tak moc naroény, Ze nelze splnit podminku rychlého
béhu a stfidani rychlosti. V CR velmi zfidka.
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4. Terén je ve vsech oblastech stejné tézky/lehky, takze nelze splnit
podminku stfidani rychlosti.

5. Oblasti jsou pfilis homogenni a kontroly jsou pak “na ndhodu’, napf.
mnozstvi stejnych svétlinek v hustniku, stejné kameny v kamenném
poli, ... Kontrolu pak nelze najit dle mapy a tim to neni vhodny objekt,
protoZe neprovéfi technické schopnosti zavodnika. Velmi ¢asta chyba.
Kazda kontrola musi byt dohledatelna dle buzoly ¢i mapy. Na eliminaci
takovychto kontrol pomuze zakladni pravidlo: kazda kontrola musi
byt jednoznacné popsatelnd popisy kontrol. Pokud mam tedy 4 stejné
ryhy vedle sebe, nemuizu umistit kontrolu na prostfedni dvé.

Jakjiz bylo uvedeno, kratka trat je disciplina, pfi které se zavodnik pohybuje
vysokou rychlosti, navic se ¢asto odehrdva ve ¢lenitém terénu. Z téchto
dlvodl neni moc ¢asu na ¢teni mapy a proto musi byt mapa velmi dobfe
Citelnd - to je zakladni pozadavek na mapu. Zavodnik musi byt schopen
pochopit situaci bez zbyte¢ného zastavovani.

Dobré citelnosti dosdhneme dodrzenim téchto zakladnich pravidel:

1. Mapu vzdy mapujeme do méfitka 1:15000, vysledné méfitko 1:10000
vznikne az nakonec jejim zvétdenim.

2. Znacky na mapé se v zadném pfipadé nesmi piekryvat.

3. Nesmime se snazit délat terén zajimavéjsi zmapovanim drobnych
objektl - i u kratké trati by mély mit objekty nejméné 1m.

4. Vlyrazné objekty musi byt vyrazné i na mapé, naopak méné vyrazné
objekty mUzeme zanedbat.

5.V ptipadé terénni ¢lenitosti velmi generalizujeme porosty — mapa

s mnoha teckami znazorfujicimi balvany je v kombinaci se zlutymi a
zelenymi flicky naprosto necitelnd!

Je dllezité, aby se mapaf na svoji mapu dival z pohledu zavodnika, tj.
aby se po znazornéni terénu na své dilo podival, vytvofil si ze své kresby
predstavu, kterou pak porovnal se skutecnosti. Pokud mapafr pfi tvorbé
mapy neustale uplatiiuje tento princip, mapa bude téméf jisté Citelna.

Dalsim velmi dalezitym pozadavkem na mapu je jeji velmi vysokd presnost.
Mapa pro kratkou trat musibytvelice pfesnd, atozejménasmérové.Zejména
na kratkych postupech musi byt smérova presnost absolutni, nebot u nich
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taktika stoji a pada na presném sméru. Poradate-li zavod na kratké trati,
investujte radsi do velmi kvalitniho mapafre, nebot i mirné nepresna mapa
muze zdvod zcela znehodnotit. Toto je spole¢né s vybérem nevhodného
terénu v CR nej¢astéjsi poradatelska chyba u zavodu na kratké trati

Shrnuti: Mapa na kratkou musi byt velmi pfesna a dobfe Citelna i za vyssich
rychlosti. Je dulezité zajistit opravdu kvalitniho mapare.

5. POHLED STAVITELE TRATI

Disciplina kratka trat, tak jak ji zndame v dnesni podobé, se béha od roku
2003. Zatimco dfive se jednalo o hodné zkracenou variantu klasické trati,
tak od zminéného roku se od klasiky jasné odliSila. Neustaly kontakt
zavodnika s mapou v technicky naro¢ném terénu, tepova frekvence
na vysoké Urovni po dobu 35 minut a v ¢ipu hodné kontrol, tak by se
hodné zjednodusené dala kratkd trat v souc¢asném pojeti charakterizovat.
Rychlost, kterou zavodnik vyvine, pak zcela zavisi na fyzické pfipravenosti
a orientacni vyzralosti kazdého jednotlivce. Nejlepsi zavodnici pobézi
i takovyto zavod ve velmi vysokém tempu a budou se se stejné zdatnymi
kolegy bit o sekundy. O findlnim umisténi mohou rozhodovat i mensi
chybky a zavahani.

