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Uvod

V uvodu k 1. dilu bylo vysvétleno za jakych okolnosti cely metodicky dopis vznikal. V
predkladané podobé jde o vybér ¢lanku a prednasek, které byly uverejnény v letech 1988-
1992. Z tohoto celkového pojeti je patrna jedna chyba: neni zde pfesny systém a urcita

M v s

vyhoda: nékteré poznatky se v rliznych kapitolach opakuji, takze neni nutné Cist cely text
soustavné a ¢tenaf ma moznost bez jakéhokoliv omezeni Cist jednotlivé Clanky zcela
samostatné.

Do vybéru jsme zaradili jen takové ¢lanky a pFispévky, které si uchovaly svoji platnost
i do soucCasné doby.

Odborna literatura, kterou citujeme, je totozna s literaturou uvadénou v I. dile.

Do metodického dopisu jsme zaradili kapitolu o "Hodnoceni vnitfniho prostredi...",
kterou napsal MUDr. P. Kasal v roce 1988, a ktera je i dnes vhodnym Uvodem k
problematice tzv. podplrnych prostfedkd. Vrele ji doporuduji ke studiu, da se z ni dobfe
aplikovat do bé&zné tréninkové praxe. Ctenafe asi v souvislosti se shora citovanou
kapitolou napadne, Ze by bylo Uc€elné pfidat jeSté kapitolu o vyzivé orientaéniho bézce v
souCasné dobé. Neni totiz snadné se orientovat napf. v modni makrobiotice Ci
vegetarianstvi. Struny ¢lanek by vSak mohl vic pokazit nez napravit. Zbyva jediné - vratit
se k celé této aktudlni problematice zcela samostatnym metodickym textem.

U nékterych metodickych textd chybi jednozna¢na a jasna doporuceni pro praxi. K
tomu jen malou pfipominku: minula doba, kdy se postupovalo podle jednotnych metodik,
jednotnych tréninkovych planu a kritérii. To patfi minulosti. Dnes je na trenérovi, co si z
bohatych poznatkl vybere pro sebe a své svéfence. Takova je situace i jinde na svété,
pro¢ by to tak nemohlo byt i u nas?

V Hradci Kralové 29.1.1992 Mudr.V.Soulek
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1. Kam sm éruje vyvoj orienta €éniho b éhu ve sv été?

Rozbor mistrovstvi svéta a progndza dalsiho vyvoje.
(Prvni verze pro zasedani VSOB UV CSTV v roce 1975, postupné doplnéno)

V roce 1897 vzniklo v norském Bergenu nové sportovni odvétvi - orientaéni béh. Prvni
mistrovstvi svéta této discipliny se konalo v roce 1966. Témito dvéma daty je naznaceno dlouhé
vyvojové obdobi, které vytvarelo sportovné technické zaklady tohoto sportu.

Tato prace se nezabyva sociologickymi pohnutkami, které vedou k rozSifeni orientacniho
béhu ve svété, ale klade si za ukol jediny cil - odpovédét na otdzku: jak se bude pravdépodobné
vyvijet vrcholovy orientacni bé&h? Neni tfeba zvlast zddvodfiovat, Ze sport provadény na
reprezentacni Urovni ma svij Siroky dopad na vyvoj discipliny jako celku a na jeho masové
rozSifeni v rekreacni podobé. To plati obecné a plati to i o orientaénim bé&hu.

Ceskoslovenska reprezentace jako sou  &ast vyvoje orienta éniho b éhu na sv été

Orientacni béh je sport, ktery se v zacatcich vyvijel vyhradné ve Skandinavii, protoZze tamni
slozitost krajiny a obtiZznost orientace v nekultivovanych lesich s Fidkou situaci, predurCovaly
moZznost vnést do orientace sportovni prvek. V dobé prvniho mistrovstvi Evropy v roce 1962 byl
zakladni sportovné technicky vyvoj v podstaté dokonéen. Tento vyvoj se odehral ve Skandinavii a
evropsky kontinent, pozdéji cely svét, pouze pfijaly vSe jiz v téméf hotové podobé.

Od roku 1961, tedy od vzniku mezinarodni federace (IOF) doSlo ke sjednoceni pravidel,
sjednotily se sméfnice pro tvorbu map, organizaci Stafet, popisy kontrol zplisobem piktogramu atd.
V8echny zmény byly motivovany shahou o zabezpeleni maximalni sportovni regulérnosti a
vylouc€eni jakékoliv nahodilosti pfi orientaénim zavodé. Pfevratnou zménou bylo zaloZeni IOF, ale
pFevratné sportovné-technické zmény se vSechny udaly jeSté pred jejim vznikem.

V dobé, kdy byl "historicky" vyvoj orienta¢niho béhu jako sportovni discipliny dokonéen, ve
Skandinavii zna¢né rozsiten a ve Svycarsku mél za sebou jiz sedmnéctiletou cestu - teprve v této
dobé& se odehrala premiéra v Ceskoslovensku (1950). Orientaéni zavodéni u nas na sebe vzalo
specifickou podobu, ktera se podobala vice orientacni turistice nez orientaénimu béhu. Sportovni
charakter se prosadil az v roce 1960, kdy vzniklo i prvé reprezentacni druzstvo. To se zUc&astnilo jiz
prvého mistrovstvi Evropy v Norsku v roce 1962. Odtud reprezentanti pfivezli prvni cenné
zkuSenosti, které se staly podnétem pro dalsi rychly vyvoj u nas. Samostatny svaz vznikl v roce
1969 a v roce 1970 jsme ziskali na MS prvni bronzovou medaili ve Stafetach. Od té doby vede
pfimocCara (nebo klikatd) cesta k rozvoji mistrovského orientacniho béhu a dalSim medailovym
aspéchum.

Pro vyvoj orientaéniho b&hu v Ceskoslovensku je charakteristicka specificka cesta, zcela
odlidna od vyvoje v jinych evropskych zemich. Kromé toho se naSe reprezentace v€as vclenila
mezi nejlepSi reprezentace svéta. Pomineme-li skandinavské zemé, nepodafilo se to nikomu
kromé nas.

Vykonnostni charakteristika dosavadnich mistrovstvi svéta

Na zacatku vyvoje orientaéniho béhu se konala pouze mistrovstvi Skandinavie, v roce 1962
a 1964 mistrovstvi Evropy a v roce 1966 prvni mistrovstvi svéta. Timto datem vznikla soucasna
etapa mistrovského orientaéniho béhu.

Tab. 1
Zé&kladni udaje o mistrovstvich sv  éta
Poradi rok zem é misto terén m éritko (1:)
1. 1966 Finsko Fiskars skandinavsky 25 000

2. 1968 Svédsko Linkdping skandinavsky 25 000



3 1970 NDR Friedrichsroda  kontinentalni 25 000
4 1972  CSSR Staré Splavy netypicky 20 000
5. 1974 Dansko Viborg smiSeny 20 000
6. 1976 Skotsko Aviemore skandinavsky 20 000
7 1978 Norsko Konsberg skandinavsky 20 000
8 1979 Finsko Tampere skandinavsky 20 000
9. 1981  Svycarsko Thun alpsky, jura 15 000
10. 1983 Madarsko Zalaegerszek kontinentélni 15 000
11. 1985 Australie Bendigo australsky ? 15 000
12. 1987 Francie Gerardnier kontinentélni 15 000
13. 1989 Svédsko Skovde skandinavsky 15 000
14. 1991  CSFR Mar. Lazné kontinentalni 15 000
15. 1993 USA ? ? ?

Struéna charakteristika terénu maze byt problematickd a nemohou se na ni shodnout ani
nejvétsi odbornici, ale i tak je patrné, Ze dosavadni éra mistrovského OB je poznamenana vlivem
Skandinavie.

Je pIné pochopitelné, Ze nejvice medaili ziskali reprezentanti skandinavskych zemi.

Tab. 2
Po¢éty ziskanych medaili na MS (1966-1991)
Zemeé po &et medaili celkem
klasicka tra t kl. trat’ v€. sprintu
Svédsko 57 60
Norsko 51 51
Finsko 28 28
Ceskoslovensko 12 15
Svycarsko 11 11
Madarsko 5 5
Dansko 2 2
Sov. svaz 2 2

K charakteristice trati na MS je tfeba ucinit nékolik poznamek. Nejkratsi trat muzud byla v roce
1972 (13,1 km) a Zen v roce 1966 (6,6km). Naopak nejdelSi trat méli muzi v roce 1991(17,5km) a
Zeny v roce 1976 (8,9 km). Nejrychleji bézeli vitézni muzi v roce 1978 a 1985 (5,8min/km) a Zeny v
roce 1985 a 1979 (6,5min/km a 7,0min/km). Nejpomaleji bézeli muzi v roce 1970 (7,6min/km) a
Zeny v roce 1972 (10,8min/km). Délka klasické trati je u muzd cca 15km, u Zen 8,8km, pocet
kontrol u muzu 23, u Zen 15. Pramérna rychlost béhu na 1km je u muzl (vitéz) 6-7min, u Zen 7-
8min.

Pfes nékteré extrémy je mozZné pokladat sportovné technicky vyvoj klasické trati za
stabilizovany. Lze vSak opravnéné usuzovat, Ze traté na MS budou stéle vice fyzicky naro¢né
(terén, pfevySeni) a vice orientacné narocné.

V roce 1991 se poprvé na MS bézela novéa disciplina OB - sprint. Orientacni vefejnost to
vzala jako naprostou samozfejmost. V podstaté vSak zarazeni kratké trati do programu MS
predstavuje dalSi meznik ve vyvoji orientaCniho bé&hu. K problematice sprintu se vratime v
zavérec€né Gvaze této kapitoly.

Vykonnost ¢éeskoslovenské reprezentace na mistrovstvich sv éta

Z poctu ziskanych medaili Ize usoudit na vykonnost naSi reprezentace v porovnani s
ostatnimi reprezentacemi svéta. Pfi vdech porovnanich se nesmi zapomenout, Ze zisk medaile je
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zavodniku.

Je fada zpusobl jak porovnavat vysledky ruznych zemi mezi sebou. Jednim z téchto
zpUsobu je pocet ziskanych medaili, dalSim zplsobem je zisk bodud tzv. olympijskym bodovanim,
dale to je v % vyjadrena ztrata za ¢asem medailistl atd. Velmi jednoduché a pfitom dostate¢né
spolehlivé je porovnani primérného umisténi vzdy tfi nejlepSich zavodnikud urcité zemé. Vzhledem
k tomu, Ze naSe reprezentace startovala na vSech MS v kompletnich sestavach neni nutné
provadét Zadné korekce.

Tab. 3

Prameérné po fadi a umist éni Stafet na MS €eskoslovenské reprezentace
MS rok Po ¢et Prumérné po radi jednotlivci Po Fadi Stafety

zemi muzi Zeny muzi Zeny
1966 11 29,6 20,6 6 6
1968 13 26,6 14,3 7 6
1970 15 18,3 12,0 3 5
1972 17 11,6 12,3 4 3
1974 16 23,6 14,3 5 3
1976 20 12,6 22,0 4 5
1978 20 18,6 21,0 5 5
1979 21 14,3 21,0 3 4
1981 21 12,0 10,6 4 4
1983 23 12,6 25,6 2 2
1985 22 35,3 18,0 6 5
1987 25 16,6 9,3 7 3
1989 26 22,3 9,3 6 2
1991 28 16,0 53 6 3

Z historického hlediska je primérné poradi naSich muzu 19,5 misto a Zzen 15,3 misto. Vyvoj
je dobrfe patrny z uvedené tabulky nebo z grafl, které navic znazornuji ur€ity vyvojovy trend - obé
kategorie maji v jednotlivcich tendenci ke zlepSeni (graf 1), ve Stafetdch se Zeny rok od roku
vyvojové zlepSuji, muzi zhorSuji (graf 2). Kdysi panoval zfejmy nesouhlas mezi umisénim v
jednotlivcich a Stafetach pro obé kategorie, dnes toto pravidlo neplati. Najdeme asi vysvétleni pro
soucasné primérné poradi u muzd, ale jen tézko si vysvétlime umisténi nasich muzud ve Stafetach
na poslednich tfech MS.

Nejstabilngjsi vykonnost maji reprezentace Norska a Svédska, kolisavéa je vykonnost Finska.
Po¢tem medaili patfime sice na ¢&tvrté misto pfed reprezentanty Svycarska, podrobnéjsi
pozorovani nam vsak uréuje 4.-5. misto spolecné se Svycarskem.

Nékteré poznatky vyplyvajici z celkového rozboru vysli edk U

Podobné jako vysledky naSi reprezentace jsme rozebrali i vysledky zavodnik( ostatnich zemi
a tak dospéli k ur€itym obecnym poznatkim, které lze jen obtizné dokumentovat statisticky i
graficky.

Nelze pochybovat o tom, Ze orientacné technicka naro¢nost rok od roku stoupa, coZ je v
podstaté dano kvalitou map a jejich podrobné&jSim méfitkem. Reprezentant na MS dnes reSi
podstatné vice technickych problému souvisejicich s detailni ¢etbou mapy a optimélni volbou
trasy, nez tomu bylo pfed 25 lety. Kromé orientatné technické narocnosti stoupa ruku v ruce i
narocnost fyzicka. Tu Ize zabezpecit délkou trati, pfevySenim, terénni Clenitosti, obtiznou terénni
podloZzkou, prostupnosti porostd. V historii MS bychom nasli dostatek pfikladd jak stavitelé
narocnost zabezpeéovali. T¢. jsou zatim jen dvé zemé, kde se konalo MS 2x: Svédsko a
Ceskoslovensko. Stagi jen letmé porovnani map a trati, abychom dospéli k jednoznaé¢nému



poznatku o stoupajici arovni reprezentacniho orientaéniho béhu. Lze se opravnéné domnivat, Ze
fyzicka i orientaéni narocnost budou stoupat. Nikde neni patrna tendence, Ze by zavody na MS
byly rychlejsi, spiSe naopak je tendence, aby byly fyzicky i orientaéné naméhaveé (dokladem maze
byt napf. MS v roce 1983 a 1991).

