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Predmluva

Viibec poprvé vydava Cesky svaz orientaénich sportd metodicky material zaméreny pouze na lyZarsky orientaéni béh.
Jeho vydani si vyZadala stale vétsi mira specializace, kterou tato specificka odnoz orientacniho béhu vyZaduje. Zakladem
je preklad metodického materialu Spickového norského zavodnika Hanse Jorgena Kvaleho, o ktery se zaslouZil Jakub
Skoda. Vénuje se predevdim mapové pfipravé. Dal3i kapitoly zabyvajici se komplexnim pohledem na trénink lyZafskych
orientacnich bézcti jsou praci souc¢asnych trenérii reprezentacnich druZzstev LOB. Autofi predkladaji kapitoly vénujici

se tréninku pohybovych schopnosti a dovednosti pro tento sport a pfipominaji obecné i specifické zasady sportovniho
tréninku aplikované pravé na LOB.

Prirucka je uréena trenériim i zavodnikim, ktefi se chtéji vénovat lyZafskému orientaénimu béhu na vykonnostni i vrcho-
lové trovni a zdokonalit tak své znalosti a dovednosti v oblasti sportovniho tréninku tohoto mladého sportu.

Autori publikace:

Hans Jorgen Kvale - norsky zavodnik, nékolikanasobny medailista z ME LOB

Jakub Skoda - Gesky reprezentant v LOB, drZitel Stafetové bronzové medaile z MS LOB 2015
Roman Horyna - trenér juniorské reprezentace a vybéru dorostu CR LOB

Ondfrej Vodrazka - dlouholety reprezentant v LOB, drZitel stfibrné medaile ME LOB 2008
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Co je lyzafsky orientacni beh?

1. Co je lyzarsky orientacni beh?

LyZarsky orientacni béh (LOB) je sportem kombinujicim orientacni béh s béhem na lyZich, k €isté vykonnostni discipliné
tak pridava slozku premysleni a navigace neznamym terénem. Zavodnik dostava na startu zavodu mapu, podle které
musi v daném poradi nalézt vSechny kontroly, optimalni postupy mezi nimi se vS§ak snaZi nalézt sam. Trat zavodu je navr-
Zena tak, aby bylo vidy moZné dojet na kaZdou z kontrol po vyjeté stopé, zaroven je ale mozné libovolné vyuZit zkracovani
lesem ¢i po loukach.

LyZarsky orientacni béh podléha rychlému vyvoji a kaZdy rok se nové staty pridavaji k seznamu jiZ aktivnich
»,LOB-narodi“. Zavodnici vice nez 30 zemi se nyni Gi¢astni zavodl pod hlavickou IOF (Internation Orienteering Federation).
JiZ dlouho se lyZaisky orientacni béh snaZi stat olympijskym sportem, dosud vSak nelspésné. Diky technologickému

vyvoji je nyni ¢im dal tim jednodussi prenaset zavody v LOB do televize, coZ dava nadéji proniknout do programu olympij-
skych her.

Tato prirucka je pomiickou pro nové zavodniky a trenéry lyZarského orientacniho béhu, ale miZe byt také inspiraci pro
trénink mladych i elitnich zavodnikd.

Elitni zavodnice lyZarského orientacniho béhu

2. Vybaveni

V modernim lyZafském orientaénim béhu vyuZivaji vSichni elitni zavodnici bézné vybaveni pro béh na lyZich a mapnik.
Drive bylo béZné uZiti klasické techniky ¢i kratSich lyZi na brusleni, v dne$ni dobé jiz vSichni zavodnici na vykonnostni
Grovni vyuZivaji béZné vybaveni na techniku brusleni s uvazenim nasledujiciho:

21. Lyze

vétsimu povrchu styku se snéhem a tedy nizSimu tfeni. Pokud

obzvlasté ve stoupani. Je proto velmi dllezité vybrat spravnou
délku holi dle irovné svych silovych schopnosti i vlastni techniky.
Optimalni délka htilek je proto velmi individualni. Pro vétSinu
lidi bude prili§ naro¢né zdolat ty nejprudsi stoupani s dlouhymi
holemi na brusleni. Zavodnici tak n€kdy voli délku holi i dle
typu terénu.

Vyssi zatizeni horni poloviny téla klade vétsi pozadavky na kva-
litu holi. Pfi vét§im zabéru se hililka vice ohyba, ¢imZ dochazi
k energetickym ztratam. Hiilka by proto méla byt co nejvice tuha,
aby i v nejprudsich kopcich dochazelo k co nejmensimu ohybu.
Pfi lyZafském orientacnim béhu Casto zavodnici jedou v blizkosti
stromd, které je velmi jednoduché htlkami trefit. Tyto narazy
mohou velmi lehce porusit karbon, ze kterého jsou dnesni htilky
vyrabény, a zapfi€init tim nasledné zlomeni. Hiilka by proto
méla byt sice lehka a tuha, zaroven vsak také odolna obcasnému
narazu do kmene stromu. Je zaroven potieba se o hole dobfe
starat, mnoho zavodnik(i ma tak zvlast hole pouZivané pouze
pro zavody a zvlast pro trénink.

Zakladnim doporucenim je mit hiilky cca o 20-25 cm kratsi
nez vyska postavy, ale vZdy si jejich délku otestovat dle vlastni
potfeby na realnych tratich pii zavodé.

2.3. Kosicky

béznym pro béZecké lyZovani je velikost koSicki holi. Traté pro
lyZafsky orientacni béh jsou ¢asto velmi mékké, nemluvé pak
o Castych zkratkach hlubokym snéhem. Aby mohl zavodnik
vyuzit holi k pohybu a nezabofil se pouze do snéhu, je dllezité
mit dostatecné velké koSiCky holi. Zaroven je méné pravdeé-
podobnéjsi zajeti htilky do hluboké, ¢asto z predeslych dnt
zmrzl¢, diry ve snéhu, ¢imzZ se redukuje riziko zlomeni hole
timto zptisobem. Firmy Rex a Swix vyrabi koSicky vhodné pro
LOB jiz delsi dobu, v poslednich letech jich vyuZzivaji ¢astéji
také zavodnici v dalkovych bézich a na trh tak pfichazi i nové
modely riznych firem. Nevyhodou vétSich koSika je jejich
vy$§i hmotnost, coZ ma za nasledek zménu chovani pohybu
holi a také pomalejsi Svih hole zpét dopfedu. Celkové je vSak
s uvaZzenim moznosti 1épe se odrazet v boficim se snéhu tato
nevyhoda zanedbatelna.

Vybaveni

2.4. Mapniky

Aby byli lyzafsti orientacni béZci schopni Cist mapu a zaroven
efektivné vyuZzivat paze pro jizdu na lyZich, pouZivaji se tzv.
mapniky pripevnéné k télu. Hlavnimi vyrobci mapnika posled-
nich let je Svédska firma Nordenmark Adventure a také ¢eska
firma Miry, které se specializuji na vyrobu mapniky pro LOB
i MTBO (orienta¢ni zavody horskych kol). Mapniky maji mnoho
sefiditelnych Casti, aby si ho kazdy zavodnik mohl pfipevnit
dle svych potreb. Napriklad je mozné upravit délku popruhii
pres ramena a kolem téla ¢i jak daleko bude deska mapniku
s mapou od obliceje. Preference kazdého zavodnika se velmi
lisi, obecné nejdulezitéjsi je mit vSechny popruhy a Srouby uta-
Zené dostatecné€ pevné, aby je pohyb pfi jizdé€ ¢i vitr nevychylil
z pozadované polohy. Pro nejjednodussi ¢teni mapy, obzvlasté
v husté siti stop, je vhodné mit mapu co nejbliZe obliceji, kdy Ize
ale stale mapu precCist. Naopak pfi dlouhych postupech miize
byt jejich Cteni blizko ofim naro¢néjsi. I zde plati, Ze nejlepsi
je si najit vlastni zptisob a polohu mapniku tak, aby s nim byl
Clovek schopny efektivné pracovat.