Zéakladnim stavebnim kamenem pro postaveni kvalitni kratké trati je vybér
vhodného terénu. Budouci stavitel si mize velmi usnadnit svoji praci
tim, Ze se bude aktivné podilet na vybéru zavodniho prostoru. Idedlni je,
kdyZ se podafi najit prostor s velkym mnozstvim terénnich a porostovych
detail(, snizenou viditelnosti a nepfilis hustou siti cest. V takovém pfipadé
uz mize byt z poloviny vyhrano. V ¢eskych podminkach oviem byva o
prostory skandindvského typu nouze, a tak musi stavitel do svého dila
pfidat mnohem vice svého umu, aby trat byla opravdovou kratkou trati.

Kazdy stavitel by mél ze zavodniho prostoru ,vyzdimat” maximum. Trat
kratké by méla projit vSechny orientacné zajimavé pasaze, které vybrany
terén nabizi. Pfed vlastnim zapocetim stavby je proto tfeba velmi dobie
zvazit celkovou koncepci vedeni trati. Zatimco centrum zavodu byva
obvykle pfedem dané, tak umisténi startu je plné v rukou stavitele. Start
mUze byt pfimo v centruzdvodu, stejné tak jako na dva kilometry vzdaleném
kopci. MozZnost zvoleni mista startu je pro stavitele hodné dulezity prvek,
protoze se diky tomu mUze s tratémi snadnéji dostat do vybranych mist a
naopak tém méné zajimavym se tfeba zcela vyhnout.
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Uvod zavodu miizeme ztiZit tim, Ze Usek mezi startovni ¢arou a lampionem
oznacujicim start povedeme po klikaté pésince skrz hustnik nebo zarostlou
paseku. Stejné tak je po dobéhu ke startovnimu lampionu pro zavodnika
obtiznéjsi, kdyz musi hned u lampionu zménit vyrazné smér k prvni
kontrole, nez kdyz bude pokracovat jesté par desitek ¢i stovek metr( ve
stejném smeru po cesté.

Kontroly by mély byt technicky hodné obtizné. Umistujeme je na objekty
vyhradné z opacnych stran, nez ze kterych k nim zavodnici pfibihaji.
Pokud mapa skute¢né stoprocentné sedi, tak mlize byt kontrola rozumné
schovanag, aby byla zavodnikem vidéna az zminimalni vzdalenosti. Kontrolu
ztizime tim, Ze ji postavime na méné vyrazny objekt, ke kterému se da
promapovat s vyuzitim jinych vyraznéjsich objektl. Kontroly nedavame
tésné za vyrazné linie jako je cesta, potok, rozhrani porost(, protoze tim
znacné zjednodusSujeme dohleddvku a v podstaté znehodnocujeme
pfedchozi ¢ast postupu. Na kratkeé trati by mélo byt pomérné hodné kontrol.
Neni nutné za kazdou cenu vyuzit celou kapacitu ¢ipu, ale u nejdel3ich trati
bychom se pres dvacet kontrol méli urcité dostat. Kazda kontrola, kterou
do lesa umistime se musi dat presné popsat popisem. Kdyz se zavodnik
podiva do mapy a precte si popis, tak musi byt schopen jednoznaéné urcit,
na kterém objektu a z které strany kontrola bude.

Kratka trat by méla nabizet prevazné kratsi a stfedni postupy o délce okolo
100 - 400 metrq, které mohou byt doplnény dvéma az tremi trochu delSimi
postupy. Hodné dlouhy postup ¢asto znamend, ze zavodnik dostane
zbyte¢né moc prostoru k oddychu od mapovani a ,vali” to nékolik minut
dopredu na hruby azimut. Kdyz se potrebujeme dostat pres rozsahlejsi
méné zajimavou pasaz, tak je lepsi trat zalomit, ptipadné vytvofit smycku
a narusit zavodnik(v bézecky stereotyp. Pokud to terén umoznuje, tak by
mezi nékterymi kontrolami mély byt i mensi volby postupu. V technicky
naroc¢néjsich terénech mize byt oviem obtizné i pouhé udrzeni optimalni
stopy v pfimém sméru a Cisté dohledani kontroly. Zasadni volba, ktera by
mohla rozhodnout cely zavod na jediném postupu, by se ale na kratké
objevit neméla.