Na tomto misté by bylo vhodné se zminit o nové discipliné - o sprintu. Motivy zavedeni této
trati do programu MS nejsou zcela jednoznacné. Podle jednéch to je zavodnické zpestieni, podle
druhych orientacné technicky odliSna specializace, divody mohou byt i propagacni. Jedni tuto
disciplinu nadSené vitaji, jini ortodoxné kriticky namitaji, Ze odporuje zakladni filozofii orientacniho
béhu jako discipliny ("moZnost napravit chybu a pfitom zvitézit" - ve sprintu prakticky nemozné).
Tady se ziejmé zapomina, co pfedevSim umoznilo vznik této nové discipliny. Je to precizni a
detailni mapa, jejiz troven rok od roku po vSech strdnk&ch stoupa. | kdyZ je sprint vytrvalostni
disciplinou - je to technicka disciplina v rdmci orientac¢niho béhu. Tak bychom méli pfistoupit i k
jejimu zafazeni a nemélo by nam vadit, Ze ten kdo chyboval prosté nemuze vyhrat. At uz IOF
postupovala pfi rozhodnuti o zafazeni sprintu do programu MS z jakychkoliv pohnutek, premiéra v
Marianskych Léznich dokazala opravnénost tohoto rozhodnuti. Zafazeni sprintu do MS je z
hlediska vyvoje OB ¢in historicky - dalsi vyvoj to nepochybné dokéze.

V minulosti platilo, Ze vysledek v zavodu Stafet je dan souctem vykond na jednotlivych
Usecich. To odpovidalo intervalovému zplUsobu startu pfi Stafetach az do konce roku 1970.
Hromadny start v roce 1972 byl pouze vyrazem rozpakdl, teprve od roku 1974 se Stafety organizuji
délenym zplsobem. Tato metoda dala do popfedi jiné limitujici faktory vysledkd nez v
jednotlivcich. To dokazuje, Ze pfiprava na Stafety musi byt zcela specificka a jind nez pro zavod
jednotlivet a to nejen z hlediska psychologické pfipravy. Na zavody jednotlivcl se Ize dost dobfe v
ramci oddilu pfipravovat, na Stafety je to obtizné. Jen stéZi se v ramci tréninku dociluje psychicka
narocnost Stafetového zavodéni. Pokud soutézni fad nezajisti dostatek Stafetovych zavodd nelze
predpokladat, Ze nasi reprezentanti budou ve Stafetach vyhravat.

Zenské traté maji od muZskych hodné odlisnosti: jsou krat3i, maji mensi po&et kontrol, je
mensi pfevyseni, Zeny jsou na trati o 30-40 minut krat3i dobu. Zensky zavod je asi o tfetinu méné
naro¢ny nez muzsky - to odpovida fyziologii Zenského organismu. PFi tom nas pfi rozboru vysledkud
Z Zenskych trati pfekvapi, Zze Zeny daleko hrubgji orientacné chybuji! Tim neni Fe€eno, Ze chybuji
Castéji. Proti muzim vSak daleko Castéji udélaji hrubou chybu. S tim se €asto nepocitd a
nepfizplsobuje se tomu trénink. Zeny by mély trénovat odlisné nez muzi jak z hlediska fyzické, tak
i orientaéni pfipravy. Jen malo orientacnich oddilt disponuje silnym druzstvem muZzl i Zen - neni to
nékdy proto, Ze Spi¢kovi zavodnici trénuji stejné? Jedném to muze svédcit, druhym nikoliv.

Podrobné studium vysledkd MS ukazuje, Ze neexistuje Zadna reprezentace orientacniho
béhu, ktera by neprodélala jednou nebo vicekréat krizova obdobi. Jen zdanlivé se to netyka Norska
a Svédska. Na poslednim MS se norsti zavodnici chvéli do posledniho dne, zda ziskaji alespori
medaili ve Stafetdch. Kazda reprezentace proziva generacni problém, kazda reprezentace ma
bohat4 a chudéa léta (pro naSe muze byla UspéSna hlavné léta 1979 - 1983, pro Zeny to jsou
posledni tfi MS). V minulosti byl pro naSi reprezentaci pfizna¢ny koncepéné podloZeny centralné
fizeny systém pfipravy. V tehdejSi struktufe vrcholového sportu to byla jedind mozna cesta jak
neztratit kontakt se svétovym vyvojem orientacniho b&hu. Ani peclivé stanovena koncepce nas
v8ak neuchrénila chyb, zejména strategickych. Napf. v roce 1974 muZska reprezentace nevyuzila
optimalniho terénu v Dansku, v roce 1981 ve Svycarsku jsme se tradién& zaméFili na Gspéch ve
Stafetach, ackoliv ndm spiSe vyhovoval terén pro zavod jednotlivcl atd.

Zavery

1. Vrcholovy vykon v orientaénim béhu byl vzdy komplexnim fyzickym i duSevnim vykonem.
Nelze se domnivat, Ze pfevladne béh nad orientaci ¢i naopak. Opravnéné se lze domnivat, 7ze
uvnitf orientaéniho béhu budou vznikat dalSi specializace. V sou¢asné dobé se do programu
MS dostal sprint. Logicka otazka zni: jak dlouho budeme cCekat, nez do MS bude zafazena
dlouha trat? (Tak bychom méli v OB podobnou situaci jako v béZzeckém lyZovani.) Z hlediska
vykonnostniho OB je nutné se témto specializacim pfizpUsobit. Zanedlouho nebude platit, Ze
tentyZz zavodnik je schopen podavat Spi¢kovou vykonnost ve sprintu, v klasické trati a na
dlouhé trati. Vyvoj v tomto smyslu pujde rychleji nez zatim predpokladame.




Zavody Stafet jsou zcela odliSné od zavodu jednotlivel. Mnohotvarné taktické situace nelze
trénovat jinak nez pfi skutecnych zavodech. Z toho plyne tedy prirozeny pozZzadavek: dostatek
Stafetovych zavodl na vSech drovnich. Jakakoliv tendence vedouci k redukci poctu Stafetovych
zavodUl by z dlouhodobého hlediska byla nedomyslenosti.

Vykony Zen jsou odliSné od vykoni muzu - tomu je tfeba pfizpusobit trénink i zavodéni. Pokud
to je jen trochu moZzné - pfipravu oddélovat.

Vykony nasSi reprezentace dokazuji, Ze jsme schopni vykonnostné dobfe konkurovat i
skandinavskym zavodnikim. Nepochybné na tom ma podil i pfiprava v cizich a naro¢nych
terénech a daleko vétSi pocet startl v silné mezinarodni konkurenci. Dlouhodobé pobyty v
cizich, tézkych terénech by mély byt samozifejmou soucasti reprezentaéni pfiravy. (O to jsme
usilovali jiz v minulosti - napf. MS 1979, ve Finsku se dlouhodobé pfipravoval Kaémarcik,
Tichacek a Keclikova.) Tady vSak pozor na Zivelnost!

Vzdor nespornym uspéchim v poslednich letech a na poslednim MS se sama nabizi otazka:
nesklizime jen ovoce, které vyrostlo diky predchozi systematické pfipravé? Neméla by
nastoupit koncepénost v novych podminkach?

Poznamka autora:

V letech 1973 - 1983 jsem stal v Cele €s. orientaéniho béhu jako pfedseda svazu. Jako lékar

jsem zabezpecoval MS v letech 1968 - 1981. Mél jsem Stésti na vyborné spolupracovniky jakymi

byli

napf. T. Kohout, P. Kasal nebo |. Matéju. Dokazali jsme témeéf nemozné, neujel ndm rychlik

svétového orientacniho béhu. Nechceme, aby nas za to nékdo oslavoval a dékoval nam. Chceme

jen

jediné: ten rychlik uhani stale stejnou rychlosti, nenechte si ho ujet ted, kdyZ to mate

nepomérné jednodussi nez jsme to méli my.

o
u

di tFi zavodni

pora

Graf 1
MS - pramérné po radi

0 muzi B ZENY
19,5 15,3

40

24

66 68 70 72 74 76 78 79 81 83 8 87 89 N
rok MS



poradi Stafety

Graf 2
MS - Stafety po Fadi

] muzi B ZENY
poradi 4,8 poradi 4,0

8,00

6,40

4,80

3,20

1,60

66 68 70 72 74 76 78 79 81 83 8 87 89 N
rok MS



2. Orienta €ni béh mladeze
(Nezkraceny text pro pfipravovana skripta FTVS, leden 1992)

Orienta¢ni béh se v fadé sméru odliSuje od jinych sportovnich disciplin. Z tohoto davodu je
tfeba pro lepSi predstavu popsat dost podrobné jeho sportovné technickou charakteristiku.

Sportovn é technickd charakteristika orienta  éniho b éhu

Orienta¢ni béh (OB) je druh béZzeckého zavodu, pfi némz zavodnik samostatné za pomoci
mapy a busoly probiha v pfedepsaném poradi body (kontroly) vyznadené na mapé a v terénu.
Start je intervalovy, kazdy béZec téZe kategorie ma jiny startovni ¢as. O poradi rozhoduje vyhradné
dosazeny €as. Trasu mezi jednotlivymi kontrolami si voli kazdy zavodnik sam.

NejvhodnéjsSim prostfedim pro konani zavodu je les. Zavodi se vSak i v parcich, na sidliStich
nebo horskych loukach.

Pro orienta¢ni béh se pouziva zcela specialnich map, které jsou daleko pfesnéjsi nez napf.
mapy vojenské ¢Ci turistické. Od béznych map se tyto mapy odliSuji pouZitim barev (napf.
prichodny les bile, louky a pole Zluté) a hlavné znazornénim rlznych detaild (jamy, posedy,
krmelce, balvany atd.). Mapa predstavuje v orientatnim béhu vyznamny technicky prvek.
Nacvikem "prace s mapou" se zna¢né odliSuje tento sport od jinych bé&zeckych disciplin.

Ucastnici zavod( jsou rozdéleni podle véku a vykonnosti do mnoha kategorii. Muzské
kategorie se oznaCuji H a Zenské D (mezinarodni znaceni). Napf. H 10 jsou chlapci do véku 10 let,
D 17 dorostenky do 17 let. U zavodl s velkym poctem startujicich se provadi jesté dalSi
diferenciace podle vykonnosti (A, B, C). N oznacuje traté naborové. Traté u zalinajici mladeze
jako jediné neodpovidaji zcela uvedené definici orientacniho béhu, ponévadzZ jejich trasa je v
terénu vyfaborkovana a podminky takového zavodu maji Caste¢né odlisna pravidla.

Pribéh zavodu je nasledujici: ihned po odstartovani zavodnik dostane mapu se zakreslenou
trati. Potom je jeho Ukolem probéhnout trat' co nejrychleji. Na jednotlivych kontrolach si zavodnik
potvrdi specialnimi kleStémi prikaz, coz dokazuje, Ze na urcité kontrole byl. O poradi v cili
rozhoduje vyhradné dosaZzeny Cas. Pokud zavodnik vynecha jen jednu jedinou kontrolu - je
diskvalifikovan.

Kromé zavodu jednotlivel zavodi i vice€lenné Stafety nebo rizné kombinovana druzstva. |
tyto formy zavodl maji sva pfesné pravidla, kter4 zabezpecuji regulérnost. Orientani zavody se
nej¢astéji konaji v tzv. denni formé, zavodi se vSak i v noci (no¢ni orientacni béh) nebo na lyzich
(lyzafsky orientani béh). To vie zarucuje urcitou vSestrannost zavodéni i celoroéni charakter.

Metabolickd naro énost zavodu

Dost dobrou prfedstavu o pribéhu zavodu poskytuje sledovani tepové frekvence bud
telemetricky nebo pomoci Sport-testeru. Prvni takova sledovani u nds provedl Soulek a kol. (14) a
jeho vysledky dokézaly nade vsSi pochybnost vysokou metabolickou naroCnost orientacniho
zavodéni.

Graf 1 dokumentuje pribéh tepové frekvence u zavodnice dobré vykonnosti ve véku 15 let
pfi zavodu tzv. narodniho Zebfi¢ku. Plnou kfivkou je znazornéna situace pfi zavodé a te¢kované je
uvedena situace prabéhu tepové frekvence druhy den po zavodé, kdyz tatdZz zavodnice bézZela
stejnou trat. Je zfejmé, Ze neméla jiz Zadné orientacné technické problémy, ponévadZ si pa-
matovala umisténi kontrol z pfedchoziho dne. | kdyz se pramérné hodnoty tepové frekvence pfilis
nelisi, je ndzorné patrna podstatné vétsi vyrovnanost hodnot pfi opakovaném zavodé.

Soulek (pozn.) publikoval vysledky o zatizeni zdvodem u dorostencu kategorie M 15. Zavod
trval v priméru 55 min., pramérn& fH byla 178,8 a s 8.7. To odpovidalo zatiZzeni 87,1% fHmax.,
resp. 81,1% VO,max.