2.5. Razeni

Pro ovéreni priichodu v§emi kontrolami musi zavodnici kazdou
z kontrol zaznamenat tzv. oraZzenim. Systéma raZeni je v dnesni
dobé nékolik, nejbéznéjSimi jsou elektronické systémy Emit
a SPORTident. Oba systémy disponuji dv€ma typy razicich
metod - dotykovy, kdy zavodnik musi fyzicky orazit svoji kartu
¢i Cip do razici jednotky, a bezdotykovy, ktery funguje na kratkou
vzdalenost bez nutnosti fyzického kontaktu s jednotkou. Pro jed-
noduché a rychlé oraZeni je diileZité mit ¢ip vhodné pfipevnény,
aby zavodnika nerusil pfi jizdé€ ¢i pfi praci s mapou.

Dotykové Cipy jsou typicky pripevnéné na rukavici (pojisténé
napf. spinacim §pendlikem a paskou), vybér strany je dle osobni
preference (nejcastéji dle béZné preference ruky napf. pro psani).

Nové bezdotykové systému umoznuji zavodnikiim orazit kont-
rolu ve vétsi rychlosti bez nutnosti v misté kontroly zastavit. To
nabizi zavodnikiim nové technické vyzvy, vklada novy prvek
do volby postupli mezi kontrolami a zaroven ¢ini sport vice
divacky atraktivni. Cipy vozi zavodnici pfipevnéné na zapésti

JelikoZ zavodnici v LOB vyuzivaji predev§im uzkych mékkych

stop projetych skutrem, je potfeba zvazit spravnou délku pouzi-

tych lyzi. V devadesatych letech se pouZzivaly specialné vyrobené
kratké lyze pro LOB o délce 140-150cm, pfesto dostatecné
tvrdé pro dospé€lé zavodniky. I kdyZ umoznovaly jednoduseji
bruslit v uzkych stopach, nedosahovaly dostatecného skluzu
jako ,normalné“ dlouhé lyze. Dnes proto zavodnici pouZzivaji
stejné dlouhé lyze jako pro bézecké lyzovani, pripadné o nékolik
centimetrt kratSich. Delsi lyZe dosahuje lepSiho skluzu diky

se vSak v uzké stopé zasekneme kviili zbyte¢né dlouhym lyZim
do hlubokého snéhu, ztratime mnohem vic. Zakladnim vodit-
kem mitize byt pouziti stejné€ dlouhych lyZi jako je vyska postavy
zavodnika.

2.2. Hilky

JelikoZ v uzkych stopach projetych skutrem je zna¢né reduko-
vana moznost vyuziti lyzi k pohybu kupfedu, horni polovina téla
zavodnika je vyrazné vice zatiZena neZ pfi béZeckém lyZovani,
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Zavodnik v lyZafském orienta¢nim béhu s mapnikem

V lyZafském orientacnim béhu se bézné vyuZivaji hole s vyrazné
vétsimi koSicky




Vybaveni

Nalevo razeni bezdotykovym systémem EMIT, vpravo kontrola svételného signalu po orazenim

¢i hibetu ruky, pfi jejich pribliZzeni k razici jednotce se prichod
kontrolou zaznamena radiovym signalem. Pro zpétné potvrzeni
zavodnikovi ¢ip vydava kratce po orazeni svételny nebo zvukovy
signal.

2.6. Buzola

Pri lyzarském orientacnim béhu neni nezbytné pouZzivat buzolu.

Pokud vite, po které stop€ jedete, mliZzete mapu orientovat pouze
podle sméru stopy. Mnoho zavodniki si v§ak presto rado buzolu
na zavod bere jako pojistku pro pfipad, Ze se ztrati. V pfipadé
pochybnosti o sméru stopy je jednoduché rychle pomoci buzoly
potvrdit si spravnost sméru. Pokud se zavodnik ztrati uplné, je
jednodussi se s pomoci buzoly znovu nalézt. Mnoho zavodniki
také vyuziva buzolu na startu, aby si mohli rychleji zorientovat
mapu ihned po zacvaknuti mapy do mapniku, coz jim také

pomiZe najit na mapé startovni trojuhelnik a dfive zacit mapovat.

JelikoZ neni mozné lyZovat s buzolou v ruce, pfipeviuji si ji
zavodnici na mapnik ¢i popruhem kolem zapésti.

2.7. Bryle
Lyzafsky orientacni béh je outdoorovy sport a je provozovan
za nejriznéjsiho pocasi. Na prudkém slunci i béhem snéhové

vanice je pro zavodniky dilezité byt schopen Cist mapu i pied
sebou prichazejici stopy. Zavodnici se také mohou Casto setkat
s proménnymi podminkami béhem zavodu, napriklad kdyz
pfejizde€ji z otevienych proslunénych oblasti do hustsiho tma-
vého lesa. Zvyknout si na zménu svételnosti okoli chvili trva
a tmavé slunecni bryle to mohou jesté ztizit. Zaroven se bryle
mohou lehce orosit ¢i opotit, coz také zhorSuje kvalitu vidéni.

Zavodnik s ¢ernou linkou pod oc¢ima ze sazi
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Ukazka mapy 1 - mapa pro lyZarsky orientacni béh (kody kontrol jsou nejéastéji pfimo u poradového Cisla kontroly)

Proto vétsina zavodnikd pro LOB slune¢ni bryle nevyuziva. Pro
zlepSeni schopnosti rozeznat ve snéhu terénni zmény a pro
ochranu proti slunci a jeho odraziim od mapniku pfi ¢teni mapy
si mnoho zavodnikt kresli Cerné ¢ary pod o¢ima, podobné jako
hraci amerického fotbalu. VyuZivaji pro to bud’ pfirodniho uhli
¢i jednoduse sazi z vyfuka starSich aut.

Pokud se zavodi pfi hustém snéZeni, vétsSina zavodnikl vyuziva
Ciré bryle Ci Stitek. Bez podobné ochrany o€i zptisobuje snih
zvIasté pri vysoké rychlosti nepfijemnou bolest a slzeni o¢i, coz
znemoznuje ¢teni mapy ¢i dokonce schopnost mit oteviené oci.

2.8. Mapa pro lyzarsky orientacni béh

Mapa pro lyzafsky orientacni béh je zhotovena tak, aby zavod-
nikiim poskytla ty nejdileZitéjsi informace pro co nejjednodussi
orientaci. Hlavnim symbolem na mapé€ jsou projeté stopy. Jsou
znaceny riznymi typy zelenych Car, které znaci Sifku a zpisob
pfipravy dané stopy. Plnou ¢arou se znaci stopy projeté rolbou
o minimalni §ifce 2 metry, pferuSovanou ¢arou pak stopy pfi-
pravené skutrem o Sifce 0,8-1,2m. TeCkami se oznacuji stopy
s nedostatkem sn€hu projeté skutrem €i jinak nebezpe¢na mista,
popfipadé¢ Casto (dle mapového klie vSak nespravné) stopy
projeté pouze lyZafem.

Mapa je zalozena na mapé pro orientacni béh s vrstevnicemi
znazornujicimi vySkové rozdily v terénu a barvami ukazujici
vegetaci, vodni ¢i umél¢ objekty (vice o standardech map pro
orientacni béh na http://orienteering.org/resources/mapping).
Aby bylo mozné ¢ist mapu béhem zavodl v LOB ve vysoké
rychlosti, mapuji se do ni pouze nejdulezitéjsi objekty terénu.
Mapa pro LOB neobsahuje pomocné vrstevnice, vyuZiva pouze
jednoho odstinu pro husty les, zobrazuje pouze ty nejvétsi v zimé
viditelné kameny Ci skaly a podobné.