Samotna trat by méla byt velmi pestra co se tykd zmén sméru a stfidani
délek usekd mezi kontrolami. Stavitel by se mél zcela vyhnout tomu, aby
dva po sobé nasledujici postupy byly v jedné pfimce a pokud mozno
i tomu, aby mély stejnou délku. Idedlnim stavitelskym prvkem na kratké
trati je smycka s kfizenim traté. Vlibec nemusi byt na skodu, kdyz se do
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néjaké zajimavé casti trat jesté jednou vrati. V takovych pfipadech si pouze
musime dat pozor, aby trat na mapé byla dostatecné Citelna a kontroly se
daly jednoznacné ocislovat. V kazdém typu terénu obecné plati, ze ¢im
je trat vice zalomend a stfida kratké useky s delimi, tim je pro zavodniky
obtiznéjsi. Pokud to neni z néjakého diivodu nezbytné, tak by se ale na trati
nemély vyskytnout ostré uhly.

Svym zpUsobem se da obtiznost zvysit také tim, Ze kontroldm na elitni trati
nepridélime kédy kontrol v jedné souvislé fadé (31, 32, 33, 34, 35,...), jak
tomu na nasich zavodech nékdy byva, ale kody budou na preskacku (37,
32, 54, 31, 48,...). Kontrolou kodl zavodnik sice neztraci tolik casu, ale je
to dalsi ¢innost, kterou musi skloubit s béhem a ¢tenim mapy a naro¢nost
zavodu se tim zvysuje.

Stejné jako na jinych tratich, tak i na kratké trati, mizeme zadvod zpestfit
divadckym usekem. Jednak umoznime divakim vidét zavodniky v akci
v pribéhu zavodu a zaroven zavodniklim opét pfitizime tim, Ze je chvili
nechame bézet naplno po faborkach pred bouficimi divaky a nasledné je
vysleme zpét do lesa na nékolik obtiznych kontrol.

6. UKAZKY VHODNYCH TERENU PRO KRATKOU TRAT
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7.TIPY PRO FYZICKOU PRIPRAVU

Za nejvétsi rozdil mezi disciplinami Ize povazovat technickou naroénost
(orientacni stranku) a také prostor zavodu, kterym se vyrazné odlisuje kratka
trat od ostatnich disciplin. Rozdil v pfipravé na kratkou nebo klasickou trat je
tak zasadné v technické strance a pfipadné délce nékterych vytrvalostnich
tréninkd.

Obecné by fyzickad priprava méla byt co nejvice pestrd. Nesmime totiz
zapomenout, ze ,nikdy nebudeme silngjsi nez nas nejslabsi clanek”
Proto je dobré pfi tréninku hovofit o vieobecné a specifické pfipravé.
Jinak také: celé télo musi trénovat, abychom mohli trénovat specificky.
Vseobecna koordinace, bojova pfipravenost, znalost vlastniho téla a sila je
dullezitd zdkladna pro to, abychom mohli trénovat intenzivné a ¢asto. Mimo
to viestranny trénink vytvafi zabrany proti Urazlim, protoze zatizeni kazdé
jednotlivé &asti téla je mensi, je-li trénink obménovan. Cim vice mame
trénink promysleny, tim vice ziskdme kazdym jednotlivym tréninkem.
Tzn. Ze zlepSime své slabiny a soucasné udrzujeme a rozvijime své lepsi
stranky. Jelikoz orientacni béh je pfevazné o béhu terénem, je cilem vétsiny
se stat dobrymi bézci v lese, abychom mohli béhat rychleji a déle v lese, je
dobré vyuzivat pfevazné takovych tréninkovych prostfedk, které tomuto
zlepSeni nejvice napomahaji (dlouhy béh v terénu mimo cesty, rychlé useky
v rliznorodém terénu, intervaly rizného druhu, vybéhy atd.).
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Nesmime také zapomenout na trénink sily (zjednodusené posilovani),
ktery Caste¢né ziskavame v podobé bézeckych tréninkl v terénu ¢i vybéh,
ale nikdy nesmime zapomenout i na dalsi ¢asti naseho téla (zejména jeho
horni polovinu). Trénink silovych schopnosti, ma-li byt skutec¢né ucinny,
musi vychazet z hlubsich znalosti svalové ¢innosti a jejiho nervového fizeni.
Neni v moznostech této publikace se vénovat podrobné tréninku sily a vice
informaci Ize nalézt v doporucené literature.