Zavod orientacniho bé&hu se odehrava prakticky zcela v tzv. aerobni oblasti. Z méfeni, ktera
provadeél napf. Dresel (2) nebo Dittrich (pozn.) je patrné, Ze jen z&asti se b&€hem zavodu prekratuje
hladina laktatu nad 4 mmol. Pokud ano, je tomu na tzv. bé&Zeckych Castich trati jako je napf.
jednoznacény postup po cesté. Vysvétleni je ziejmé: vysoké béZzecké tempo v tzv. anaerobni oblasti



nedovoluje pfesnou orientaci, pokud se zavodnik pfivede do tohoto stavu, zpravidla chybuje, cozZ v
praxi znamena Ze ztraci sekundy a minuty. "Orientace" tvofi jakousi pfirozenou regulaci bézeckého

vykonu.
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Zatim jsme uvadéli vysledky ze sledovani mladeze dobré vykonnosti, tedy od zkuSenych
zavodnikd. U zacinajici mladeze ve véku kolem 10 rokd je situace odliSna. Pro tyto zacate€niky i
velmi jednoducha trat predstavuje mnoho orientacnich probléml, coz vede k velmi
nepravidelnému béhu, navic pferuSovanému Fadou zastaveni. Graf 2 uvadi takovou situaci u
zacinajici Zzakyné na zavodé krajského Zebficku. Primérna hodnota fH odpovida 70-80% fHmax. a
rozptyl hodnot (a) predstavuje u téchto za¢ate¢nik 20-30 tepl. V zadném pripadé nelze mluvit o
souvislém vytrvalostnim vykonu.
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Trénink orienta ¢énich zavodnik

Strukturou sportovniho vykonu v orientaénim b&hu se zabyvala fada autort, u mladeze
specialné Langr (pozn.). Sledoval orienta¢ni béZce dobré vykonnosti ve véku 13-15 rokd, metodou
faktorové analyzy dospél k tomuto rozloZeni vykonu:

- vytrvalost a vSestrannost 34, 7%
- béZecka technika a somatyp 23,2%
- rychlost a sila 12,3%
- orientaéni technika 11,2%
- "zatizitelnost" 10,6%
- vnéjsi a jiné vlivy 8,0%

Tato struktura plati pro dobfe trénované zavodniky v uvedeném véku, u zacinajici mladeze je
podil orientaéni techniky na vykonu podstatné vyssi (nad 50%).

Dnes se pfijimaji do oddilu orientac¢niho béhu ¢asto déti ve véku 7-9 let. Az do 13 rokl se
trénink provadi hodné vSestranné, velky dil pfedstavuji cvi€eni v pfirodé, rizné hry. Specialni
misto zde maji nejraznéjsi orientaéni hry a nacvik zakladu orienta¢ni techniky. | pfi téchto hrach se
Casto dociluje zatizeni 50-80% fHmax. Technicky trénink (nacvik orientace, ¢teni mapy, zachazeni
s busolou) pfevaZzuje v tomto véku nad tréninkem kondi¢nim. Technicky trénink vSak vyZaduje
soustfedéni a velkou pozornost, coz déti v tomto véku nedokézi. To vede k tomu, Ze trenér musi
velmi citlivé stfidat Fadu €innosti v ramci jednoho tréninku.

Prabéh tepové frekvence pfi tréninku zacate¢nikd zachycuje graf 3, jde o stejnou zavodnici,
ktera byla dokumentovana grafem 2 pfi zavodé. Z pribéhu fH je patrna velké pestrost fyzického
zatizeni pfi spole€ném tréninku.

Ve véku nad 13 roku se zacgina se soustavnym kondi¢nim tréninkem. Hlavni jeho naplini je
béh, pficemz se trénuje venku, ve volné pfirodé, na péSinach a mékkych cestach. Od 15 rokl se v
kondi¢nim tréninku pouZzivaji i intervalové metody.

Zavodnik v tomto véku absolvuje cca 30 zavodu za rok. ZkuSenostmi se stale presvédcuje o
tom, Ze béZecky vykon musi odpovidat vykonu orientaCnimu. To je pfirozené regulace v poznani,
Ze nema velkou cenu jen a pfevazné vytrvalostné trénovat, je nutné trénovat a zdokonalovat stale
orientaéni techniku i taktiku (nacvik volby postupt). Trénink orientace u vyspélych zavodnikl se
¢asto kombinuje s tréninkem kondi¢nim. V kazdém pfipadé i u elitnich zavodnik( technicky a
orientacni trénink predstavuji z celkového ¢asu 20 a vice %.

Graf 3
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V literatufe jsou Casto popisovany vysoké fyziologické hodnoty orientacnich bézcl. Soulek
(19) uvadi tyto hodnoty u trénovanych dorostenci a dorostenek. Laboratorni testovani bylo
provadéno na béhatku:

Kategorie kg fH(12 km) fHmax  V02(12km) V02 max

ml.kg ml.kg
M 15 60,6 167 193 43,4 61,2
M 17 63,8 161 196 41,9 62,2
D 15 52,6 181 197 41,3 52,4
D 17 53,7 171 195 40,4 56,2

Neni zatim spolehlivé vysvétleni, pro¢ orientaéni béZci dosahuji (zejména v pozdéjSim véku)
tak vysokych hodnot aerobni kapacity, zejména hodnoty V02 max. ml na kg, kdyZ trénuji podstatné
niz8i tréninkovy objem nez atleti ¢i lyZafi bézci. Domnivame se, Ze vyznamnym tréninkovym
podnétem je béh v terénu, tedy béh mimo cesty, ktery je fyziologicky odlisny od béhu na draze &i
béhu po cestach. Soulek (20) za timto u€elem podnikl Fadu pokusu.

Vyb ér talent U

Orientacni béh je sport uréeny jak k rekreaci, tak i k vykonnostnimu provadéni. Z tohoto
davodu se vybér talentdl v tomto sportu déje jiz fadu let pfirozenym zpusobem. Zavodnikim, ktefi
se dobfe umistuji v Zebfickovych zavodech, je vénovana zvySena tréninkova péce. PFisna selekce
se neprovadi. VSichni, ktefi nedosdhnou vysoké sportovni vykonnosti, mohou trénovat a zavodit na

Dlouholetymi zkuSenostmi se pfiSlo na to, Ze vétSi nadé&ji na vysokou sportovni vykonnost v
tomto sportu maji déti, které maji vyborny Skolni prospéch, dobrou prostorovou pFedstavivost,
nadpridmeérnou sportovni vSestrannost a dobré predpoklady k vytrvalosti (napf. vysoké hodnoty
V02 max., nadpriimérny vykon v béhu na 12 min., nizké % podkozniho tuku).

Zdravotni rizika

Orienta¢ni béh nepfedstavuje pro zdravi Zadna zvlastni rizika. SpiSe naopak - tento sport ma
velmi kladny zdravotni i biologicky efekt.

Z charakteristiky, kterd byla v pfedchozich odstavcich popsana, je ziejmé v jakém sméru je
orienta¢ni béh narocny. Vysoké naroky na kardiorespiracni systém jsou zfejmeé - do tréninku by se
nemeély zafazovat déti s chorobami téchto systéma. V druhé fadé je velka narocnost na pohybovy
systém - zejména dolnich koncetin. Klouby jsou znaéné namahany pfi béhu v terénu. Orientacni
béh neni vhodny ani v rekrea¢ni podobé pro déti s vyraznéjSimi vadami dolnich koncetin, nehodi
se pro déti, které se 1éCily napf. pro vyraznéjSi dysplazie a subluxace kycelnich kloubu.

Urcitym rizikem orientaéniho béhu jsou drobnd koZni povrchova poranéni (odfeniny, trzné
rany) a distorze hlezna. Urazovost se udava pfiblizné na 0,5%. V posledni dobé se uvadi moznost
néakazy od klistat a zaCina se zavadét prislusné ockovani.

Zavery

1. Orientacni béh je druh béZeckého zavodu, v kterém se na vykonu kromé béhu podili vysokou
mirou i orientace.

Tento sport vyZaduje pfi zavodnim provadéni velmi dobry zdravotni stav.

Zavod orientacniho béhu predstavuje fyzické zatizeni pfiblizné 85% maxima. U dobfe
trénovanych zavodnikd je prubéh zatiZeni relativné vyrovnany a pravidelny, u zacate¢nikl
velmi nepravidelny.

wnN



4. V tréninku orientaéniho béhu mladeZe je znacné Cast tréninkového ¢asu vénovana orientacni
technice a vSemu, co s ni souvisi.

5. P¥i laboratornim testovani dosahuji orientacni béZci zpravidla nadpridmérnych hodnot. PFi¢inou
je zfejmé béh volnym terénem.

Pozn.:

Seznam literatury - viz I.dil, str. 76-77.

Doplnék:

Dittrich J.: Zavére¢nd prace, FTVS, Praha 1989
Langr J.: Dipl. prace, PF, Hradec Kralové 1991
Soulek V.: Sjezd TL, pfednaska, Brno 1988



3. Hodnoty spiroergometrického vySet  Feni a jejich vyuziti v
praxi

Spiroergometricky profil J. Cieslarové a P. Kozaka
(Napsano po MS v Marianskych Laznich - zafi 1991)

Mohli bychom se zeptat co obsahuje protokol spiroergometrického vySetfeni a jak Ize
vysledky aplikovat do bézné trenérské praxe?

Tento text slouzi k zakladni informaci trenérl a zavodnikd, nezabyva se teoretickymi
otdzkami a omezuje se velmi Uzce na praktické vyuZiti v denni tréninkové praxi. Pochopitelné, Ze
nejlepsi cestou je - vysledky konzultovat s Iékafem, ktery zatéZové vySetfeni provadél.

V pfiloze uvadime vzor protokolu, ktery je pouzivan na télovychovné Iékafském oddéleni ve
FN KUNZ v Hradci Kralové pfi zatéZovani na bé&hacim koberci. Obdobny protokol se ziskava i pfi
zatéZovani na bicyklovém ergometru. Zpasob hodnoceni a posuzovéani zakladnich hodnot a indexud
je pfi obou zpusobech zatéZovani obdobny. Kazdé TLO mé zpravidla svdj druh protokolu, ale
uvadéné hodnoty jsou v podstaté totozné.

Kromé uvedeného protokolu je soucasti originalu jesté: tabulka a graf tept po 10 s z celého
vySetieni, zdznam analyzy O, a CO,, kfivka ekg a ev. osobni kfivka km: fH.

Co jednotlivé hodnoty  Fikaji?

% tuku: ¢im niZsi, tim lep&i (muzi do 10%, Zeny do 12%)
BM (kJ/24 h): bazalni metabolismus dle tabulek, pokud se netrénuje, je spotfeba energie 2x

vySSi, pokud se trénuje asi 3x vyssi
BTPS a STPD:  korekéni faktory pro ventilaci a VO,

EH: tepové frekvence v pfepoctu na 1 min, uvadi se zpravidla hodnota na konci
pFislusné zatéze

km/h: rychlost béhu bud po roviné (00) ¢i na ur¢itém sklonu béhatka (5 €i 10%)

VE: ventilace, mnoZstvi vydychaného vzduchu za 1 min

% O,: udava % O,, o které je ve vydychaném vzduchu méné nez v okolni atmosféfe

% COq: udava % CO,, o které je ve vydychaném vzduchu vice nez v okolni atmosféfe

VO,l: pfijem kysliku v litrech za 1 min

VO, /ka: spotfeba kysliku v ml v pfepoétu na kg hmotnosti, cenny ukazatel pro

longitudinalni i interindividualni hodnoceni, vynikajici Zzeny maji maximalni
hodnoty kolem 60 ml, muZzi nad 70 ml.

VO,/EH: tepovy kyslik udavd mnoZzstvi kysliku v jednom tepu, ¢im vyssi, tim lepsi. V
pFepoctu na kg v maximu jsou vyborné hodnoty u muzu nad 0,27 u Zen 0,24 ml.

I

respiracni vyménny koeficient v submaximalnich zatézich je od 0,85-1,0, v
maximu nad 1,0. Dulezita hodnota, kter4d dokazuje zda vySetfovany dosahl
maxima.

VEQ: ventilaéni ekvivalent pro kyslik udava kolik litrll vzduchu musi projit plicemi, aby
doSlo k pfijmu 1 litru kysliku, hodnoty se pohybuji v padsmu 20-35 [, vySsi
hodnoty naznacuji neekonomickou ventilaci.

km/h 70-90%: index, ktery udava rychlost béhu po roviné pfi zatizeni 70-90% individuainé
stanoveného maxima tepoveé frekvence. Cim je index vysSi, tim lepSi, méni se
vékem. Hodnoty km 85% u muzl nad 14,0 a zen 13,0 Ize pokladat za vyborné.

W170 a W170/kg: pokud se provadi zatizeni na bicyklovém ergometru, ziskava se tento index
misto km/h 70-90%. Hodnota nad 3,0 u Zen a 4,0 u muzd znamena vybornou




adaptaci na submaximalni zatiZzeni, tedy schopnost pracovat dlouhou dobu pfi
85% maxima. Oba indexy (W170 a km/85%) vypovidaji pfevazné o dlouhodobé
= obecné vytrvalosti.