Traf lyZafského orientaéniho béhu je podobné jako pfi pési vari-
anté znacena fialovou barvou v map€ - start je znazornén troj-
uhelnikem a kontrolni stanovi§té znazornuji kolecka. Kontroly
jsou spojeny primou ¢arou v daném poradi a cil je znacen dvo-
jitym koleckem. V blizkosti kontrolniho kolecka je v mapé€ také
poradové Cislo kontroly a kod dané kontroly, ktery je zaroven
umistén u realné kontroly v lese, aby si mohl zavodnik ovéfit
spravnost nalezeného stanoviste.

Pro vice informaci o mapach pro LOB se podivejte na mezina-
rodni specifikaci map pro lyZarsky orientaéni béh (ISSOM2009)
na http://orienteering.org/resources/mapping.




Jak na lyzarsky orientacni béh

3. Jak na lyzarsky orientacni béh

Orientacni béh je zajimavym a dobrodruZnym sportem, zvlasté pak pokud naleznete vSechny kontroly. Pfi lyZarském

~ s

orientacnim béhu se pochopitelné navic lyZuje, coZ vnasi do orientaéniho sportu mnohem vyssi rychlost pohybu. | pies
to, Ze zavodnici vétSinou vyuZivaji projeté stopy, sebemensi zavahani ¢i chyba miZe byt zasadni. Ten pravy poZitek z lyzar-
ského orientacniho béhu pfichazi ve chvili, kdy zavodnik dosahne na lyZich maximalni rychlosti, ale je stale schopen se
stoprocentné koncentrovat na mapu a kontrolovat orientaci hustou siti stop. Dosahnout takové trovné vSak vyZaduje
mnoho praxe a zkuSenosti. Zbytek této pfirucky se proto vénuje tipim a zpiisobiim, jak zlepsit riizné dovednosti zavod-

nikl potfebné pro LOB.
3.1. Navigace

Cteni mapy pii lyZafském orientaénim béhu probiha ve tiech
krocich. Prvnim krokem je nalézt v§echny mozné volby postupi
na nadchazejici kontrolu. Postup na prvni kontrolu je mozné
prostudovat jiz na startu, kde ma zavodnik kratky Cas pred
samotnym okamzikem startu. Zbyl¢é postupy pak ale musi fesit
za jizdy. V tomto sméru je dilezité, aby zavodnik neobjevil pouze
nejkrat§i mozny postup, ale také ty o néco delsi, na kterych je
mozné dosahnout vyssi rychlosti. Napfiklad to mohou byt trasy
s men§im prevySenim ¢i po Sirokych rolbovych stopach, ¢asto
také volby postupu s men§im poctem kfizovatek nebo s vice pii-
méjSimi stopami nezpomali zavodnika tolik, jako o néco kratsi
cesta hustsi Casti sité stop s mnoha kfizovatkami a zatackami.
Béhem tohoto kroku by se mél zavodnik snazit odhadnout, kde
by bylo mozné zkratit si cestu lesem ¢i po louce mezi projetymi
stopami.

Druhym krokem je finalni rozhodnuti, ktera z variant nalezenych
v predeslém kroku bude nejrychlejsi a kterou zadvodnik zvoli.
K tomuto rozhodnuti by mél zvazit na kazdé z téchto variant
postupti hlavné jejich délku a stoupani, kvalitu stop, naro¢nost
mapovani a orientace, moznost udrzeni plynulé rychlosti ¢i
nutnost ¢astych zpomaleni v zatackach a na kfizovatkach a také
mozné zkracovani postupu.

V lyzafském orienta¢nim béhu jsou vyrazné rozdily rychlosti
mezi jizdou do kopce a po roviné, ale jesté vétsi rozdil je pro
jizdu z kopce. Vyjezd do kopce po uzkych skutrovych stopach
je mnohem pomalejsi nez s vyuZitim Sirokych stop projetych
rolbou. Z kopce mezi nimi neni takovy rozdil, pouze vS§ak
pokud sjezd ve skutrovych stopach neni prili§ technicky naro¢ny
anenuti zavodniky vyrazné€ zpomalit. Na rovnych pasazich jsou
uzké stopy jen o malo pomalejSi oproti Sir§im. Toto vSechno
je divodem, pro¢ jsou volby postupti v LOB tak naro¢né. Ve
vyjezdu, obzvlasté ve velmi prudkym stoupanich, mize byt mno-
hem rychlejsi vyuZit delsi variantu po Siroké rolbové stopé€, nez
zvolit kratsi postup prudkou tizkou stopou. Ve sjezdech pak byva
nejrychlejsi nejkratsi a nejméné orientaéné i technicky narocna
varianta. Po roviné pak rozhoduje vétSinou délka postupu. Na
Sirokych cestach je vSak casto méné slozité ¢teni mapy a je
mozné jet o néco rychleji a zaroven trochu ulevit svalim horni
poloviny téla pred naslednym stoupanim nebo si prostudovat
Ze vsech informaci, které¢ zavodnik o jednotlivych postupech
ziska, si musi vybrat jednu variantu, kterou povazuje za nejrych-
lejsi. Pokud se rozhodne pro postup, kde ocekava zkratku mezi

stopami, vZdy by mél mit pfipraveny plan B, pokud zkratku
nikdo pred nim zatim neprojel. Nékdy je v tomto pripadé nej-
rychlejsi najet ji jako prvni, jindy miiZe byt lepsi vyuZit pouze
projetych stop a jet delSi cestou okolo. Vybrat spravnou volbu
postupu mizZe byt obecné velmi naro¢né a vyZaduje mnoho
zkuSenosti a praxe z riznych druhil terénu a rznych typa sité
stop. Je to pravé schopnost spravné a rychle se rozhodnout,
ktera dava zkuSenym zavodnikiim velkou vyhodu, zvlasté proto
by se méli zavodnici v lyzafském orientaCnim béhu pro nasbirani
zkuSenosti snaZit zavodit co nejcastéji. Prvni i druhy krok by
m¢él zavodnik provést pred samotnym postupem, aby nemu-
sel ztracet Cas zastavovanim u kontroly a pfemyslenim, kudy
se vyda dal. Casto jsou rozdily mezi jednotlivymi variantami
malé, takZe prvni pfijatelna trasa, kterou zavodnik najde, byva
dobra a neznamena velkou ¢asovou ztratu. Zavodnici ¢asto
ztrati mnohem vice ¢asu zastavovanim €i zpomalovanim, aby
nasli ,,perfektni postup.