Doporucend literatura:

« Vykon a trénink ve sportu, Josef Dovalil a kolektiv, Olympia 2002

« Trénink pod kontrolou, G. Neumann, A. Pfiitzner, K. Hottenrott, Grada 2005
(2006 a 2007)

« Methodik des Ausdauertrainings, Kuno Hottenrott & Geod Neumann, Hofmann
2008

« Trénink (pfeklad svédského metodického materidlu Traning, Goran Andersson,
Roger Gliannefors, Lasse Greilert, Lasse Hogedal a Anders Tistad), Cesky svaz OB
2002

tabulka zdkladnich typ( bézeckych tréninkd

!)eh m!rnou 60— 75 2-3 V|ce‘Jak 90
intenzitou minut
Bl 75 - 85 2-3 | 60-90minut
intenzitou

SANTEELLT 85-95 3-4 | 30-60minut
intenzitou

dlouhé intervaly 85-95 3-4 20 - 60 minut
kratké intervaly 85-95 3-4 10 — 45 minut
fartlek 60 - 95 2-4 20 - 60 minut
vybéhy 95-100 vicenez4 | 20-45 minut
sprinty 90-100 vicenez4 | 20-45 minut
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Aerobni pasmo se rozviji jak pfi souvislém zatizeni, tak pri intervalovych
formach zatéze. Pri vSech typech aerobniho vytrvalostniho tréninku staci
télo odstranovat vytvorenou kyselinu mlé¢nou. Vytvafi-li se vice kyseliny
mlécné béhem aerobniho tréninku, je bud rychlost pfilis vysokd, anebo na
nardst ma vliv néjaké vnéjsi zatizeni (napf. prilis velké stoupani).

P¥i aerobni vytrvalosti je dulezité, aby trénink byl provadén pokud mozno
tak jako zavod, tzn. béh v lese.

Béh nizkou a stfedni intezitou (vytrvalost)

Rychlost nebo intenzita se méni podle cile tréninku. U¢elem vytrvalostniho
tréninku s nizkou nebo mirnou intenzitou je pfizplsobit télo dlouhodobé
praci tzn. zlepsit vytrvalost. Vytrvalostni béh s nizkou nebo mirnou
intenzitou ma hlavni dkol zvysit schopnost svall efektivné vyuzivat kyslik.
U¢inek vytrvalostniho tréninku zvy3uje ¢etnost mitochondrii jak co do
mnozstvi tak i velikosti, vétsi pocet kapilar a vétsi schopnost vyuzivat tuk
jako palivo. V prvni fadé jsou vyuzivana pomald vlakna a spalovani tuku
je dominujici pfi nizké intenzité. Je vhodné volit terén, ktery je rovinaty
nebo mirné zvinény pfi nizké intenzité, anebo stfedné az hodné zvinény
pfi stfedni intenzité. Udrzeni spravného tempa musi fidit rychlost béhu,
pfedevsim pomoci citu a zkusenosti. Nizkd intenzita je takova, pii které se
muzeme klidné bavit, zatim co pfi stredni intenzité mGzeme vyslovit Ctyfi
az Sest slov na jeden nadech. Méreni tepu je dobré pro to, abychom se
naucili najit spravné tempo citem. Sporttester je dobry prostiedek, ktery
nam muze pomoci vyhodnotit, zda jsme opravdu zvladli trénink v potfebné
intenzité.
Vytrvalostni trénink

« vytvaii kondici a je proto zdkladem pro zvySovani intenzity tréninku.

« je vhodnym typem tréninku po cely rok.

« je dominujici v zimé a v 1été, tedy v zékladnich pfipravnych obdobich.
Vytrvalostni trénink Ize zpestfit rdznymi formami — jednoduchy orientacni

trénink na mapé mensiho méfitka nebo leteckého snimku, ¢tenim predem
pfipraveného textu, lusténim rdznych hlavolamu apod.
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Souvisly béh vysokou intenzitou

Je typem tréninku kdy se pfiblizujeme zavodnimu tempu. Po dobu 30 - 60
minutbézimetakrychle, Ze citime, Ze nase bézecka technikaje jesté spravna.
Télo se zda lehké a vznasime se vlastné nad zemi. Nohy a ruce pracuji
v harmonickém taktu. Kyselina mlé¢na je vylu¢ovana béhem tréninku tzn.
ze bézime svym individudlnim maximalné pfijemnym tempem nebo tésné
pod nim. Tento trénink je mozno vyhodné absolvovat v plochém az mirné
zvinéném terénu nejvhodnéji v Cistém jehli¢natém lese nebo na vétsich
lesnich cestach nebo pésinach.