DP (sec): doba prace v sekundéach, na béhatku se uvadi doba prace pocinaje nastavenim
sklonu béhatka

FHmax: maximalni tepova frekvence. Z této hodnoty Ize dobfe vypocitat zatizeni v %
podle vzorce:

%

% fH max = (fHmax - fH klid) x 100 + fH klid

Tyto hodnoty (pasma zatizeni) je mozné si vypocitat pro jakékoliv pozadované
zatiZzeni, nékdy se vypocty uvadéji v zavéru (hodnoceni) protokolu.

Nékterd pracovisté pouZzivaji jesté daldi hodnoty a vypocty, napf. celkova prace, O, - deficit,
O, - dluh a j. Hodnoceni téchto ukazatell (a dalSich, napf. biochemickych) vyZaduje specialni
znalosti a pfesahuje rAmec tohoto pfispévku.

VétSina hodnot je uréena pro longitudinalni sledovani téhoZz sportovce a cena vynikne pfi
opakovaném porovnavani (FH, VO,, VO,/FH, VEQ atd.), nékteré indexy se hodi jak pro
longitudinalni sledovéani, tak i pro porovnavani rlznych sportovci mezi sebou: km/h 85%,
VO,max/kg, VO,max/VO, klid aj.

Jak hodnoty vyuzivat?

1. K hodnoceni béZecké trénovanosti

Hodnoty zatéZoveho vySetfeni maji vztah pfedevsim k béZecké sloZce vykonu v orientaénim
zavodé, i kdyZz napf. index km/ 85% ¢i W 170/kg dost vyznamné koreluje s umisténim v Zebficku.
Hodnotime hlavné VO,max/kg (globalni ukazatel bé&Zzecké trénovanosti), km/85%, DP,
VO,max/VO, Kklid. Pokud méame k dispozici cely protokol vySetfeni muiZeme porovnat na
jednotlivych zatiZzenich vétSinu hodnot a posoudit zda napf. s ohledem na minuly rok doslo ke
Zlep3eni ¢i zhor3eni.

2. Krozboru trénovanosti, k odhaleni rezerv a tak k dalSimu zaméfeni tréninku

Toto hodnoceni vyZaduje odborny komplexni pfistup a nemél by ho provadét sam trenér. Je
jasné, Ze bézec musi trénovat to, v éem ma nejvétSi rezervy a tak jde v podstaté o zavér pro
dlouhodobé planovani tréninku.

Priklady mohou byt: nizké indexy a maly tréninkovy objem = planovity a pravidelny trénink.
Nizké indexy pfi systematickém tréninku = zménit obsah tréninku, jiné prostfedky. Vysoké hodnoty
submaximélnich indexd, nizka hodnota VO,max/kg a nizkd DP = béhat o vySSich intenzitach.
Vysoka hodnota VO,max/kg, nizka DP = ? nutno jesté rozebrat, mohou byt rezervy v rozvoji sily.

3. K dennimu Fizeni tréninkové intenzity

Hodnoty spiroergometrického vySetfeni maji zpravidla nékolikatydenni platnost. Je vhodné
stanovit (z FHmax a FHklid) pro pfislusna pasma zatizeni rozmezi hodnot fH (ev. i rychlost béhu
po roviné) a podle toho potom konkrétné trénovat.

DalSi moznosti je konstrukce osobni kfivky napf. ze vztahu km/h: FH &i VO,: FH. Z takto
stanovené kfivky je potom mozné snadno hodnotit kazdy absolvovany trénink, resp. jaké bylo
tréninkoveé zatizeni (I. dil - str. 53 -60).




Spiroergometrické protokoly mistr @ svéta ve sprintu v roce 1991

V plném znéni uvefejiujeme protokol spiroergometrického vySetfeni P.Kozéka a
J.Cieslarové. Kazdy trenér si mize zkusit jednotlivé Udaje posoudit podle toho, co bylo v
predchozim textu feceno.

Jak bylo fe€eno - kazdé oddéleni pouZziva jiny typ protokolu, tento druh protokolu pouzivame
na klinice télovychovného lékafrstvi v Hradci Kralové.

Na prvy pohled bude patrné, Ze v obou pfipadech jde o extrémné vysoké hodnoty, které
dokumentuji vynikajici fyziologické predpoklady. Protokol P.Kozaka je bohuzel z roku 1990,
nepfedpokladame v3ak, Ze v roce 1991 byly hodnoty v zasadé odliSné. Reprezentaéni druzstva se
zUCastnila vySetfeni na naSem oddéleni bez vyjimky od roku 1968 - je jedind vyjimka: chybi
vySetfeni muzu v roce 1991.

K vysledkim P.Kozéka:

- vZdy v minulosti (od roku 1983) byly vysoké hodnoty VO,max/kg - nad 70 ml a fHmax v pasmu
194-198,

- v roce 1990 (pfiloZzeny protokol) se VO,max dosahuje 1 min pfed ukoncenim vySetfeni pfi
R=1,02 a VEQ v tzv. ekonomické oblasti. VSe svédci o tom, Ze bylo dosazeno fyziologického
maxima,

- pocet ub&hnutych km v maximu je 2,9 km (podtrZzeno v protokolu), tato hodnota svéd¢&i o
vynikajici kondici (vynikajici kondice je jiz pfi 2,0 km!),

- jiz vroce 1990 "fyziologicky vyzraly béZec", pfi Spatné kondici by se nemohl stat mistrem svéta,
i kdyby byla souhra okolnosti jakakoliv!!

K vysledkam J. Cieslarové:

- nejniz8i naméfenou hodnotu VO.max na kg mame na nasem oddéleni 63,0 ml a nejnizsi
fHmax 194, tedy vzdy v minulosti hodnoty vyjimecné vysoke,

- VO,max je dosazeno 2 minuty pfed ukon€enim vySetfeni, to svéd¢i o vysokych moralnich
kvalitdch snaset nepfijemné pocity maxima,

- nanaSem oddéleni jde o rekordni hodnoty u Zenské populace (podobné ma i M.Honzova),

- pocet km ub&hnutych v maximu je 2,38 km (u Zen jiz hodnoty 1,5 km jsou vynikajici),

- v druhém pfilozeném protokolu je uveden O, - deficit a O, - dluh, zatiZzeni bylo 3 min béh pfi
rychlosti 12 km/h a sklonu 5%. Vznikly deficit v za¢atku zatiZzeni je 18,6 ml O,/kg (prumér je 25
ml), a to dokazuje rychlé pfizpusobeni na zatiZeni.

- Oba protokoly jsou dukazem, Ze bez vynikajici kondice nelze ve vrcholovém OB vyhravat!

Protokol P. Kozaka (duben 1990)

Program SPIROERG s uloZzenim dat na disketu

Zpusob zatizeni: Chodnikovy ergometr Dg.: 0
Vypocty:
km/h%-t  FH VO 2/l VOo/kg  VO/FH R VEQ
8,00- 3 110 1,465 24,2 13,3 0,863 24,2
10,00- 6 125 1,732 28,6 13,9 0,880 24,7
12,00- 9 136 2,167 35,8 15,9 0,916 26,0
12,05-12 166 3,159 52,2 19,0 0,933 27,7
12,10-15 183 3,602 59,5 19,7 0,977 28,3
14,10-17 193 3,928 64,9 20,4 0,988 29,7
15,10-18 198 4,502 74,4 22,7 1,027 33,3

16,10-19 201 4,252 70,3 21,2 1,059 26,3



Indexy:

Rychl. pro FH=170 :
Rychl. pro 85% FHm:

TKs/TKd:
Max.rychlost:
Max.sklon (%):

17,1
18,6
160/50
16

10

FHmax:
Rmax:
VE (BT)max:
VO, max/VVO, klid:
(VO2/FH) max:

201
1,06

154,2

19,2
22,7

Doporucena FH pro 70% zatiZeni je: 158 (tep/min), t.j. 15,2 (km/h)
Doporucena FH pro 80% zatiZzeni je: 172 (tep/min), t.j. 17,4 (km/h)
Doporu¢ena FH pro 90% zatiZzeni je: 186 (tep/min), t.j. 19,7 (km/h)

Zaveér:

% tuku: Hubeny (a)
Funké&ni zdatnost podle VO,max/kg: Vyborna

Hodnoceni:

Vyborné funkéni hodnoty, zna¢né zlepSeni proti roku 1982

FH
200

180

160

140

120

100

Zpusob zatizeni: Chodnikovy ergometr

Vypocty:

VO,max/kg:

VO, m/FHmM/kg:

VO,(1) max:

Doba prace (s):

km(max) celk:

TK: V normé

km/h%-t FH

8,00
10,00
12,00
12,05
12,10
13,10
14,10
15,10

140
153
161
179
188
190
191
192

Protokol J. Cieslarové (duben 1991)

VO,/l

Program SPIROERG s uloZzenim dat na disketu

VO ol
1,417
1,797
2,069
2,892
3,255
3,535
3,308
3,184

VO,/kg
27,5
34,9
40,2
56,2
63,2
68,6
64,2
61,8

VO ,/FH
10,1
11,7
12,9
16,2
17,3
18,6
17,3
16,6

R
0,875
0,876
0,871
0,922
0,987
1,000
1,027
1,058

VEQ
31,1
28,0
26,8
27,7
31,5
31,9
34,1
36,1

74,4
0,370
4,50
600
2,90

Dg.:



Indexy:

Rychl. pro FH=170: 13,6 FHmax: 192 VO,max/kg: 68,6
Rychl. pro 85% FHm: 13,8 Rmax: 1,06 VO,m/FHm/kg: 0,357
TKs/TKd: 0/0 VE (BT)max: 114,9 VO,(1) max: 3,53
Max.rychlost: 15 VO,max/VO,klid: 18,3 Doba prace (s): 510
Max.sklon (%): 10 (VO2/FH) max: 18,6 km(max) celk: 2,38

Doporucena FH pro 70% zatiZzeni je: 151 (tep/min), t.j. 9,9 (km/h)

Doporucena FH pro 80% zatiZeni je: 164 (tep/min), t.j. 12,5 (km/h)

Ventilaéni prah je pfi FH: 180

Zaveér:

% tuku: Hubeny (a) TK: V normé
Funké&ni zdatnost podle VO,max/kg: Vyborna

Hodnoceni:
OB, repr., vyborné trénovanost, rekordni VO,max

FH
200

180
160 -

140 -

120 1

100 T T T

VO,/l | VO,/mI (min) = 2623
25 -

20 -
15
10 -

0,6 1

t (min)



4. Na €éem zavisi vykon v orienta €énim b éhu?
(Podle prednasky pro Skoleni trenéra OB II. tf., prvni verze 1988)
Pokus o pracovni hypotézu struktury vykonu v orientacnim bé&hu na zékladé dosavadnich znalosti.

Jedna z nejCastéjSich otadzek, pokladana trenéry, kterékoliv discipliny: "Na ¢em zavisi vykon
v naSem sportu?". Tuto otdzku kladou i trenéfi orientacniho béhu a zpravidla ji jeSté konkretizuiji,
konkrétné sledovani struktury sportovniho vykonu. Jako strukturu vykonu oznacujeme zpravidla
proporcialni podil jednotlivych faktort vykonu.

Astrand a Rodahl (1977) uvadgji, ze vykon v kazdém sportu je uréen tzv. faktory vykonu
nasledovné:

vydej energie - ::;%I:ELni
v . sila
VYKON nervosvalové funkce < fashinika

psychol. faktory — Eﬁﬂ\ligce

Toto obecné rozdéleni plati i v orientaénim béhu. Jaky je vSak podil uvedenych faktord na
vykonu v zavodé orientacniho béhu? V cizi literatufe neni Zadna préce, ktera by tuto problematiku
v orientatnim béhu FeSila. Soulek (1968) se pokusil metodou linearni regrese vyjadfit vztah
umisténi v Zebficku k testovanym disciplinam. Kasal a Dvorak (1967) metodou korelaéni analyzy
objasnili fadu vztahll mezi vykonem, ¢ervenym krevnim obrazem, spiroergometrickymi hodnotami
a testovanymi disciplinami (b&h v terénu, test sily). Zjistili, ze

mezi vykonem (ZebfiCek) a indexem W 170/kg je vyznamny vztah, ktery prevySuje stupen
vazanosti mezi vykonem a VO,max/kg,

lepSich vykonu dosahuiji starSi zavodnici v rdmci sledované skupiny,

¢im lepsi vysledek v terénnich béZeckych testech (simulatorech), tim lepsi vykon v zdvodech,
existuje vyznamné vazba mezi VO,max/kg, vysledkem v simulatoru a testem sily.

Vzhledem k tomu, Ze v roce 1983 doSlo ke zméné metodiky ergometrického vySetfovani
(bicyklovy ergometr byl nahrazen béhatkem), pokusili se Langr a Soulek (1988) odpovédét na
nékteré praktické otazky k vyznamu novych hodnot zjiStovanych na béhatku. Zjistili, Ze je
prokazatelny vztah mezi simulatorem a VO,max/kg, km/h 85%, dobou prace na béhatku a testem
sily. U starSich zaku zjistili vyznamné vztahy vykon( (Zebficek) k béhu na 1 500 m, indexu W
170/kg, Wmax/kg a VO,max/kg. Z fady orientacnich testd byl vysoky stupen vazanosti k rozdilu
¢asl tzv. opakovaného zavodu (r = - 0,93). U skupiny reprezentant se prokazal vyznamny vztah
mezi vykonem (Zebfi¢ek) a indexem km/h 85%, ktery prevySuje vztah k hodnoté VO,max/kg.