Tretim a poslednim krokem je realizace volby postupu podle pied-
choziho vybéru. K rychlé a bezpeéné navigaci zavodnici vyuZivaji
mnoho informaci z mapy - pocet a tvar kfizovatek, vrstevnice i
ostatni terénni detaily. Je nezbytné dilezité, obzvlasté v husté siti
ktizovatek, aby zavodnik detailn€ Cetl systém stop, aby neminul
nékterou z odbocek. Ostatni terénni detaily jako baZiny, oteviené
plochy ¢i budovy mizZou slouzit ke zjednoduseni jeho navigace
a ujisténi, zZe je na spravné stopé. Prikladem zavodnikovych
mySlenek béhem postupu mezi kontrolami mulize byt: ,,Zabocim
doprava na prvni kFiZovatce a prejedu pres maly potok, potom
rychle doleva a kratkym stoupdnim se dostanu na Sirokou stopu
a pojedu po ni doleva. Pak minu napravo diim a dostanu se na
louku, kde odbocim zase na rolbovku a uprostied mirného klesani
zabocim doleva do uizké skutrové stopy a za 50 metrii dojedu na
kontrolu cislo 31.“

Aby mohl zavodnik jet rychle, musi byt schopen tzv. mapovat
dopredu. Pokud z mapy dokaze precist pouze to, kde pravé je,
bude na kazdé¢ nasledujici kfizovatce nutné muset zastavit a roz-
hodnout se, kterou cestou se dale vydat. Pro plynulou jizdu bez
zbyteCnych Casovych ztrat je tak potreba vzdy védét kudy jet na
dalsi krizovatce dal dfive, nez se k ni dostane. V hust¢ siti stop
mohou byt kfiZovatky tak blizko za sebou, Ze je pak asto nutné
znat dvé az étyii odbocky dopredu. Cist mapu dopredu musi
zavodnik také pri vyuzivani zkratek. Pokud uvidi zkratku mimo

mohla byt vyhodnéjsi, udéla tim velmi ¢asto velkou chybu. Vzdy
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se musi nejprve z mapy ujistit, Ze je rozumné zkraceni vyuZzit a ze
tato stopa od predchozich zdvodnikli sméfuje spravnym smérem.
Drive, ale nékdy i dnes, vyuZivaji n€ktefi zavodnici techniku,
kdy si zapamatuji cely postup nazpamét a poté ho pouze co
nejrychleji projedou bez ¢teni mapy. Tento zptsob je vSak velmi
riskantni, nebot v pripad€ i jen jediného Spatného odboceni zjisti
Casto zavodnik chybu az po dlouhé dob¢. Kromé vysoké ¢asové
ztraty bude mit navic jesté problém se v mapé vliibec nalézt. Dnes
je tato technika jesté vice riskantni nez driv, nebot nepravidelna
sit stop a vySsi hustota kfizovatek déla mapovani ¢im dal naroc-
né&jsi. Elitni zavodnici se proto snazi ¢ist mapu kratkou dobu,
avsak tak Casto jak jen to jde. Ovéri si tak, zda jedou po spravné
stopé, kam budou odbocovat na pfisti kfizovatce ¢i jakou volbu

4. Jak lyzovat -
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postupu zvoli na nasledujici kontrolu. V husté siti stop by mél
zavodnik ¢ist mapu kazdych 5-10 sekund po dobu 1-2 sekund.
Diky takto castému Cteni mapy také zavodnik vi, kam se v mapé
ma podivat, a nemusi vZdy hledat to spravné misto. Toto miize
byt narocné pro zavodniky zvyklé z péSiho orientacniho béhu,
kdy si je mozné drzet mapu palcem v misté, kde zrovna jsou.
Nejvétsim rozdilem v LOB mezi elitnimi zavodniky a témi na
nizsi urovni je udrZeni stabilniho tempa, kdyz ti horsi, ackoliv
mohou lyZovat v nékterych mistech trati rychleji, musi casté&ji
zpomalit ¢i UpIné zastavit kviili nutnosti mapovani. Proto je
dulezité se vZdy snazit jet pouze jen tak rychle, abychom udrzeli
bezpecnou a plynulou orientaci, dlouhodobé tento o zavodnik
bude vzdy rychlejsi nez ten Casté&ji zastavujici a chybujici.

trenink techniky jizdy na lyzich pro LOB

Lyzarsky orientacni béh ma odlisné naroky na techniku lyZovani neZ klasicky béh na lyZich. Na Sirokych stopach pro-
jetych rolbou je technika - brusleni - shodna a zde se ji nebudeme vénovat. JelikoZ je ale LOB provozovan nejcastéji

v lizkych stopach projetych skiitrem, je zasadni védét jak na téchto stopach lyZovat. Uzké ,skitrovky* maji na $itku
typicky 0,8-1,2 m. | kdyZ nékdy po projeti mnoha zavodniki mohou Spickami lyzZi stopu lyzafi rozsifit, neni zde témér
nikdy mozné vyuZit béZnou techniku brusleni. Zavodnici proto vyuZivaji pouze techniky soupaze, nakopavané soupaze
Ci tzv. jednostranné brusleni. V nejprudsich kopcich pak je také mozZné vyuzit stoupani ,,stromeckem*, kdy ale nutné
dochazi k boreni Spicek lyZi do hlubokého snéhu mimo projetou stopu. V extrémnich pripadech neni vyjimkou sundani
lyZi a vybéhnuti prudkého kopce nebo sebéhnuti prudkého €i pfilis technicky naroéného svahu dold. Jakou techniku

je vhodné poufZit, zaleZi na Sitce a tvrdosti stopy, jejim sklonu, dale na sile, technice a lyZarskych dovednostech zavod-
nika. Plati, Ze ¢im vice rychlosti je moZné ziskat pomoci nohou, tim vice sil uSetfi zavodnik rukam. Na roviné si je mozné
pomoci nohama mnohem vic, obzvlasté do zatacek €i jednostrannym bruslenim, do prudkych kopcil pak vétSina energie

jde z horni poloviny téla.

Aby byl zavodnik rychly na uzkych stopach, potfebuje v nich
mnoho zkuSenosti. Musi se naucit vyuzivat nerovnosti v terénu
k ziskani rychlosti bez zachyceni lyZi do snéhu. Ke zlepSeni
prace nohou v uzkych stopach je dobrym tréninkem omezit
moznost prace horni poloviny téla. Jednou z moznosti je lyZo-
vani pouze s jednou holi, jelikozZ jizda tplné€ bez holi je pfilis
naro¢na aZ nemozna. Toto cviceni je zaroven dobrou pripravou
ke stabilizaci t€la, ktera je pro LOB zasadni.

Jinym zplGsobem zlepSeni technickych lyzafskych dovednosti je
jit bavit se na lyzich - prekazkova trat, skoky, slalom, americky
¢i klasicky fotbal, hokej atd. VSechny nejriiznéjsi formy lyZovani,
které provéri limit dovednosti sportovce, ho pfipravi na zatacky,
hrboly a podobné nastrahy, které na kazdém zavodé v LOB
miZe potkat, a pomtize projet trat rychleji s mensim mnozstvim
padi. Dobrym cvienim je také sledovani nékoho rychlejsiho
a lepSiho v technice sjezdu uzkymi stopami. Pomalejsi jezdec
se snaZzi kopirovat zkuSenéjsiho, sledovat, co déla jinak a kde
se muze zlepsit.

Dalsim aspektem zavodu v LOB nutnym k tréninku je raZeni kon-
trol - kdy a jak brzdit, jak razit, a nasledné€ opétovné zrychlit po
zaznamenani kontroly. Vyuzit se da napfiklad upravena plocha

na stadionu s mnoha kontrolami za sebou, pfekazkova trat ¢i
kratké kolecko s kontrolami s cilem projet ho co nejrychleji.
U zavod s velkym mnozstvim kontrol pak mtlize dobra technika
raZeni uSetfit mnoho ¢asu.

V této praci se nebude zabyvat standardnimi technikami roz-
voje bézeckych zplsobi, ty jsou jiz dostateCné popsané v jiné
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literature. Zde se zaméfime spiSe na nacvik zakladnich doved-
nosti pro béh na lyzich a na ty techniky béhu, které¢ jsou pro
LOB specifické.