Ugelem tréninku je trénovat aerobni kapacitu véetné svalovych funkci.
Tim, Ze udrzujeme vysokou rychlost, zlepSuje se ekonomika béhu. Trénink
muzeme absolvovat jak v pfipravném obdobi, tak je dobré tento trénink
absolvovat také i v pfedzavodnim a zavodnim obdobi.

Béh vysokou intenzitou nemusi byt vzdy jen rovnomérny. Celkovou
délku mUzeme rozdélit na nékolik pfirozenych uUsekd napf. 2 — 4 km
s pétiminutovym aktivnim odpocinkem (volny béh nebo chlize). Tempo
pfi tomto rozdéleni mlzeme trosicku zvysit. Tim, ze trénink prerusime
aktivnim odpocinkem, télo se relativné rychle zregeneruje pro dalsi
tempovy usek. Tyto tréninky se provadéji predevsim pred zadvodnim a pfi
zavodnim obdobi.

Nejdllezitéjsi pfi téchto tréninkovych formach je, aby cit rozhodoval
otempu. Mizeme pocitovat trénink jako namahavy anebo velminamahavy.
Pfi tomto pocitu namahame celé télo a soucasné télo neutralizuje kyselinu
mlécnou.

Svym charakterem je tento trénink nejvice podobny vlastnimu zavodu
zejména v pripadé pokud trénujeme v terénu.

Dlouhé intervaly

Rozdélenim vysoce intenzivniho dlouhého béhu na nékolik useki
= intervall (prace - odpocinek), ziskame nékolik pozitivnich ucinkd.
MuUzeme bézet na maximalni kyslikovy pfijem v jednotlivych intervalech
béhem celého souvislého tréninkového ¢&asu, aniz by se ndam nahromadila
kyselina mlé¢na. Trénink musi probihat jako pfi béhu vysokou intenzitou.
Uc¢elemintervalového tréninku je zlepsitaerobnikapacitu srdceaplicato, ze
se ndm na poslednich ¢astich intervall vytvafi vic kyseliny mlé¢né nez télo
muze vyloucit, je prirozené. Proto je odpocinek mezi jednotlivymi intervaly
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dllezity. Protoze puls roste na stanovenou Uroven béhem kazdé bézecké
periody, je délka odpocinku méné dilezitd. Odpocivej pfinejmensim tak
dlouho, aby dalsi interval bylo mozno absolvovat ve stejné rychlosti tak
jako predesly.

Dlouhy intervalovy trénink je charakterizovan 2 - [0 min. zatéze pfi
polovi¢nim case odpocinkové periody. Nejbéznéjsi intervalova forma je
2 az 4 minuty béh a 1 az 2 minuty aktivniho odpocinku (volny béh). Pocet
opakovani zalezi na tréninkovém stupni a Urovni ctizadosti. 3 — 6 opakovani
je bézna davka pfi 1 - 2 periodach.

Dlouhé intervaly jsou vhodné pfedevsim v pfipravném obdobi, ale také
v pfedzavodnim a zavodnim obdobi. Jsou také vhodnym tréninkem pro
pfipravu na draze, kde umozniuji vylepsovat bézeckou koordinaci (techniku
béhu) a také naudit udrzovat rovhomérnou rychlost, ktera se ve zvinéném
terénu ¢i cesté nevyhne vykyvim.

Nejdulezitéjsi u této formy tréninku je, aby cit ur¢oval rychlost. Mizeme
prozivat tento trénink jako namahavy az velmi namahavy. Pfi tomto pocitu
je velmi zatézovano celé télo, ale pfitom télo staci neutralizovat kyselinu
mlécnou pfi odpocinkovych pauzach.

Intervalovy trénink je pfedevsim velmivhodny v pozdnim obdobi puberty a
obdobi dorlistani do dospélosti.Vtomto obdobi je centralni kapacita velmi
ochotna prijimat tuto formu tréninku. Pravé v tomto obdobi zvySujeme
dlouhodobé aerobni kapacitu.