Z uvedenych praci dale vyplyva, Ze podil jednotlivych faktord se méni s vékem zavodnika.
Weber (1981) uvadi, Ze o vykonu v zavodé rozhoduje u Zactva z 30% béZecka vykonnost a ze
70% orientac¢ni technika, nebereme-li v Gvahu dalSi dvé skupiny faktord, jejichz podil neni zatim
zcela vyjasnén. U mladSiho dorostu je tento pomér 50:50, u starSich dorostencl jiz 70:30 ve
prospéch bézecké vykonnosti. U zavodnikd Spickové Urovné je rozdil v trovni takticko-technickych
faktord velmi maly a tak o vysledku zavodu rozhoduji pfedevsim faktory béZecké vykonnosti a

Radu shora uvedenych poznatkd Ize promitnout do pracovniho schématu, ve kterém jsou
znazornény urcité vazby mezi jednotlivymi faktory, které mohou ovliviiovat vykon orienta¢niho
béZce. Zcela nepochybné nékteré vazby jsou pevné a pfimé, nékteré jsou druhofadé a
zprostfedkované, napf. doba prace na béhatku - test sily - vytrvalostni béh - vykon.
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Souhrnnym zpracovanim vSech Udaji Ize dospét k uréité hypotéze o struktufe vykonu a
znazornit ji do grafické podoby.

Graf 1
Struktura vykonu v OB — souhrn

bézecka technika
??

motivace

mapa

kondice




Langr uvedenou hypotézu zpfesnil. Sledoval dorostence velmi dobré vykonnosti a I. VT kategorie

H 15. Méfil fadu hodnot (vykon - Zebficek, atletické discipliny, testy orienta¢ni techniky, opakovany
zavod aj.) a metodou faktorové analyzy dospél k zavéru, ktery vyjadfil v obdobném grafu.

Graf 2

Struktura vykonu v OB - dle Langra

— 2% 27
8% zatizitelnost

orient.technika

somat. + b.technika

kondice

Zaveér

Predstava o struktufe vykonu v kazdé discipliné ma vyznam nejen teoreticky, ale i prakticky.
Ziskané vysledky Ize jiz nyni v praxi vyuZit jak v tréninku, tak i pfi hodnoceni testl a fyziologickych
Gdaja. VSechna méreni zcela spolehlivé dokazala, Ze na vykonu v orientanim zavodé se velkou
mirou pfevazné podili fyzicka kondice. To plati pro vSechny kategorie s vyjimkou nejmladSich
kategorii a zac¢ate¢nika.



5. Je trénink muz u €s. reprezentace orienta €niho b éhu
spravny?
(Pfednaska pro seminar trenérd OB, listopad 1989, Brno)

Jiz nékolik let pocitujeme, Ze vykonnost naSich muzd na vrcholnych soutézich (SP, MS) se
spiSe pohybuje v priméru, nez se pfiblizuje medailovym umisténim.

Pokusime se velmi stru¢né rozebrat sou¢asnou uroven nasi muzské reprezentace a naznacit
cestu, kterou bychom se méli ubirat v dalSich letech. Zcela zamérné se vyhneme uvadéni pfikladu
jednotlived a nebudeme uvadét ani vysledky z vrcholnych zavodl. Pochopitelng, Ze detailni rozbor
by to vyZadoval, ale stézi by to mélo néjaky smysl pro hodnoceni efektivity haseho sou¢asného
tréninkového systému.

PfedevSim musime odpovédét na otadzku, zda vykonnost nasich muzi skute¢né rok od roku
klesa? Domnivame se, Ze nemame zadny seriézni doklad o tom, Ze by vykonnost muzu klesala
(neklesd ani VO,max) nebo fyzicka pfipravenost byla stale hor3i. Navic podléhame urcitému
optickému klamu v porovnani s Zenskou reprezentaci, kterd je na poslednich tfech Sampionatech
mimoradné Uspésna. Nehledé k tomu, z podrobnych sledovani vime, Ze nelze srovnavat vykony
muzl se zZenami, jsou ovlivnény jinymi faktory. Co vSak lze bez obav Fici - vykonnost muzské
reprezentace stagnuje a tak se stava, ze jména naSich muzl se ve vysledkovych listinach ocitaji v
praméru. Nedélejme vSak stav horSi nez ve skute¢nosti je!

Nyni si poloZme otazku: v &em je pravdépodobné pfi¢ina stagnace naSi muzské
reprezentace?

1. Kondice?

TéZko Ize porovnavat jakékoliv vitézné Casy a dost téZko lze porovnavat i vysledky
bézeckych testl. Mizeme vSak dobfe porovnat globalni ukazatel béZzecké vytrvalostni kondice, -
konkrétné hodnotu maximélniho pfijmu kysliku (VO, max). Cena této hodnoty pro posouzeni
béZecké kondice je nade vSi pochybnost.

rok VO ;max ml.min ™ na kg
1970 -71 60
1972 - 75 68
1976 - 77 69
1978 - 82 66
1983 - 89 71 (b&hatko)

Stagnace rozvoje maximalniho pfijmu kysliku nas opraviuje k zavéru, Ze kondi€ni uroveri
nasi muzské reprezentace jako celku rovnéz stagnuje. Vzhledem k tomu, Ze hodnota VO,max
z(Ustava stale stejna jiz 10 let, Ize pfijmout zavér, Ze dosavadni tréninkovy systém se jiz vyCerpal a
téZko pfinese pronikavé zlepSeni. Nebo: dosavadni tréninkovy plan nebyl spravné realizovan. V
kazdém pfipadé je konecny efekt stejny.

Rekneme-li, Ze trénink nepfinasi zadouci efekt - tedy prog? Vétsina muzd béha kolem 6000
km za rok, cozZ je na hranici fyziologické unosnosti. Uvazme, Ze nemame "profesionalni" bézce,
ktefi by méli mozZnost denné trénovat 2 - 3 fazové a stézZi Ize zabezpedit regeneraci 2 x tydné, a to
zpravidla pouze saunu. Na jedné strané snaha nabéhat co nejvice kilometri a na druhé strané
omezené moznosti - to musi vést k jedinému: béha se pomalu resp. v nizkych pasmech zatizeni.
Jednak to vime z tréninkovych planud, jednak to vidime na soustfedéni a kone¢né nam to
spolehlivé odhaluje testovani na béhatku, kde na nizkych zatézich (10 km) jsou podpriameérné
hodnoty VO,, cozZ sice ukazuje na vysokou efektivitu béhu, ale pouze v tomto tempu. Pokud by
tomu bylo tak na vSech zatéZich - je to v porfadku. Poprvé jsme si toho vSimli v roce 1973 u
Ditrycha, ted je to ¢im dal tim CastéjSi. Lze se pfiklonit k ndzoru: muZzi béhaji sice hodné, ale v
neefektivnich fyziologickych pasmech, tzn. pomalu.

To je jedna stranka tréninku. Druhou je rozvoj sily. Spolehlivé je na zakladé korelaci
dokazana vazba sila - vykon v simulatoru - vykon v zadvodech (Dvorak, Kasal). Misto toho, aby

rozvoji sily bylo vénovano v tréninku dostate¢né mnoZstvi ¢asu, spoléha se vesmés na to, Ze




vlivem béhani v kopcich "sila pfijde sama". Misto, abychom diskutovali jaké formy silového
tréninku zaradit, diskutujeme nekoneéné dlouho o tom, Ze test sily je nevhodny. Rada presné&jsich
vySetfeni ukazala jediné: provést renesanci naSeho testovaciho okruhu, l1épe objektivizovat pocet
provedenych cvikd, ale zasadné - test sily ponechat v dosavadni skladbé&. Tim, Ze jsme silu
testovali nedbale a vysledky poslednich dvou let srovnhatelné chybi, nelze se vyjadfit Ze poklesla
jeji aroven, pouze Ize predpokladat, Ze to, co plati pro vytrvalost, plati i pro silu. Rozvoj sily nema v
celoro¢nim tréninku pevné misto a je to druh& rezerva kondice.

Na tomto misté je spravné zminit se o tom, pro¢ objemovy trénink kolem roku 1975-1977
vytlacil pfedchozi "racionalni bé&zecky trénink" (Saltin), kdyZz Svédsky systém byl zaloZen na
poslednich vyzkumech a je to stale jediny systém, ktery je plné védecky podloZen. Odpovéd je
zfejmé v tom, Ze Svédsky vzor predbéhl dobu, pfedpokladal trénink o vysokych intenzitach a
kontrolu kazdého tréninku. UvaZzme, Ze tento systém vznikal v letech 1960-1970 a v této dobé
nebylo dobfe mozné pfesné kontrolovat intenzitu kazdého tréninku. KdyZ se objevil objemovy
trénink a néktefi bé&zci ho zacali u sebe aplikovat, dostavily se prekvapivé dobré vysledky. Je
jasné, Ze béhat hodné bez kontroly pfinese lepSi vysledky neZz béhat malo a intenzivné bez
kontroly.

Objemovy trénink mél svoje historické misto, ale m& i svoje omezeni: kilometry nelze
zvySovat do nekoneCna, nehledé k tomu vysoky objem sebou pfinasi chronicka poskozeni
pohybového aparatu a psychicky unavi. Pomijime fakt, Ze fada zavodnikd na objemovy trénink
pFilis nereaguje.

V fadé sportl byly do objemového tréninku kolem roku 1980-1982 aplikovany teoreticky sice
nespravné hypotézy o tzv. anaerobnim prahu, ale ve svém duasledku to vedlo k tréninku o vysSich
intenzitach. Je to jisté vyjimecna situace, kdyZ teoreticky nespravny zavér vede ke spravnému a
pozitivnimu efektu.

Neméli bychom pochybovat o tom, Ze bézec, ktery nabéha Fizené 5000 km za rok bude na
tom lépe nez ten, ktery nabéha bez kontroly a fizeni dosavadnim systémem 7000 km za rok! Lze
relativné snadno (pokud je teoreticky spravny rdmcovy ro¢ni plan) planovat trénink den ode dne
podle okamzitého objektivniho i subjektivniho stavu béZce (individualizovany trénink podle hodnot
funk&nich zkou3ek, pfedchoziho zatiZzeni a subjektivni Unavy) a zaroven kontrolovat jeho intenzitu
podle tepové frekvence za pouziti sport-testeru. Pfitom se vychazi z laboratorniho vySetfeni na
béhacim koberci.

Jestlize uvazime vSechny predchozi dil¢i zavéry, Ize dospét k tomu, Ze nastala vhodna doba
- vrétit se k "racionalnimu béZeckému tréninku" (podrobné popsano v doplriku tohoto pFispévku),
formulovanému poprvé v roce 1967 Saltinem, pozdé&ji doplnénému stejnym autorem v roce 1973 a
nejnovéji v roce 1986. Ackoliv uplynulo v podstaté 20 let a autor sam je u zrodu nejnoveéjsich
fyziologickych objevd, tykajicich se metabolismu svalové burky, v podstaté neni rozdil mezi
systémem v roce 1967 a 1986. Zasady tohoto systému jsou u nas dostateCné znamé a
publikované (Soulek 1969 a 1976, kniha Orienta¢ni béh Koce, Soulek a Kohout 1974).

V kratkosti Ize hlavni zasady Saltinem navrZzeného tréninku uvést na dvou grafech.

Graf 1 naznaCuje jak planovat trénink z hlediska celého roku. Za povSimnuti stoji podil
rozvoje VO,max Vv jednotlivych cyklech - tomu je tfeba vénovat hlavni pozornost.

Graf 2 uvadi hlavni druhy béZeckého tréninku, trénink 1 a 2 slouzi hlavné rozvoji VO,max.
Pochopitelné je nutné pfifadit trénink na Usecich pod 2 min (napf. 70/20 &i 15/15). Trénink 3 a 4
pFedstavuji tzv. distanéni béhy, které rozvijeji hlavné schopnost pracovat dlouhou dobu na vysSi
arovni kyslikové spotfeby, ale maximalni pfijem kysliku mnoho nerozvijeji!

Toto vSechno je dobfe znamo 20 let, u nas to poprvé vyslo v lednu 1969 a Kohout jiZ v Gnoru
1969 uvedené zésady prevedl do konkrétnich tréninkovych pland. VSichni si jeSté dnes
pamatujeme, jaké Uspéchy tehdy slavila prazska Slavia VS a zname i narGist VO,max v tehdej3ich
letech u reprezentantt. Dost dlivodl k tomu, abychom zatroubili na Gstup sou¢asnému tréninku a
vratili se k tomu, co trénovali nasSi muzi v roce 1972. Jisté - v jinych podminkéch, s lepSim
vybavenim a obohaceni fadou zkusenosti, tedy na vysSi trovni.
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Graf 2
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2. Mapa ?

Zcela zakonité nads musi napadnout otdzka, zda neni néco chybného v mapové pfipravé
nasich muzu. ZlepSila se Uroven mapové pfipravy na vycvikovych taborech, je moznost trénovat v
ciziné a je vice start( v zahrani¢ni konkurenci.

Neméme dostatek pramend k tomu, abychom mohli porovnat obsah tréninku orientaéni
techniky naSich a cizich zavodnikd. Na druhé strané mame dostatek dikazu ze sledovani tepové
frekvence pfi orientané technickém tréninku (v piskovcich u nas, Norsko, Francie), které
napovidaji, Ze tyto tréninky se absolvuji v nezvykle nizkych pasmech zatizeni kolem 70%. Zavod
kolem 805% - orientaCni trénink 70%. Tady se dopoustime asi omylu, kdyZ aplikujeme zasadu z
tréninku zacate¢nik( na reprezentanty, ktefi by naopak meéli stabilizovat orientaéni techniku a

vvvvvv

vhodné obtiZznou €ast kontrolniho zavodu béhat na ¢as, tedy vysokym tempem.