4.1. Jednostranné brusleni

V Cechach se vzil nazev: ,nakopavana soupaz“. Jde o zplisob
jizdy, kterou specialisté¢ na LOB pouZivaji velmi Casto v uzkych
skutrovych stopach. Je to zptisob lyzarské techniky kombinu-
jici prvky soupaZe a jednostranného brusleni, takova soupaz
s odslapovanim. Je to technika velmi dynamicka, takze ji pou-
Zivaji o néco vice muZi, ktefi jsou prece jen trochu Iépe silové
pripraveni. Ale presto, Ze je tento zptsob jizdy silové dynamicka
zalezitost, jsou ti nejlepsi v této technice schopni absolvovat
i zavod na klasické trati trvajici okolo 100 minut. V nasledujicich
fadcich se pokusime vam tuto techniku vysvétlit.

Popis

Postaveni lyZi je do pismene V, s tim, Ze napf. Prava lyZe sméfuje
vpred a Leva sméfuje Sikmo vpred, uhel, ktery lyze sviraji je
30-45° (dle sklonu stoupani). Odklonéna leva lyZe nam umoz-
nuje odraz z hrany lyZe, tak jako pfi odSlapovani. Pri odrazu
z hrany odklonéné lyZe dochazi k mirném zanoZeni pokrémo
pravé nohy, paze s htilkami jdou naopak pokr¢mo vpied a chys-
taji se na odpich. Pri zabodnuti htilek do snéhu dochazi k prud-
kému kopnuti zanoZené nohy vpred. Timto dynamickym, ale
koordina¢né naroénym impulsem se dosahne velké rychlosti
v jizdé€ vpred. Cely pohyb musi byt ale plynuly a technicky dobie
zvladnuty.

Nejprve nacviCujeme na upravené Siroké stopé, postupné zkou-

Sime v m€kci, skutrové stopé€. Samoziejmé se ucime ,,odslapovat®

na obé€ strany. Nutno zvladat i v naklonéném terénu. Velmi
dulezitym faktorem je také tvrdost nebo spi§ mékkost podlozky,
v tomto pripad€ sn€hu. Na vymrzlém star§im snéhu je tato tech-
nika velmi rychla, t¢éméf srovnatelna s oboustrannym bruslenim.
V pripadé nové napadnutého prasanu a mékkych stop, je potieba
ubrat na sile a dynamice, ale snazit se vice klouzat a Cist terén.

Pouziva se predev§im v mirném stoupani, ale svétova Spicka
dokaze takto jet i do pomérné€ strmého stoupani. Dilezité

je umét vyuzit nerovnosti terénu, kterych je ve skutrovkach
pomérné dost, Cist terén a nejit ,,proti nému*. Ke zvladnuti vede
dlouha cesta, a proto je potieba tuto cestu vaSim svéfenciim
co nejvice zkratit Castym zarazovanim usekl touto technikou,
véetn€ intervalovych tréninkl ve vysSSich intenzitach (I13-195).

4.2. Nacvik techniky - sucha priprava

Nacvik techniky béhu na lyzich se provadi uz v letnich mésicich
na koleCkovych lyzich, u déti popfipadé i na in-line bruslich.
Stejné jako na sné€hu sem patfi cela fada cviceni, jizda bez hilek,
odslapovani, slalomy a obratky, jizda po jedné lyzi atd. Velmi
zabavnou formou jsou nov€ prekazkové drahy na koleckovych
lyZich (na prekazkové draze je celd fada obratek, preskokd,
slalomd, jizda pozadu, pfebéh pies travu atd.).

U tréninku na koleckovych lyzich musime dbat pfedevsim na
bezpecnost, takZe pokud nemame k dispozici asfaltovy okruh na
standardnich béZeckych tratich, vyuzivame cyklostezky, ovaly na
in-line brusle, ev. prazdna parkovisté nebo komunikace s velmi
malym provozem. U tréninku na koleckovych lyzich je potfeba
byt také trochu opatrnéjsi, pripadné pady jsou neprijemné,
nezbytnosti jsou chranice a helma.

Trénink na koleckovych lyZich zafazujeme do RTC oproti samot-
nému béhu na lyzich o néco pozdéji (ve véku kolem 9-10 let),
kdy uz maji déti zakladni navyky pohybu na lyzich zazité, aby-
chom predesli castym padim. KoleCkové lyze, tim Ze jsou vyssi
nez lyZe, jsou navic o néco méné stabilni.

4.3. Nacvik rovnovahy

Rovnovahu musime zacit budovat uz od détskych kategorii,
predevsim samotnou jizdou na lyZich (brusleni i klasicky styl),
tak samoziejmé v pripravném obdobi (koleCkové lyze, in-line
brusle). Nacvik dale zafazujeme jako soucast TJ zaméfenych
napf. na rozvoj silovych nebo rychlostnich schopnosti nebo
muze byt TJ zaméfena vylucné na nacvik rovnovahy, idealni
zaradit jiz do rozcviceni.

Takové zakladni cviceni na rovnovahu vypada nasledovné: naje-
deme si malo vyvySené misto (uzsi obrubnik, lavicku v parku,
plochy kamen, §irsi kladu) na které se postavime na jednu nohu
tak, aby stojné noha stala na kraji tohoto vyvySeného mista
a druha noha nam visi volné do prostoru. Tato volné visici noha

Cviceni na rovnovahu

10

Jak lyzovat -trénink techniky jizdy na lyzich pro LOB

Nacvik klasického zptsobu, pohled zboku

potom komiha zepfedu vzad, stojna noha je velmi mirné pokr-
¢end v kolennim kloubu a imitujeme tak pohyb pfi stfidavém
béhu na lyzich. Pocet opakovani je libovolny, ale doporucujeme
10-15 na jedné noze. A opakujeme ve 3-5 sérii

Tento cvik je opravdu vhodné zarazovat jiz do rozcviceni,
dulezité je, aby komihajici noha nevybocCovala z predozadniho
pohybu, zavodnik se neprohybal, nekymacel atp. - zpocatku je
Zadouci kontrola trenéra.

Dal§im krokem je jiz samotny nacvik bruslafského i klasického
stylu - vSe zatim na suchu formou imitaci, ale vyuzivame jej
i v pfedzavodnim (listopad-prosinec) i obdobi na snéhu v ramci
rozcviceni (bez lyzi).

4.4. Suchy nacvik klasické techniky béhu
na lyzich

Nacvik provadime Celem do mirného kopce nejlépe na rovné
podlozce, cesté, urolbované sjezdovce... Zakladni postaveni je
jako pfi béhu na lyZich pred odrazem. Stoj na pravé noze, noha
mirné pokréena v koleni, trup v mirném pfedklonu, leva paze
v mirném pokréeni pfedpaZend, prava paZe zapazena, leva noha
také v mirném pokréeni v mirném zanoZzeni, Spickou se opirame
o podlozku. Pohyb vpied zahajuje celkovy pfenos vahy na pravou
nohu (lyZi) - vaha je na predni ¢asti chodidla, chodidlo je stale
celé na zemi, téZiSté se presune trochu niZ mirnym podfepem
na pravé noze - pfiprava na odraz. Po odrazu pomérn¢ rychle
predsunujeme levou nohu vpred a pokladame opét na celé cho-
didlo. Vpfed nam ,,vyleti“ samoziejmé také prava paze, zatimco

leva paze, stejné jako pfi béhu na lyzich jde do zapazeni. Po fazi
odrazu, pfichazi faze skluzu - v naSem pfipad¢€ spise klidu, kdy
se srovname v nové pozici, stejné jako zakladni, ale stranové
obracené.