Dlouhé intervaly maji asi nejvice moznych podvariant:
- rGzné varianty pyramid (napf. 2+3+4+3+2)
« snizujici se délka intervalu (napf. 5+4+3+2+1)
+ rzné kombinace délek (napf. 2+4+2+4+2)
« béh stfidavou intenzitou (napf. 3 minuty rychle + 2 minuty pomaleji)

Kratké intervaly

formy jsou (prace — odpocinek): 90-30, 70-20, 45-15 nebo 15-15 (vtefin).
Protoze kazdy interval sam o sobé neposkytuje dostate¢né vysokou
tepovou frekvenci, je dllezité, aby odpocinkova perioda byla kratka. Tato
intervalova davka ma za ucel, aby tepova frekvence byla po nékolik minut
na urovni tésné pod ANP (anaerobni prah). U¢elem kratkého intervalového
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tréninku je, pravé tak jako pfi dlouhém intervalu, zvysit aerobni kapacitu,
tzn. zvysit Cerpaci kapacitu srdce.

V &ase odpocinku, i kdyz je velmi kratky, staci svaly z nejvétsi ¢asti vyloudit
kyselinu mlé¢nou, ktera se vytvaii pfi praci. Pfi odpocinku mimo to svaly
ukladaji kyslik pred dalsi pracovni periodou. A to znamena, Ze pres vysoké
tempo se kyselina mlé¢na vytvafi jenom v malém mnozstvi a jestlize
pracovni periody nejsou pfilis dlouhé.

Tyto intervaly mizeme vyhodné absolvovat jako lesni béh nebo také jako
béh po cestach ¢i na draze. Pfi béhu lesem jsou zatézovana jak pomala tak
i rychla vldkna, to znameng, ze mnoho svalovych vladken je zapojeno do
¢innosti, a tak si ziskavame schopnost maximalné vyuzivat mistni kapacitu
ve svalech vhodnych pro orientaéni béh. Rychlost pii kazdém intervalu
bézeckou techniku. Tato tréninkova forma je naro¢nd, a proto se vyuziva
predevsim jako trénink pro doladéni vrcholové formy. Kratké bézecké
intervaly by méli byt zafazovany v predzavodnim obdobi a v obdobi
zavodu.

Fartlek

V puvodni svédské koncepci G. Holmera pfi béhu v terénu ,hra s béhem?”,
Ve své podstaté se jednd o myslenku stfidavého vytrvalostniho zatizeni.
V plvodni koncepci se intenzita méni podle subjektivnich pocitl
sportovce. Fartlek by tak mél v prvé fadé natrénovat bézeckou techniku
pro OB. Soucasné se trénuje jak bézecka technika, tak i aerobni kapacita.
BéZeckou technikou je minéno schopnost probihat terénni prekazky tak
rychle, co mozno s nejmensi moznou ztratou energie. Pfi béhu se snazime
o co nejuvolnéngjsi drzeni téla. Cim vice spravnych sval(i zapojime do
béZeckého kroku, tim snadnéji mizeme bézet rychleji. Jestlize béh
dostane charakter boje, anebo jestlize se nam zda neharmonicky, pak jsou
s nejvétsi pravdépodobnosti zapojovany Spatné svaly, antagonistické pro
pravé potiebny pohyb. Proto je nutné, aby se trénovalo v zavodnim tempu
a nékdy i vyssim v rlznych typech terénu. Pfi fartleku by se mél zavodnik
naucit vzorovou bézeckou techniku a tu si také udrzovat. Zavodnik by mél
trénovat fartlek predevsim v takovém terénu, v kterém se zavodi. To, co je
specifické pro OB, je pfedevsim, Ze kazdy krok, ktery v terénu provedeme, je
jiny nez druhy. Kamenity terén, husty les a sbihani prudkych sraz( jsou typy,
které kladou na zavodnika velké naroky. Jestlize se odvazime v takovych
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naro¢nych prostorech zvysovat rychlost, ziskdvame moznost vyvijet svou
béZeckou techniku. Pfi fartleku mame pfilezitost byt koncentrovany na
bézeckou techniku ve vysoké rychlosti pfi uvolnéném drzeni téla.

U¢elem anaerobniho tréninku je navyknout télo, aby dokazalo bézet
s kyselinou mlécnou, soucasné si pfitom podrzet bézeckou techniku a
soucasné zvySovat chemické procesy pfi ,kyselém prostiedi” ve svalech.
Tim je minéno ucit se snaset kyselinu mlé¢nou, zvySovat schopnost odrazet
nebo neutralizovat kyselinu mlé¢nou a zvySovat schopnost tuto kyselinu
také odstranovat z téla.