Zaveér

Prispévek si neklade za cil, aby vyCerpavajicim zpusobem analyzoval vykony nasi muzské
reprezentace. Sportovni vykon reprezentanta orientacniho béhu je sice bohaté strukturovan, ale
nejde jen o "béh a mapu”, i kdyZ se na tyto dva faktory vyhradné zaméfujeme. Ma to svuj smysl,
daji se dobfe sledovat, a zaroven tréninkem meénit.

V pfipravé reprezentantu (a nejen reprezentant() by bylo spravné:
1. Dusledné prejit na "racionalni béZecky trénink", tzn. snizit objem nabé&hanych kilometrd o

nizkych intenzitach, trénovat vice ve vysSich intenzitach, zatizeni kontrolovat sport-testerem.

2. Orientacni techniku a mapu trénovat ve vysokém tempu.

Vysv étleni:

Tento prFispévek byl pfipraven pro seminar trenéru, ktery se konal 24.-25. listopadu 1989 v
Brné. Pro pohnuté politické udalosti zistal nepfednesen. NasSel jsem ho ve svych metodickych
dokladech a vahal jsem dlouho, zda ho zaradit do tohoto metodického dopisu. Za dva roky se
lecos zménilo, pfiprava reprezentantli se sice odehrava v jinych podminkach, ale obsah textu ma
stale svoji platnost. NeSlo mi o kritiku sou¢asné reprezentaéni pfipravy (uz sam fakt, ze prispévek
byl napsan v roce 1989 to vylu€uje), ale o to, jak racionélné a efektivné v pfipravé dal.

Dopln ék

Zasady "racionalniho bézeckého tréninku" orientacnich zavodnikd formuloval poprvé v roce
1967 Saltin. Do té doby Slo vesmés o pfevzaté a empirické béZecké systémy jak v cizing, tak i u
nas. V roce 1973 tentyZ autor zasady zpfesnil, v roce 1984 je v popularni formé (Skogssport)
uvefejnil znovu. Ackoliv uplynulo vice nez 20 let a autor sdm je u zrodu poslednich objevl v
metabolismu svalové buriky, zasady tréninkového systému zustaly stejné. Tato okolnost potvrzuje,
Ze plGvodni fyziologické studie, provadéné zprvu v laboratofi a pozdéji i v terénu, byly spravné a
maji dlouhodobou platnost.

Zasady citovaného tréninkoveého systému byly u nads opakované publikovany:
1969: Met. dopis SOB UV CSTV (Saltin-Soulek)
1974: Trénink vytrvalosti u orient. béZcu (Soulek, Kohout, TaP TV/3)
1975: Orienta¢ni béh (Ko¢ a kol., Olympia)
1976: Met. dopis SOB UV CSTV (Soulek)

Ve stru€nosti Ize hlavni zasady demonstrovat na dvou grafech. Graf 1 - naznacuje jak
planovat trénink z hlediska celého roku. Za povSimnuti stoji podil rozvoje VO,max v jednotlivych
cyklech s ohledem na vék zavodnika, tomu je tfeba vénovat hlavni pozornost. Graf 2 - uvadi hlavni
druhy béZeckého tréninku. Trénink 1+2 a 4 (ten, pokud je zCasti provadén do maxima) slouzi
hlavné rozvoji VO,max. Pochopitelné je nutné pfifadit jeSté trénink na dsecich pod 2 min. (napf.
70/20, 15/15 aj.). Trénink 3 a 4 (ten, je-li provadén v nizSich intenzitdch) predstavuji tzv. béhy,
které rozvijeji hlavné schopnost organismu pracovat = béZet dlouhou dobu na vys3i (nikoliv vSak
vysoké) urovni kyslikové spotfeby. Maximalni pfijem kysliku vS8ak mnoho nerozvijeji (pokud jde o
vrcholové zavodniky).

Uvedené zasady je jeSté mozné doplnit:

- To, co "déla" orientacniho béZce orientaénim bézcem je jeho orientacni technika a ta se musi
celoroéné rozvijet a stabilizovat.

- Tréninkovy efekt bude u orientacniho bézce nejlepsSi, kdyZz se kondi¢ni trénink co nejvice
pFiblizi situacim v zavodé (les, rizné dlouhé Useky, stfidani tempa aj.).

- Pokud nechceme zpusobit kondi¢ni stagnaci je nutné vSechny tréninkové zpusoby (graf 2)
stfidat.

- Nesmi se zapominat na béh volnym terénem (béZecka technika).

Rychla aplikace téchto zasad je nyni naléhavéjSi u muzdi nez u zen.



6. Hodnoceni vnit Fniho prost fedi a moznosti jeho ovlivn  éni
(Napséano pro met. dopis v roce 1988, dosud nikde nepublikovano)

V novéjSi dobé& se obraci pozornost télovychovné |ékarského sledovani ke tkanovemu
metabolismu z nékolika davodu. Klasické metody sledovani (kupf. spiroergometrie) totiz ¢asto
popisuji stav zdatnosti urcité fyziologické funkce a jeho zmény, jez jsou vSak viastné dusledkem
urité situace na udrovni tkanové-metabolické. Jedna se vlastné o upfesnéni v pochopeni
nalézanych hodnot, tedy pfinos v oblasti interpretacni. Dale pak je vSak mozno na zakladé nalezu
ukazatele vnitfniho prostfedi Casto pfimo G¢inné ovlivnit. Obecné lze shrnout, Ze vysledky
funkénich vySetreni prispivaji zejména k uréeni strategie tréninkového procesu, zatimco ovlivnéni
vnitiniho prostfedi je prostfedkem taktickym, jez dava moznosti bezprostfedniho ovlivnéni stavu
zavodnika. Praktické aplikace tohoto aspektu jsou vSak znacné ztéZovany nedostatkem seriéznich
literéarnich udaji. Ve srovnani se zaplavou praci z oblasti funkéni fyziologie jsou kontrolované
studie nékterych problému vyslovené sporadické, coZ je zpusobeno zejména tim, Ze se na oblasti
metabolismu specializuje dosud jen malé procento télovychovnych fyziologl a dale pak neni fada
uzite€énych vysledkl z rGznych duvodu vabec zvefejiiovana. Na druhé strané se objevuji komeréné
motivované prace (pfimo nebo nepfimo souvisejici s uzivanim rdznych sportovnich napoji apod.),
jez hodnoti skute¢nost neobjektivné a Casto vyslovené zkresluji skutec¢nou situaci.

U reprezentacniho druZstva je v sou€asnosti provadéna jiz fada vySetfeni vnitiniho prostfedi,
z nichz néktera jsou soucasti pravidelnych kontrolnich méfeni, néktera jsou vSak provadéna
vybérové nebo dokonce jednorazové, coz je dano charakterem stanoveného faktoru urcité kvality
(Kupf. krevnich skupin).

Jind vySetfeni jsou na druhé strané provadéna po zatéZi v terénu nebo pfi rdzném
uspofadani testd v ramci dlouhodobého sledovani. Realizované metody jsou uvedeny v
nasledujicim prehledu:

. Cerveny krevni obraz - zakladni hodnoty + vypo&tené hodnoty + retikulocyty.
. Leukocyty + diferencial.

. VySetfeni iontl (mo€ + krev, osmolalita).

. VySetfeni krevniho laktatu.

. VySetfeni acidobazické rovnovahy.

. VySetfeni ukazatell metabolismu cukr, tuk(, bilkovin.

. VySetfeni imunologické.

. VySetfeni genetické - HLA antigeny.

O~NO U WNPE

Na uvedena vysSetfeni pak navazovaly pokusy o ovlivnéni jednotlivych nalezenych parametr(
- hodnoty krevniho obrazu, transportnich lipidQ, podani iontd v regeneraéni fazi, pokus o
alkalinizaci, individualizovana aplikace vitaminl a byly ovéfovany i nékteré dalSi ergogenni
prostfedky - ovlivnéni svalového glykogenu a z ostatnich kupf. imunoterapie.

Interpretace vétSiny vysledkd zna¢né presahuje vymezeny rozsah i ur€eni tohoto sdéleni.
UZité postupy budou proto komentovany jen heslovité v navaznosti na aktuélni stav problému dle
publikaci ve svétové literatufe. Z kritického posouzeni literarnich Gdaja totiz veSkera naSe aktivita
vychézela a proto povaZzujeme v této fazi za nezbytny pfedevsim objektivni rozbor souasnych
poznatkd.

I. Ovlivn éni energetického metabolismu

Superkompenzace svalového glykogenu : Spotfeba glykogenu zavisi na intenzité vykonu - do
50% VO,max je energie ziskavana z tuku. Pfi intenzité pfes 90% jiz z 95% z glykogenu.

Stfedni intenzita - 75% puasobi spotfebovéani na kritickou mez 25 mmol glykogenu na kg svalu
za 90 min. (Karlsson). Trénovany jedinec ma primérnou zasobu 135 mmol, dietou Ize dosahnout
hodnot az pfes 200 mmol (Sherman). Ukladani glykogenu je v3ak zavislé predevsim na cviceni v
prabéhu diety, sval v klidu glykogen neuklada (Bergstrom). ZvySovani glycidi v potravé ma pfitom
svou mez, pfi vice nez 600 g na den se jiz hodnota glykogenu dale neovlivni (Costill) a je
prevadéna na tvorbu tuku. Do 48 hodin je moZno uZit i disacharidy, poté vSak se uplatiuji jiz jen



Skroby (Nimmo). Dieta plsobici maximalné zvySovani glykogenu (220 mmol na 1 kg! : 3 dny 5%
uhlohydrat(i, 3 dny 95% uhlohydratt). Tuto dietu vSak malokdo snasi, navic zpusobi hypoglykemii
a podrazdénost (Bergstrom). Prakticka je dieta 3 dny 350 g, 3 dny 550 g uhlohydratd pfi plynulém
poklesu intenzity tréninku od 1. do 5.dne, 6.den klid - tato dieta, vytvari pramérnou hodnotu 195
mmol na 1 kg (Fing). Dulezitost pokracovani tréninku pfi dieté je i v tom, Ze se aktivuji enzymy
Setfici glykogen - umozZiujici pfednostni spalovani tuku! (Holloszy). Vétsi zasoby glykogenu
prokazatelné béh neurychli, ale tempo udrzi delSi dobu, zpomaleni nastava pfi kritické hladiné od
25 mmol na 1 kg (Costill). Navic 1 g glykogenu vaze az 5 g vody, takZe dochazi i k vétsi bunééné
hydrataci organismu, coZ je vyhodné (Sharp). Zasoba glykogenu se prakticky uplatni az pfi praci
delSi nez 60 min. pfi 70-80% VO,max. Noveéji bylo zjisténo, Ze navic vSak zasoba glykogenu vétsi
nez 40 mmol na 1 kg brzdi anaerobni metabolismus, takZze je vyhodna i pro udrzeni aerobni faze
pfi tempovém béhu (Jacobs). Z rizik superkompenzace Casto spiSe teoretickych je uvadéno v
literatufe mozné ztézknuti svali vodou vazanou na glykogen a dale pak vétsi sklon k hypoglykémii
v pozdni fazi vykonu.

Ovlivn éni tukového metabolismu : Z dalSich prostfedkd ovlivnéni energetickych zdrojd
vytrvalostniho vykonu je moZno povaZovat za velmi perspektivni trendy usilujici o urychlenou
aktivaci vyuziti tuku, jez Setfi zasoby glykogenu. V OB ma tato situace zvlastni vyznam, nebot cukr
je jediny metabolicky zdroj pro CNS, jehoZ dobra funkce je zejména ve druhé &asti zavodu pro
celkovy vykon rozhoduijici.

Ze zminénych metod Ize uvést nasleduijici:

1. PF intenzité kolem 50% je vétSina energie hrazena z tuku, spotfeba cukru je zcela
zanedbatelna. Béh touto intenzitou po dobu alespori 30 min. tésné pfed zavodem aktivuje
katabolismus tuku, jenz je vyhodné vyuZzit pfi zavodé (Saltin).

2. Katabolismus tuku, jenz se vyraznéji rozviji az po 30 min. intenzivniho vytrvaleckého vykonu,
zavisi predevSim na dostatecné hladiné fosfolipidl a transportnich lipoproteind v krvi, jez
umozni pfenos z tukovych dep do jater, kde je jeding jejich Stépeni mozné (Miller). Z této avahy
vychazi podavani pripravkt obsahujicich fosfolipidy (Lipovitan, Vita-lecitin), dietné pak syrové
Zloutky.

3. Beta-oxidace tuku v jatrech méa charakter postupné adaptivni reakce, jiz Ize uspiSit shiftovanim
aminofyliny. Tento cenny poznatek pro Setfeni glykogenu je s vyhodou vyuZzivan - vétSinou
jako piti "dvojité az trojité" kavy v dobé 30-15 min. pfed startem. VySSi davka jiz plsobi zvySeni
hodnot do oblasti povazované za doping podle pravidel MOV. IAAF tento limit rozumné zvazuje
(registrace hodnot bez nasledné diskvalifikace) (Essig, Van Handel).