Dilezité momenty:

» Ve fazi ,skluzu® rovnovaha na stojné noze, noha na celém
chodidle

» Pred fazi odrazu vétsi pokréeni na stojné noze, pfiprava
na odraz

» Po odrazu rychlé preneseni vahy na druhou nohu

Chyby:

» QOdraz z nataZené nebo prili§ pokréené nohy

» QOdraz ze $picky nohy

» Pomaly prenos vahy

» Po odrazu dopad na patu nebo na zevni /vnitini hranu
chodidla

Prilisny pfedklon, predklonéna hlava

Vytocena Spicka u zadni nohy

v Vv

4.5. Suchy nacvik brusleni 2:1

(asymetrické jednodobé)
Obdobné mlizeme trénovat také nacvik bruslarské techniky, tzv
2:1 do kopce. Opét provadime do mirného svahu na rovné pod-
loZce. Zakladni poloha je stoj mirné rozkroény s vétsi vahou na
pravé noze. Prava noha mirné pokréena, stojime na celém chodi-
dle (lyze na skluznici), leva noha volné natazena (ne propnuta)
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vzad, chodidlo opfené o vnitfni hranu (lyZe na hrané). Paze jsou
mirn€ pokréené jako kdybychom v nich méli hillky zabodnuté
do snéhu. Trup v mirném predklonu. Pohyb vpfed za¢iname
rotaci kolenniho kloubu pravé nohy do stredu téla a prenosem
zadni levé nohy vpted. (odraz z hrany chodidla - lyZe) Soucasné
s tim prenasime na levou nohu vahu, levou nohu pokladame na
celé chodidlo (celou plochu skluznice). Paze ,zapichuji htlky*
a dostavaji se nam do zapaZzeni poniz. Prava noha se odvaluje
z celého chodidla na vnitini hranu (hranu lyZe). Pfi dal§im
kroku se to opakuje v obraceném gardu, paze nam ale pfejdou
ze zapazeni zpét do zakladni polohy

Diilezité momenty:

» Qdraz z celé vnitfni hrany boty (lyze)

» Dopad na celou plochu nohy (lyze)

» Pfenos vahy zac¢iname rotaci v kolennim kloubu

Chyby:

» Nedostate¢ny prenos vahy, stojime na obou nohach
» Po odrazu dopad na hranu chodidla

» QOdraz ze $picky nohy

» Predklonéna hlava, o¢i koukaji na nohy

Nacvik rovnovahy bychom méli trénovat také pfi rozvoji silo-
vych schopnosti, predevsim prfi kruhovém tréninku. Pouzivame

k tomu balan¢ni pomucky - gymnastic bally, bosu, aquahit (valce

naplnéné riznym objemem vody, ktera se pri cvieni preléva).

Duilezitym predpokladem pfi jizd€ v hiife upravenych stopach

(skutrovkach), které pfi zavodech v LOB predstavuji nékdy az

90 % délky traté, je také tiroven hlubokého stabilizacniho sys-
tému - oblast bficha a panve. A tak se v tréninku zaméfujeme

samozrejmé i na tuto oblast - pokud mame moznost cviceni

na TRX, podlozkach Flow in a nebo jen cviceni s vlastni vahou

(plank a jeho modifikace). U cvieni na TRX nebo Flow in

zaciname s leh¢imi varianty cvikl a postupné se dopracovavame

k tém naro¢néjsim, abychom svérenclim (détem) spi§ neubliZili

(viz kapitola Rozvoj silovych schopnosti).

4.6. Nacvik rovnovahy na lyzich

V predzavodnim obdobi, kdy kon¢ime se suchou pfipravou
a zaCinam s objemem lyZafskych kilometri, je také dlleZité se
vénovat nacviku techniky a rovnovahy. Pro Zactvo do 12 let je
v tomto obdobi ale stale jesté dulezitéjsi pestrost tréninku, hravé
formy a nacvik rovnovahy. Vse idealné skloubené dohromady.
A tak v TJ na snéhu prevladaji hry a soutéze. Pokud jsme se
Zactvem na soustredéni, takovéto TJ zarazujeme prakticky denné,
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v pripadé dorostu 2-3x tydn¢, u juniord a dospélych alespon
I x tydné

Provadime s ohledem na bezpe€nost svych svérenci a ostatnich
na Sirokych rolbovych stopach nebo dojezdech sjezdovek, samo-
zfejmé bez sjezdaii ©.

Pfiklady cviceni na rovnovahu:

» jizda z mirného kopce stiidavé po L a P lyzi (provadime
s ohledem na bezpecnost), kdo dojede nejdal

» jizda z mirného kopce, dfepy, podjizdéni htlek, vétvicek,
nizké skoky

» telemarky - opét z mirného kopce, imitace skoku na lyZich.
Po mirném rozjezdu v podiepu piechod do telemarkového
postaveni

» hra ,hovinka“ - jizda z kopce - do stopy nebo Cisté na snih
nahazime v nepravidelnych vzdalenostech prekazky (vosky,
kousky nalamanych vétvicek) a svérenci musi podle téchto
prekazek zvedat nohy (pfenaset vahu)

4.7. Odslapovani
Dalsi dulezitou dovednosti je odSlapovani (zména sméru jizdy).
Odslapovani je v podstaté neustalé prenaseni vahy.

Pfiklady nacviku odslapovani:

» OsmiCka - ve vzdalenosti asi 6-8 metri postavime mety
(kloboucky, zapichnuté htilky...) a projizdime ,,osmicku®.
Nejdfive pomalu, postupné mliZeme zrychlovat, koné¢ime
zavody na Cas nebo stihaCkou. Varianta bez htilek i s hilkami.

» Kolo poslepu - vy§lapeme kruh o poloméru cca 3 metry
a nechame svérence nékolikrat kruh obkrouZit - na obé
strany. Pak jim zavaZeme oCi a nechame je krouzit poslepu
(pfi zavienych ocich je daleko horsi udrZet rovnovahu).

» Vpravo, vlevo na pokyn - na mirném svahu necham déti
rozjet se proti prekazce ( hilky, batoh, trenér) a tésné pred
pfekazkou dame pokyn VPRAVO, VLEVO. Déti musi rea-
govat, mizZeme i synchronizované ve dvojicich (v dostate¢né
vzdalenosti od sebe pro piipad, Ze si pletou levou a pravou ©.

Jak lyzovat -trénink techniky jizdy na lyzich pro LOB

Jednoduchym prostfedkem na rozvoj obratnosti a rovnovahy je
honicka (na obou lyzich, na jedné lyzi) v tomto pripadé volime
urcité variantu bez hilek. A dale Stafetové hry, kde miZzeme
zafazovat i variantu se zouvanim a nazouvanim lyZi (coz se pfi
LOB ur¢ité hodi), biatlonové Stafety atd.

Priklady stafetovych her:
» Jizda s obratem o 360° vlevo/vpravo
» Jizda po levé/pravé lyzi (kolobézka)
Jizda vzad
Jizda bez holi
Jizda soupaz
Jizda s predmétem (miCem, ledvinkou)
jejich modifikace a kombinace

® VvV VvV Vv Vv

4.8. Downhil - jizda z kopce

Jiz od détstvi nebo lyzZafskych zacatkd péstujeme u svéfenct
radost z jizdy z kopce. To je v LOB velmi dtilezity faktor, protoze
jizda z kopce kolikrat rozhoduje o celkovém vysledku. Sjezdy,
neboli ,downhily“ jsou nékdy pfi zavodé LOB velmi o§emetné
a technicky naro¢né. Musime se vyporadat s riznymi nerov-
nostmi, hrboly, prohlubnémi, nizkymi vétvemi, a také nece-
kanymi zatackami za smrékem nebo necekanou prekazkou
v podobé¢ pafezu, klady nebo protijedouciho zavodnika. To vSe
klade dtiraz predevSim na lyzarskou obratnost a perfektni rovno-
vahu. A jinak nezZ opakovanim takovychto sjezdd, at uz s mapou
nebo bez mapy se toho nedocili. Neni dobré pro zavodniky
v LOB mit zbyteény strach, je ale diilezité mit respekt. V nékte-
rych pripadech je ale rozumnéjsi lyZe sundat a kopec sebéhnout.
Pro nacvik sjezdafskych dovednosti rozhodné nepotfebujeme
sjezdovku, ale staci nam kratky svah s nepfili§ hustym lesem.
Neni potieba mit skutr, trenér by mél odhadnout schopnosti
svéfenci a naslapnout ve volném terénu stopu, ktera se kazdym
projetim o néco zrychluje. (idealné slalom, mliZe tam byt samo-
ziejmé i kratky usek po roviné nebo do kopce. Po nékolikatém
projeti se miizeme posunout o kus dal a cely proces zopakovat.
Dalsi motivacni formou jsou samoziejmeé soutéze a zavody.
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5. Discipliny LOB