Studie poslednich let ukazuji, ze anaerobni kapacita je ovliviiovdna
pozitivnim zpusobem tréninkem kratkych Useka. Pri studiich se ukazalo, ze
svaly ziskavaji zvySenou obrannou kapacitu, tzn. Ze svalové buiky mohou
efektivnéji neutralizovat kyselinu mlé¢nou a tim podrzet kyselost nebo
pH v burikdch nezménénou po delsi dobu. Mimo to védci zjistili snizenou
tvorbu kyseliny mlé¢né a zvyseni enzym(, které zabrariuji tvoreni mlécné
kyseliny ve svalech. Srdecnifrekvence a subjektivni pocit zatizeni na bézicim
pasu se pfi opakovani snizily. To mluvi ve prospéch zvysené anaerobni
pracovni schopnosti. Jak anaerobni trénink, tak i trénink kratkych interval
pfi vysoké intenzité pfinasi pravdépodobné podobny vysledek anaerobni
kapacity. Rozdilné jsou jen metody.

Vybéhy

Nejjednodussi formou anaerobniho tréninku je béhani do kopce béhem
30 — 90 vtefin maximalni rychlosti. Na konci kopce musime pocitovat
fadnou Unavu v nohach. Po kazdém vybéhu musime aktivné odpocivat
(nestat) nejméné 3 — 4 minuty, abychom byli schopni vybéhnout kopec
znovu. Jestlize pfi odpocinku vyklusavame, mnohem snadnéji se zbavime
kyseliny mlé¢né.Kazda série obsahuje 3 -5 opakovania je to mozno provést
1 - 2 krat. Trénink musime pocitovat jako velmi namahavy az extrémné
namahavy. Pfi tomto pocitu zatézujeme silné celé télo soucasné a pfitom
télo castecné stali jeSté se zbavovat kyseliny mlécné pfi odpocinkové
periodé.

Tuto tréninkovou formu je vhodné vyuzivat jediné poslednich 4 - 8
tydnl pred dilezitymi zavody, kdy mame byt ve formé. Jestlize udélame
pfestavku v anaerobnim tréninku, ztracime rychle dosazenou vykonnost.
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Anaerobni kapacita se zcela ztrati béhem jednoho mésice. MGzeme si ji
vsak udrzet zdvodénim nebo jednotlivymi kratkymi tréninky. Trénink
délame predevsim jako fyzické ladéni vrcholové formy v predzavodnim
tréninkovém obdobi a udrzovaci trénink béhem zavodniho obdobi

Sprinty

Jinou formou anaerobniho tréninku je, Ze vyuzivdame kratké sprinty.
Hodnoty 30-90, 20-70 a 15-45 (vtefin) jsou nékteré mozné varianty,
které mUzeme pouzit bud’ samostatné nebo smisené. Napfiklad 20 vtefin
maximalné a 70 vtefin vyklusu. Nejjednodussi forma v terénu je zZivelné to
michat a nechat ¢as ovlivhovat terénem pfi kazdém intervalu. Naopak na
draze je vyhodné vyuzivat pfesné stanovenych délek tsekd.

Stejné jako pfi vybézich musime pocitovat trénink jako velmi namahavy az
extrémné namahavy. S timto pocitem velice silné zatézujeme celé télo a
soucasné télo ¢astecné staci odbouravat kyselinu mlé¢nou pri odpocinkové
periodé.

Tato tréninkova forma stejné tak jako vybéhy by se méla vyuzivat jediné
poslednich 4 - 8 tydn( pred dUlezitymi zavody, kdy mame byt ve formé.
Trénink je absolvovan v prvni fadé jako fyzické formovani vrcholu béhem
pfedzdvodniho obdobi a jako udrzovaci trénink béhem zavodniho
obdobi.