Vyuziti uvedenych poznatk G:

VSechny uvedené postupy jsou u reprezentatniho druzstva individualné vyuZivany,
subjektivni posouzeni uplatnéni téchto prostfedku je ve vétsiné pfipadld velmi pfiznivé. Chybi viak
presnéjsi literarni podklady pro individualizaci reZzimu pfi zna¢né rozdilnych zjistovanych
hodnotach biochemickych ukazateli. Objektivni posouzeni jejich uplatnéni je zde pomérné
obtizné, zejména pfi kontrolovaném klinickém pokusu, je vSak nutno povaZovat za prednostni ukol
pro dalSi obdobi. Dosavadni doporu¢eni maji totiz dosud charakter jednotnych postupu,
vychazejicich ¢astec¢né i z empirickych poznatkd. Za zcela nezbytny pozadavek je vSak nutno
povaZzovat diferenciaci téchto prostfedkd a to jak z hlediska davek, tak i vybéru metody pro
jednotlivé zavodniky. Byl shromazdén pomérné bohaty material biochemickych nalez( a to jak
srovnatelnych hodnot v ramci souboru, tak i individualniho vyvoje téchto ukazatell. Jeho
vyhodnoceni by mélo pfispét predevSim pro cilené vyuZiti moznosti v oblasti nutri¢nich
ergogennich prostredka.



Il. Vyuziti dalSich metabolickych faktor G

Proteiny : V novéjSi dobé je vénovana zvySena pozornost Uloze proteind i u vytrvalostnich sportd.
Jejich potfeba totiz prudce stoupa pfi zahgjeni intenzivniho tréninku nejen u sportd silovych a
dochéazi ke znacné prestavbé svalovych myofibril a spotfebovani svalového aktomyozinu. Pokud
neni dostate¢né velka nabidka proteint v potravé, jsou pouzivany zejména katabolizované sérové
proteiny a bilkovinny material, ziskany destrukci erytrocytll - coZ je davano do souvislosti se
vznikem sportovnich anemii (loshimura). Nezanedbatelné je i vyuziti svalovych proteinu pro pfimy
zisk energie pfi dlouhodobém vykonu, projevujici se zvySenym vylu€ovanim mocoviny do potu pfi
vykonu pfesahujicim 60 minut (Lemon). Po 10 dnech intenzivniho tréninku pfi pfijmu proteinu
mensim nez 1,4 g na 1 kg se dostava organismus do negativni dusikové bilance a dochazi k
poklesu hemoglobinu o0 10%. Za minimalni bezpecnou davku pro zachovani rovnovahy je
povazovano 1,9 - 2 g proteinu na kg a den (Shizaki), z toho alespori 60% maso. Uvedena hodnota
je v8ak pramérna, polovina zavodnikl potfebuje davky o néco vyssi na zaCatku zintenzivnéni
tréninku, zejména pokud je snizena celkova kalorick& potfeba ihned dochazi k negativni dusikové
bilanci i pfi uvedenych dostacujicich davkach proteind (lyengar). Za dolni hranici Ize povazovat u
70 kilogramového atleta pfi pfijmu 16 000 kJ 120 g proteint na den pfi Uhradé 12% kalorické
spotfeby (u déti 15%) - 1,7 g proteinu na 1 kg.

Vitaminy skupiny B : Prvni okruh - koenzymy aerobniho metabolismu (B1, B2, niacin, kyselina
pantehenova) - sniZzeni jediného z nich limituje vyuZziti vS8ech ostatnich! Vzhledem k rozpustnosti ve
vodé navic dochazi k velkym ztratam pfi poceni - zvySena spotfeba. Tento komplex zvySuje
vykonnost zvlasté vyznamné pfi vytrvalostnim vykonu v |été za horkého pocasi, neovlivni vSak
kyslikovy dluh a odbourani laktatu (Barly). U thiaminu je upozorfiovano na nékolikadenni nutné
zabudovani - nutnost podavani s predstihem pred vétSim vykonem. PUvodné predpokladany efekt
nikotinamidd na zlepSeni hodnot anaerobniho metabolismu je nyni povazovan spiSe za pruvodni
vazodilataéni efekt této latky (Hilsendager). Navic byl prokazan negativni vliv této latky na utilizaci
tuk a znagné riziko nepfiznivého vlivu na vykonnost pfi pfedavkovani! (Bergstrém). Druhy okruh -
protosyntéza a krvetvorba - pyridoxin je s vyhodou vyuZitelny jako nedopingové anabolikum -
zvySuje inkorporaci proteind pfi jejich zvySeném pfijmu a uplatfiuje se navic pfi novotvorbé
hemoglobinu (Haymes). Vitamin B12 je vyuZivdn k urychleni vyzravani erytrocytl, celkovy
roboracéni efekt byl prokazan kupf. u plavcu, kde byl vSak nalezen teprve u vysokych davek (1000
mikrograma) a souvisi pravdépodobné s obecnym ovlivnénim bunééné regenerace (Montarge).

Vitamin C: Zakladnim ucinkem je jeho vliv na syntézu nadledvinkovych hormont (kortikoidy a
adrenalin). Dulezité je proto zvySovani jeho davek v obdobi zavodu, kdy k fyzickému stresu
pfistupuje vyznamné uplatnéni stresu psychického (Boddy). Publikovana byla naprosta
nespolehlivost uzivani tablet, ve kterych probiha pfeména na nedc¢innou mutarotani formu velice
rychle - poloas 4 mésice, pficemZz je doba skladovani substance ve vyrobé zcela
nekontrolovatelna. Sou€asné je dilezité podavéani tésné pred zavodem - pfi vykonu dochazi ke
znacné exhausci zasob a vysSi hladina v krvi je velmi vhodn& (Spioch). Z pfiznivych a€inkd bylo
referovano o kontrolované vyssi vykonnosti, sniZzeni tepové frekvence a jeji rychlejSi normalizaci a
lepSi utilizaci tukG (Van Huss). Je opakované poukazovano na nutnost alespon jednorazového
stanoveni krevnich hladin a tim individuélni potfeby (Hoogeverf).

Vitamin E: Z&kladnim G&inkem je zvySovani ATP ve svalech a zlep3eni vyuziti kysliku ve tkani
(Shephard). Z kontrolovanych pokusu byl prokazan vyznamné vyssi VO,max - pokus byl provadén
pro vyS8Si nadmorskou vysku (Kobergestri) a dale pak zvySeni oxydace tuku a jejich utilizace
(Dillard).

Zelezo: Niz&i Groven saturace organismu Zelezem je pomérné &astd, vyuZiti je nejen pro
transportni mechanismus kysliku (hemoglobin, myoglobin), ale zejména pro tkadnovou utilizaci -
cytochromy a nékteré oxidazy, coz miaze znaéné limitovat vyuziti kysliku (Finch). Denni potfeba
10-18 mg (muzi, Zeny) je stéZi dosahovana pro obtiznou resorpci Zeleza. Jeho pomérné velké
ztraty vznikaji pocenim (0,4 mg na 1 | potu), normalni celkova denni ztrata je pfitom 1 mg - nutno
dodavat zejména v |été (Verllar). Pfi tréninku se zvySuji zejména cytochromy a myoglobin a pokud



neni dostatek Zeleza k dispozici, dochazi k destrukci erytrocytd. Tyto sportovni anémie
prokazatelné snizuji odbourani laktdtu a dale pak regenera¢ni fazi po vykonu (Kardner). V
nékterych souborech bézcu je popisovano az 40% deficiti Zeleza, €asto bez pravodni anemie.
Davky Zeleza 900 mg za den po 14 dnech snizi tento podil na 10% a sou€asné vyznamné sniZzi
hladiny laktatu dosahované pfi vykonu (Nilson). Hodnoceni potfeby dle stavu hemoglobinu neni
zcela jednoznacéné, nebot jeho hodnoty jsou dany velikosti téla, totéz plati i pro VO,max! (Vellar) -

rozhodujici jsou hodnoty plazmatického Zeleza.

Vyuziti uvedenych poznatk G:

Vychodiskem pro vyuziti uvedenych poznatk(l u reprezentacniho druzstva je predevsim
pravidelné hematologické vySetfeni (jaro, podzim). Jsou nachdzeny velice pestré obrazy anemii -
hypochromni anemie rdzného typu (u Zen maji Casté&ji sideropenicky charakter), v nékterych
pfipadech anemie s megaloblastickymi erytrocyty. V mezich normélnich hodnot je asi jen 40%
zavodnikd. Pomérné Casté jsou i poklesy plazmatického Zeleza (cca 1/3 zavodnik( pfi podzimnim
meéfeni). PFiCinou je nedostateCnd nutricni nahrada pfi intenzivnim tréninku a zavodni aktivité,
takzvana skryta karence - kdy i pfi dostate¢ném kalorickém pfijmu je narok na fadu vitamind a
dalSich plsobkl podstatné vétsi, nez je vlbec v Zzivinach obsaZen. Situace je feSena
diferencovanou medikaci podle zasad hematologické terapie pro korekci anemii jednotlivych typa.
Zcela nezbytné je soucasné vySetieni vSech tfi parametrt (hemoglobin, erytrocyty, hematokrit) pfi
béZném hematologickém vySetfeni se vétSinou neprovadi, pro vypocet odvozenych hodnot (objem,
barvivovy index) a dale pak kontrola krevni novotvorby prostfednictvim retikulocytd, jez maji
soucasné fadu vztaht k vyvoji vykonnosti.

Hodnoceni hematologickych hodnot musi byt velmi individualni, podobné i 1éCeni.

Vyuziti vitamin( pro optimalizaci metabolickych pochodd ma rezervu pfedevsim ve stanoveni
individualnich hladin vitamind v krvi, pausalni podavani navic ¢asto ve vitaminovych komplexech,
dosud vétSinou praktikované je nejen nespravné, ale navic maze dojit i k paradoxnimu poklesu
vykonu. Soucasné je nutno zménit i celkové pojeti podavani vitamind, jez je ¢asto chapano jako
pomocny prostfedek, nikoliv jako cilenad optimalizace vnitfniho prostfedi, jez mize vykonnost
skute€¢né vyznamné ovlivnit.

I1l. Ovlivn éni metabolismu vody a elektrolyt

Ztrata vody pfi béhu na dlouhé trati je pomérné znaéna, i ve studeném pocasi Cini na
maratonskeé trati pfes piti na obCerstvovaci stanici 3-5 | (Cohen). SniZeni vykonnosti se projevuje
jiz pfi snizeni vahy téla o 2,5% - dochazi k rychlé akumulaci anaerobnich produktt, sniZzuje se
predevsim W170, pfi snizeni o 4% &ini snizeni této hodnoty jiz 30% (Ryan). Uhrada tekutin pfed
zavodem je limitovana ¢asem 30-40 minut, kdy je jiz provokovana silna diuréza (Pitts). Vyhodné je
piti studenych tekutin ke sniZzeni hypertermie. Vstfebavani studené vody do Zaludku je pfi vykonu
70% VO,max mozné i ve vétSich mnoZstvich, ze 750 ml v davkach po 250 ml se vstiebava 75%,
pridavek elektrolytl vstfebatelnost neovlivni, vstfebavani tekutin je vSak silné snizovano pfidanou
glukozou v zavislosti na jejim mnoZztvi - 46 g glukozy na 1 | sniZuje vstfebatelnost na 39% celkové
prijaté tekutiny (Fordtran, Saltin). Podle snaSenlivosti se doporucuje piti celkové az 800 ml Cisté
vody v obdobi 30 minut pfed startem k navozeni vyhodné hyperhydratace (Herbert). Silna diuréza
po dostate¢ném napiti po zavodé nastupuje v dobé, kdy je hrazeno teprve cca 60% ztracené
tekutiny, hydratace nitrobunéénych prostor pfitom pokracuje podstatné pomaleji (Costill). Pocit
Zizné neni pro ztraty vody smérodatny, i pfi vypiti vody podle chuti pfi usilovhém kontrolovaném
béhu doslo ke ztraté 2% télesné vahy, télesna teplota pfitom nepfeséahla 39C. Bez piti doslo k
Uplnému vycCerpani v dobé &inici jen 2/3 béhu s pitim, pfi ztraté skoro 3% tekutiny a télesné teplota
¢inila na konci pokusu 40,5C (Costill). Hyperhydratace pfed pfed béhem sniZuje vyznamné
tepovou frekvenci a zvySuje poceni, které je v3ak vyhodné k termoregulaci. Podle nékterych
autort je pravé hypertermie pfes 40C kritickym faktorem limitujicim vykon. Piti solnych roztoku
pfed zavodem prostfednictvim antidiuretického hormonu poceni snizuje. Celkovy vykon je pitim
podstatné ovlivnén - bé&h na 7 mili byl pfi piti iontového roztoku slabé slazeného (30 g na 1 1) v



priméru o 4,5 minuty rychlejsi, Cista voda zlepSovala celkovy vykon méné (Cade). Ke korekci
acidobazické rovnovahy byly navrzeny zejména magnesium asparat, NaHCO;, NH,CI k alkalizaci
vnitfniho prostfedi, nebot’ extrémni metabolicka acid6za je povaZzovana za vubec hlavni faktor
Gnavy, jez limituje vykon v pribéhu zavodu (Ahlberg). Potfeba natria je dle nékterych udaju
nadhodnocovana, nebot pfi vykonu dochazi ve skute€nosti ke zvySovani natria pfi zahuStovani
plazmy, v iontovych napojich ma vyznam spiSe pro osmotické vstiebavani. Z elektrolytt je vSak v
posledni dobé vénovana zvlastni pozornost kaliu, jehoZ pfisun potravou je dle nékterych autord
nedostate¢ny k Uhradé znacnych ztrat potu a moci pfi intenzivnim tréninku a vicedenni zavodni
¢innosti a proto je doporucovano jeho dodavani v tabletkach (v lehce vstfebatelné formé&, kupf.
kalium aspartat) po vykonu zejména proti pocitu svalové Unavy - sniZzeni intracelularniho kalia
(Kmochel). Dale je novéji diskutovana i otdzka pfidavku kalcia do iontovych népoji (Calcium
gluconicum), jenz ma za nasledek snizeni hypertermie avSak plsobi soucasné hypovolemii -
antagonisticky uc¢inek oproti natriu (Niellsen).