LyZarsky orientaéni béh ma ctyfi rizné individualni discipliny - sprint, kratkou trat (middle), klasickou trat (long) a dlou-
hou trat (ultra-long). Kromé sprintu mohou byt vSechny zbyvajici traté startovany hromadné. Dale se zavodi ve tficlen-
nych Stafetach a nejmladsi disciplinou jsou sprintové Stafety dvojic, kdy kazZdy ¢len tymu jede stiidavé tfi tiseky.

Hromadny startv LOB

Sprint a sprintové Stafety maji nejvyssi naroky na dovednost
Cteni mapy ve vysoké rychlosti i pohotového a spravného rozho-
dovani. Casto najdeme i pii sprintu tézké volby postup, které se
sice tolik asové nelisi, ale jelikoZ se na takto kratké discipliné
(vitézny Cas 13-15 minut) pocita kazda sekunda, ptilminutovy
rozdil mGze byt rozhodujici ztrata.

Zakladem klasické a dlouhé trati je volba spravnych postupt
na dlouhy usecich mezi kontrolami, kdy rozdily mezi jejich
variantami mohou byt velmi vyrazné, a udrZzeni vysoké
rychlosti po celou dobu zavodu. I tyto dlouhé zavody Casto

prochazi oblasti s hustou siti stop, kde zavodnik musi upravit
svoji rychlost a peclivé Cist mapu. Na delSich tratich je také
jednodussi ztratit koncentraci a nesoustfedit se na precizni
mapovani, podcenénim slozitosti sité€ stop pak vznikaji casto
velké chyby.

Kratka trat (middle) je casto kombinaci sprintu a klasické
trati, tedy naro¢né volby postupu i husté sité stop. Postupy sice
nejsou tak dlouhé jako u delSich trati, hustota kfizovatek vSak
¢asto umozni vice variant postuptl. Stafety jsou nejcastéji velmi
podobné kratké trati, mivaji vSak o n€co mén€ kontrol.

6. Trenink lyzarského orientacniho béehu

Orientacni béh je vytrvalostni sport a vyZaduje schopnosti, dovednosti a vlastnosti zavodniki obdobné s jinymi vytrva-
lostnimi sporty. Fyzicka narocnost je témér shodna s béhem na lyZich, orientaéni a technické naroky jsou nejpodob-
néjSi orientacnim zavodim na horskych kolech a ¢asteéné péSimu orientaénimu béhu. V této pfirucce se pouze kratce
podivame na vytrvalostni naroky LOB, ukaZzeme si nejvétsi rozdily v tréninku oproti béhu na lyZich a zaméfime se vice

na cviceni a tréninky ke zlepSeni orientacnich dovednosti.

6.1. Fyzické faktory pro LOB

Obecné limitujicim faktorem pro vSechny vytrvalostni sporty je
maximalni aerobni vykon - VO,max. Ackoliv orientacni schop-
nosti jsou pfi lyZafském orientaénim béhu velice diilezité, dosta-
te¢n€ vysoky aerobni vykon je potfebny k uspéchu na zavodech
na mezinarodni trovni. U béZcl na lyZich se tvrdi, Ze k vyhfe na
svétovém poharu je zadouci minimalni hodnota VO,max 80 ml/
/kg/min. Pro lyZafské orientacni bézce bychom mohli timto limi-
tem urcit hodnotu kolem 70 ml/kg/min, ale vyssi hodnoty budou
zvySovat §anci na uspéch a mnoho téch nejlepSich zavodnikl
v LOB ma aerobni vykon na hodnotach 80 ml/kg/min i vys§i.

Dalsim dtlezitym faktorem u vytrvalct je anaerobni prah. Udava
nejcastéji hodnotu TF, pfi které zavodnici mohou jet co nejrych-
leji a zaroven udrZet produkci a soucasné odbouravani laktatu
ve svalech stabilni. Dilezitym ukazatelem vykonnosti tak je
maximalni mozZna rychlost bez akumulace hladiny laktatu, nez
které je schopno té€lo odbourat.

Uzké stopy pii lyzafském orientaénim béhu oproti béhu na
lyZich zvySuji naroky na silu horni poloviny téla. Je proto dtile-
Zité byt dostatecn¢ silny pro udrzeni rychlosti v prudkych stou-
panich a zaroven mit vysokou vytrvalostné - silovou kapacitu
horni poloviny téla pro delsi traté (az 90-150 minut) s vétSim
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zapojenim prislusnych svalll oproti béhu na lyZich. Zavodnici
v LOB proto Castéji zatazuji delsi vytrvalostné-silové tréninky,
jako je soupazovy trénink v kopcovitém terénu ¢i kratké sprinty
soupazi do prudkych kopc.

Kromé¢ vyse uvedenych predpokladi je také nezbytné zvladat
zménu techniky jizdy na Sirokych a uzkych stopach a zmény
rychlosti a intenzity béhem celé trati.

6.2. Rocni tréninkovy cyklus v lyzarském
orientacnim béhu
Ro¢ni plan sportovni pfipravy je v kontextu s planem dlou-
hodobym, z néhoz se pfi planovani roku vychazi. Vychazi se
predevsim z analyzy pfedchoziho roku, snazi se eliminovat jeho
pripadné chyby a nedostatky ve sportovni priprave.
Jsou v ném detailné urceny ukoly i zaméry jednotlivych trénin-
kovych obdobi, stavi na vyvojovém trendu, aktualizuje dyna-
miku tréninkového i zavodniho zatiZeni, zahrnuje tréninkové
prostiedky a metody sportovniho tréninku s ohledem na rist
komplexni zatéZe.

Plan na RTC obsahuje:

a) sloZeni druZstva a realizaéniho tymu

b) cile a ukoly na RTC

¢) struénou charakteristiku sportovce i v pfedchozich Iétech
(dosazena vykonnost, zmény trénovanosti, v hrubych rysech
dynamika zatiZeni, zji§téné nedostatky)

d) kalendar soutézi a jejich ukoly, diferenciace starti smérem
k hlavni soutézi

¢) plan a zaméfeni soustredéni

f) periodizaci rozvoje pohybovych schopnosti a vlastnosti v jed-
notlivych slozkach pripravy

g) rozdéleni tréninkového zatiZeni v RTC, tréninkové prostredky,
objem, intenzita

h) planované ukazatele trénovanosti - kontrola trénovanosti,
testy vykonnosti (terminy, discipliny)

i) tréninkové metody v RTC

j) 1ékafské zabezpeceni - prohlidky, funkéni vySetfeni

k) materialni zabezpeceni

Rozvoj pohybovych schopnosti v LOB

RTC je tvofen tfinacti Ctyftydennimi cykly (13x 4 tydny = 52
tydnil), které tvori Ctyfi hlavni obdobi dle zaméfeni a ukoli:
1.) pripravné obdobi: I.-VI. cyklus - kvéten aZ prosinec (zac¢atek

RTC je vétsinou 18. tydnem v roce - pfelom dubna a kvétna)
2.) predzavodni obdobi: VII. -VIIL. cyklus - listopad-prosinec
3.) zavodni (hlavni) obdobi: IX.-XII. cyklus - leden azZ biezen
4.) prechodné obdobi: XIII. cyklus - duben

Pripravné obdobi se ve své prvni poloviné vyznacuje postupnym
nartistem objemu zatiZeni, rozvojem trénovanosti v podob¢
obecnych i specialnich pohybovych schopnosti a dovednosti. Ve
druhé casti tohoto obdobi dochazi ke zvySovani zatiZeni spiSe
nartstem intenzity. Objem zatiZeni obvykle ziistava na dosazené
vysoké urovni, intenzita se projevuje vysSim zastoupenim napf.
rychlostnich a rychlostné silovych cviceni. Dochazi k postup-
nému zarazovani specialnich cviceni.