Anaerobni trénink je extrémni tréninkova forma. Pfed kazdou tréninkovou
davkou je nutno se velmi dobfe pfipravit jak dusevné tak i fyzicky. Trénink
je namahavy a vyZzaduje mnohem delsi odpocinek nez aerobni trénink.
Také nebezpedi Urazu nebo poskozeni svalu je vétsi, protoze pracujeme
s maximalni svalovou silou. Nejbéznéjsimi zranénimi pfi anaerobnim
tréninku je natazeni svalu nebo podvrtnuti kloubu. Pficinou mize byt pfilis
rychle zvySovana zatéz pfi Spatném zakladnim tréninku, pfilis kratky ¢as
na zotaveni mezi jednotlivymi tréninkovymi davkami, nebo nedostatecné
rozcviceni pred tréninkem.
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8. TIPY PRO MAPOVOU PRiIPRAVU

Algoritmus Feseni postupti na krdtké trati

Ac se to zda podivuhodné, zakladem Uspésné realizace postupu na kratké
trati je velice jednoduchy algoritmus (viz Obr.3). Slozité jsou az jednotlivé
ukony plnéné v ramci algoritmu, ty uz jednoduché nejsou a vyzaduji dalsi
véci jako napf. zkusenosti, koncentraci apod. Je viak zajimavé, Ze mnoho
zavodnik( déla chyby pravé z divodd nedodrzeni algoritmu, nikoli z
dlvod( nespravného vyreseni slozitého tkonu uvniti algoritmu.

Obr.3: Algoritmus reseni postupti na krdtké trati
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Popis jednotlivych blok( schématu:

Vybér postupu - vybér nejrychlejsiho postupu, zejména na zakladé
zkusenosti se specifiky terénu.

Vybér navigacnich objektd — vybér bodl, nejlépe vyraznych, pomoci
nichz si postup rozdélime na nékolik subpostupl. Délky
subpostupl volime dle nasich schopnosti realizovat na této
vzdalenosti pfislusnou taktiku. Napfiklad méné zkuseni zavodnici
si vyberou az 10 takovychto objekt(, Thierry Georgiou tfeba jen 2,
coz klade vy3si naroky na realizaci taktiky, ale je to rychlejsi. Vybér
téch spravnych objektl je velmi dllezity a jsou k tomu potieba
nemalé zkusenosti.

Vybér taktiky - nebolijak se budeme mezi naviga¢nimiobjekty pohybovat.
Nejcastéjsi taktiky jsou béh podle linie, béh k vyraznému objektu,
béh paralelné s vyraznym objektem a béh na smér podle buzoly.

Vybér krizového planu - aneb co délat, kdyz navigacni objekt nenaleznu.
Krizové plany byvaji typu — zarazi mne linie za objektem, uvidim
jiny vyrazny objekt, pobézim po linii doleva/doprava.

Realizace taktiky - realizace pfisludné taktiky na zakladé natrénované
schopnosti. Nékteré taktiky jsou pro nékoho rizikovéjsi, nékteré
méné. Pokud nemam krizovy polan (coz nékdy neni mozné),
musim se velmi soustfedit na realizaci taktiky a snizit riziko
nespravné realizace taktiky napfiklad zpomalenim.

Realizace krizového planu - pfi realizaci krizového planu pouzivame
taktiky popsané vyse, je to vlastné to stejné jako feseni
subpostup

Zakladem uspéchu je mit peclivé zazity tento algoritmus a potom se v
dalSim tréninku zaméfovat na schopnosti uspésného plnéni jednotlivych
ukona (Cervené bloky).

Mapové tréninky, vhodné pro specidlni pfipravu na krdtkou trat

Pro urceni vhodnych tréninkd je tfeba vychazet ze tfi zakladnich
predpokladd. Ato:

1. ptesna kvalitni mapa

2. ¢lenity a nepfehledny prostor

3. vysoka rychlost béhu

22 Jak na to? - kratka trat

Tomuto vyhovuiji kratsi nebo intervalové typy tréninku na tézsich mapach.

Je tfeba vzit v Uvahu trvani zavodu cca 30 min a tomu pfizpUsobit délku
tréninku. Casté chyby pfi stavbé tréninku jsou,zasité” kontroly na nadhodu,
které porusi rychlost béhu i soustiedéni na vykon, dale pak krasny ¢lenity
terén, ktery ale neumoznuje vysokou rychlost béhu a dale pak absence
popist kontrol a kod(, ktera fixuje béh na nahodu i pfi samotném zavodé.
Typy tréninku:

1. kratka trat — model

2. kolo s hromadnym startem

3. fale3né kontroly na zkracené kratké se spole¢nym startem vice
zavodnikd

. had z kontrol se zménou sméru
. okruhy s vice kontrolami

N O b

. okruhy nebo trat s ¢astym nepiehlednym kfizenim trati.
8. opakované starty na souvislé trati

Ukazky mapovych tréninki:

Had z kontrol

Jak na to? - kratka trat 23
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