Vyuziti uvedenych poznatk U:

Efekt pitného reZzimu byl u reprezenta¢niho druzstva ovéfovan v rozsahlém pokusu, kdy byla
sledovana celodenni bilance iontd a vody po dobu 1 tydne, vliv pfijmu tekutin na vykon na
vytrvalostnim okruhu a déle pak vliv podani oligosacharidd se stfedni molekulovou vahou. Kromé
toho byla zjistovana hodnota kyseliny mlé¢né pfi béhu v terénu a dale pak hodnoty acidobazickeé
rovnovahy pfi béhu v terénu a jeji kompenzace dychanim. Vysledky byly vyuZity pro individualni
doporuceni Upravy pitného rezimu pfi regeneraci, doporuceni zplsobu dychani pfi hrani¢nim
béZeckém vykonu a dale byla zkouSena diferencovana krevni alkalinizace. Vysledky kupf. ukazaly,
Ze vypiti 300 ml napoje s oligosacharidem zlepsSi ¢as pfi béhu na 10 km v priméru o 1 1/2 minuty,
pfi€emZ navic nebyla u testované skupiny odectena doba zastdvky na obcerstveni. Prakticky u
vSech zavodniku byla nalezena zna¢na hyperosmolarita vnitfniho prostfedi a hemokoncentrace,
jez zpomaluje reparacni procesy pfi intenzivnim tréninku a patfi€¢nou regeneraci, z ¢ehoz vyplyva
poZadavek podstatné vétSiho zamérného pfijmu tekutin v dobé odpodinku. Zmény acidobazické
rovnovahy jsou znacné rozdilné, pfevazuje kompenzovana metabolick& acid6za v rGzném stupni,
byla vS8ak nalezena kupf. i acid6za respiracni, coz je spolu s vySe uvedenymi Udaji podklad pro
pfipravu individualnich iontovych napojl.

Literatura k této kapitole: u autora



7. Je mozné objektivn é planovat denni tréninkové zatizeni?

(Opakované predneseno na seminafich trenérti OB, na sjezdu spolecnosti télovychovného
lékafFstvi v fijnu 1990 v Ostravé. V této verzi jsou pouZity zavéry diplomové prace L. Komancové)

Otazka muze znit i jinak: Mame néjakou metodu, kterd by pfisné individualné pomahala
trenérovi a tedy i sportovci, stanovit denni tréninkoveé zatiZzeni a jeho intenzitu?

Obecné zasady tréninku jsou:

- opakovani,

- postupné zvySovani zatizeni,

pfivykani organismu na maximalni zatizeni,
vSestrannost,

individualizace

Je zfejmé, Ze pravé na posledni zdsadé zavisi vykonnost vrcholového sportovce. Z praxe
vime, Ze jsou Casto Uspé3ni ti sportovci, jejichZ trenéfi v€as poznali, co jejich svéfenci vyhovuije,
ktery tréninkovy model, nehledé k tomu, Ze zarovern respektovali i subjektivni stavy sportovce,
jinymi slovy trénink individualné pfizplsobovali.

VSeobecné se da predpokladat, Ze v ramcovém ro¢nim tréninku se nedélaji velké chyby,
pokud se respektuji obecné znama teoretickd doporu€eni. Podobné se nedélaji velké chyby v
rozplanovéani do jednotlivych cykld. Chyby se ob&as stavaji ve Spatném naplanovani do tydennich
mikrocykl( pfed vrcholovymi zavody. NejvétSi chyby se stavaiji v realizaci tréninkového zatizeni v
jednotlivych dnech mikrocyklu. Jisté Ize s tuzkou v ruce od zeleného stolu koncem listopadu
naplanovat, Ze napf. 5.bfezna pfistiho roku bude bézec absolvovat béh 8x 6 min 0 90% intenzité, s
pauzami 5 min. Ale k ¢emu je to dobré? Z fyziologie totiz vime, Ze organismus pfijima tréninkové
podnéty jen tehdy, jsou-li na jedné strané dostate¢né intenzivni a na druhé strané pokud sportovec
neni ve stavu Unavy. Zejména vime, Ze zarazeni tréninku na rozvoj maximalni spotieby kysliku,
tedy rozvijejici trénink ve stavu Unavy, nemuze vést k ni¢emu jinému, nez k dalSimu jejimu
prohloubeni, ale vSe je bez jakéhokoliv pozitivhiho efektu.

Je mnoho hodnot, které ndm objektivizuji intenzitu zatizeni, jeho metabolickou odezvu a
konec¢né i unavu. Jde o hodnoty fyziologické (fH, VO,, urea, laktat, glykemie aj.), psychologické
(Skala subj.Unavy, testy pozornosti aj.) a trenérské (pocet hodin tréninku, pocet ubéhnutych km,
rychlost béhu aj.). Nevyhodou vétSiny fyziologickych hodnot je jejich nepouZzitelnost v denni praxi,
hodi se vice do experimentd a vyzkuma.

V SVSM Vrchlabi (Suk, Valenta) se pokusili jiz v roce 1987 redukovat uvedené fyziologické,
psychologické a trenérské hodnoty z hlediska moznosti denniho sledovani a zaroven se pokusili
vypracovat urcity systém jak pomoci vzajemné kombinace jednotlivych ukazateld pfesné urcit
denni tréninkové zatiZzeni. Po ro¢nim sledovani bylo zfejmé, Ze jde o velmi efektivni cestu jak
pfistoupit racionalné k tréninku bézcl. Aktualnost se zvysi v tom okamziku, kdyZz pfijmeme za
spravné, Ze by bézci méli béhat sice méng, ale podstatné vice intenzivné.

V SVSM Vrchlabi dospéli v praxi organizatné k tomu, Ze vySetfeni se provadi kazdy den
rano a sleduje se pfi ném:
- ukliddovani fH po step-testu,
- hodnoceni v&erejsi tréninkové zatéze,
- subjektivni Gnava.

Tyto hodnoty se doplriuji jeSté dalSimi jako napf. vysledek zkouSky dopliikového zatiZeni,
ranni fH, Ubytek hmotnosti aj.

Vysledkem je ur€eni tréninkového zatizeni, které mé sportovec v dany den absolvovat.

PFistup vrchlabského pracovisté jsme popsali velmi struéné a ve zna¢né redukované formé. |
kdyz jejich "pokus" postrada provéreni na vétsi skupiné zavodnikl a chybi matematicko-statistické
dikazy, zda se, Ze takto provadéné sledovani s tak konkrétnim dennim zavérem pro kazdého
jednotlivce, ma racionalni podklad a jde pfesné o to, po ¢em trenéfi a zavodnici volaji.



Dali jsme si za Ukol shora uvedeny pokus provéfit. Vychazeli jsme z toho, Ze:
- zakladni myslenky a zavéry vrchlabského pracovisté jsou spravné,
- pro denni praxi mimo Utvar vrcholového sportu musi byt sledovani co nejjednodussi,
- v8echny navrhy musi byt podloZeny matematickymi metodami.

Celkem bylo sledovano: 5 bézcu orienta¢niho béhu kat. H15 a H17 1.VT, 2 zavodnici juda, 1
atlet béZec I.VT a 1 reprezentantka OB. Sbér dat byl provadén denné, vétSina tréninkd bézcu byla
sledovana pomoci sport-testeru. Celé sledovani se vyvijelo a béhem jeho provadéni dochazelo
(zejména na zacatku) ke zménam metodiky vySetfovani.

K vyhodnoceni jsme pouzili korela¢ni, faktorové a diskrimina¢ni analyzy. Celd duvodova a
vysledkova zprava obsahuje vice neZz 100 stran textu, takZe ¢tenaf snadno pochopi, Ze v tomto
informativnim ¢lanku nelze zachézet do podrobnosti. SloZité bylo rozhodnout zejména to, které
hodnoty jsou pro diagnostiku aktudlniho stavu i predikci tréninku primarni a které jsou doplfiujici.
Tady pomohla zejména faktorova analyza.

Pro primarni rozhodnuti jsou dllezité tyto hodnoty:

- ranni tepova frekvence,
- hodnoceni v&erejSiho tréninkového zatizent,
- ranni subjektivni Unava.

Jiz v tomto z&kladu se dost odliSujeme od vrchlabského rozhodovaciho algoritmu. Ranni fH
je urcitym obrazem faktoru “zdravi" a nelze ji pominout. "Subjektivni tnava" je zcela samostatnym
faktorem, ktery nelze nahradit jinymi (daji a podili se na predikci podstatné vice nez napf.
vrchlabsti autofi predpokladali.

Upresiuijici udaje jsou: vysledky funkéni zkousky, chut trénovat, Udaj o tom zda byl vCera
intervalovy trénink, pocasi.

Na zakladé korelacni analyzy a faktorové analyzy byl vypracovan urcity algoritmus
rozhodnuti. Na tomto misté neni prostor pro jeho publikaci, uvedme jen jednu jeho malou &ast -
jako priklad:

Mame pred sebou situaci, kdy ranni fH se pfili§ neliSi od dlouhodobého priméru a je tedy X*3.
Za této situace je-li v€erejSi zatiZzeni:

nizké stredni velké

TN TN TN

a Uhava: mala stied. vel. mala stied. vel. mala stied. vel.

|

RG

C
oo
S

je trénink:

R =rozvijejici

U = udrZovaci
RG = regeneralni
K =Kklid

Tato prvotni predikce se upfesni postupné podle:
- jednoduché funké&ni zkouSky provadéné denné
- chuti k tréninku
- pocasi v dany den.

Cely postup je znazornén na urcitém schématu (v pfiloze). V tomto okamziku je kazdému
¢tenafi jasné, Ze cely uvedeny postup je vhodnou ulohou pro jakykoliv poéitaé.

V praxi tomu také tak bylo - byla vyhotovena pracovni verze programu a podle ni pokusné
osoby trénovaly. Po urCité dobé pfiSla ke slovu diskriminaéni analyza, ktera zhodnotila zda
puvodné stanoveny algoritmus byl spravny, resp. potfebuje-li uritou korekci. Tak vznikla druh&
verze programu pro predikci tréninku.




Cely experiment je t€. pfed dokonéenim - zbyva provéreni na vétsi skupiné bézcl raznych
kategorii a vykonnosti, zamy3lime se nad tim zda by bylo moZné naSe poznatky vyuZit i v jinych
disciplinach. Po jeho ukonéeni bude k dispozici specialni program pro PC a bude vypracovana
zjednoduSena metodika, aby mohl kazdy béZzec sam pouZzivat téchto zavérd denné, i kdyZ nema
sport-tester a PC!

Zaveér:

Je mozné "planovat" denni tréninkové zatizeni? Planovat denni tréninkové zatiZzeni s velkym
predstihem odporuje vSem zdsadam individualizace. Podle aktualniho (denniho) stavu béZzce by se
meélo denni zatiZzeni pfizpasobovat!

| kdyZ béZec ¢i jeho trenér nemaji k dispozici pocita¢ a citovany software (pracovni znéni
"Trénink") pfesto mohou nékterych poznatkd vyuZivat.

Jak?

V rdmci denni kontroly sledovat ranni fH, Udaje o v&erejSim tréninku a Udaje subjektivni
tnavy. Ur€itou normu hodnot fH jsme uvedli v pfedchozim textu. Naro¢nost tréninku Ize orientacné
posuzovat asi tak, Ze trénink o intenzit¢ 70% fHmax v trvani 70 min je horni hranice stfedné
naro¢ného tréninku, ranni subj. Unavu klasifikujeme vzdy zda je mala, stfedni €i velka ("boli mé
celé télo").

Z funkénich zkouSek davame prednost primeérné tepové frekvenci pfi ortostatické zkouSce
pfed hodnotami uklidfiovani po steptestu. (Graf je uveden v l.dile met. dopisu - str. 71). Pokud je
pramérna fH v ortostaze vyssi o 4 tepy a vice proti dlouhodobému prdméru - doporucujeme trénink
z hlediska naroc¢nosti snizit.

Vyznam pro rozhodnuti m& i chut' trénovat, jestlize jsou v3ak fyziologické Udaje maximalné
pfiznivé, k chuti trénovat program nepfihlizi!

Zavérem rozhodovaci algoritmus je jedna ze Ctyf moznosti:
dodrzZet klid (pasivni odpocinek)
absolvovat regeneracni trénink (nefizeny fartlek, plavani, kolo...)
udrzovaci trénink (vytrvalost nad 30 min, do int. 85%, télocvi¢na)
rozvijejici trénink (Useky, intenzivni vytrvalost).

Trénink?

Podle kterych adaju?
fH

index zatizeni

subj. tnava
Rozhodnuti? Trénink
Upfesnéni podle:
funkéni zkousky
(step-test, o.zk. aj.)
chut trénovat

pocasi

Kone ¢éné rozhodnuti
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