Pfedzavodni obdobi je charakteristické ladénim sportovni
formy, trénink by proto mél obsahovat spojeni techniky a tak-
tiky ve vysoké intenzité (napf. starty v pripravnych zavodech,
modelové tréninky...). Nesmime zapominat na dostate¢ny pro-
stor pro regeneraci.

V zavodnim obdobi se zavodnik snazi prodat vSe, co natré-
noval. DosaZeni maximalniho vykonu v soutéZich je cilem
celoro¢ni pripravy. Trénink ma roli udrZovaci a zaméfuje se
na pripravu na dal$i start. V zavislosti na terminové listiné
zafazujeme v del$i pauze mezi zavody specidlni mikrocykly
(o délce 7-10 dn1) s ohledem na aktualni stav, trénovanost
a uspésnost zavodnikd. Pozornost vénujeme psychologické
i taktické pfipravé, nezapominame na regeneraci. V pfipadé
mezinarodnich startl aplikujeme aklimatiza¢ni pravidla (nad-
mofska vyska, casovy posun).

Prechodné obdobi se vyrazné€ odliSuje od ostatnich obdobi RTC.
Jeho cilem je odpocinek sportovctl po fyzické i psychické strance.
Obsah tréninku se méni, zarazovany jsou doplnkové sporty,
sportovni hry i starty v soutéZich mimo hlavni specializaci.
Doporucuje se zména prostiedi i kolektivu. V idealnim pfipadé
se pfesunujeme do hor, k mofi, do 1azni...

7. Rozvoj pohybovych schopnosti v LOB

Pohybové schopnosti patfi nepochybné k vyznamnym faktorim sportovniho vykonu. Vzhledem k tomu, Ze lyZarsky orien-
tacni béh je podobné jako béh na lyZich nebo orientacni béh silové vytrvalostni disciplinou, budou dominantni roli hrat
vytrvalost a sila. V poslednich letech vzhledem k zafazeni dalSi sprintové discipliny a hromadnych startii stoupl vyznam
takeé rychlostni dispozice béZcli. Obratnost (koordinace) a pohyblivost (flexibilita) jsou zase nutnym pfedpokladem pro
spravné technické provedeni pohybu zejména ve vysSich rychlostech a za tinavy.

7.1. Rozvoj vytrvalosti

Vytrvalostni schopnosti maji pro lobaka zasadni vyznam.
O trovni vytrvalostnich schopnosti rozhoduje predev§im vykon-
nost dychaciho a srde¢né-cévniho systému. Vytrvalost indikuje
rust aerobni kapacity, ktera se méfi ukazatelem maximalni spo-
treby kysliku (VO,max). Dilezitym ukazatelem je téz % podil

VO,max dany pfislusnou intenzitou a ekonomika lokomoce.
Vyznamna je intenzita kolem 90 % VO, max (pro Gcely tréninku
miizeme ztotoznit s 90 % maximalni srdeCni frekvence). Jedna se
o tzv. anaerobni prah, ktery udava rychlost lokomoce, pfi které
produkce a odbouravani laktatu je v rovnovaze. U béhu na lyzZich
ma pro sprintery vyznam je§t€ anaerobni kapacita, nebot vykon
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Rozvoj pohybovych schopnosti v LOB

trva kolem 3 minut. V lyZafském orientacnim béhu anaerobni
trénink nema takovy vyznam, nebot sprint trva kolem 13 minut,
popf. sprintové Stafety cca 6 minut. Zarazuje se vSak v zavodnim
silov€ vytrvalostni tréninky jako soupaze v kopcich nebo kratké
sprinty formou (nakopavan¢) soupaze do prudkych kopcti.

Za vytrvalostni vykon povazujeme takovou aktivitu, pokud
zatéZe presahuje 15 sekund.

U déti by méla byt nejdfive rozvijena aerobni vytrvalost. Do 10
let neni nutny trénink cilen¢ zaméfeny na rozvoj vytrvalosti, az
kolem 11.-12. roku je mozné uvazovat o rozvoji vytrvalosti, ale
neni vhodné déti pretézovat. Systematicky trénink vytrvalosti
by mél zacit od véku mladSich dorostenct (15 let). Dilezité je
postupné zvySovani poctu hodin zatiZeni a TJ aZ do véku seniort.
Ve véku 15 let by se pocet hodin zatiZzeni za rok mél pohybovat
kolem 400 u dorostenek a 450 u dorostencti. Ve véku juniord
(20 let) by tento pocet mél byt 550 resp. 600. Poté se pocet
tréninkovych hodin stabilizuje v seniorském véku pfiblizné na
800-850 hodin rozdélenych na 500-550 tréninkovych jednotek.
Pro stimulaci vytrvalostnich schopnosti je dilezité urcit metodu
tréninku v samotné TJ:

» souvisly nebo intervalovy trénink,

» rovnomérnd nebo stfidava intenzita,

» doba trvani a s tim souvisejici i volba intenzity,

» délka a forma pauzy pfi intervalovém tréninku.

Pri urCovani cilt tréninku je dtlezité zvazit nejdalezit€jsi faktory
tréninku v seniorech by mélo byt provadéno jako trénink nizkou
intenzitou (intenzita 60-72 %), 5-12 % tréninku v zonach inten-
zity 82-97% (tempa a intervaly), 5-7 % tréninku zaméreného
na silu, 2-4 % rychlost. V zavod¢ je jesté nezbytné zvladnout
zmény techniky na Sirokych a uzkych stopach a zmény rychlosti
a intenzity, coz by mélo byt také soucasti tréninkda.

V tabulce uvadime prehled zon intenzity (dle skandindvské
metodiky, u nas si vystacime se tfemi az ¢tyfmi):

7.1.1. Trénink nizkou intenzitou (11-12)

Trénink nizkou intenzitou se provadi jako souvisly trénink se

srdecni frekvenci na urovni 60 az 72 % maximalni srdecni fre-

kvence a s koncentraci laktatu nizsi nez 1,5 mmol/litr. Uelem

tohoto tréninku je:

1.) Schopnost provadét dostateéné opakovani pohybovych cykli
(odolnost), optimalizace lyzarskych dovednosti (techniky)
a zlepSeni ekonomiky pohybu,

2.) zlepseni aerobni kapacity (VO,max a % podilu VO,max pfi
dané intenzité),

3.) rozjezdéni a vyjezdéni ve spojeni s tréninkem s vysokou
intenzitou, tréninkem sily, rychlosti popf. pohyblivosti,

4.) aktivni regenerace mezi TJ a zavodem.

70-85 % tréninku by mélo byt provadéno touto intenzitou, nebot
tento trénink slouZi i jako regeneracni pro trénink vyssi intenzity.
Pokud se intenzita béhem tréninku zvysi na 12 popf. 13, tak
hrozi nedostate¢na regenerace pro intervalové tréninky v zoné
14 a I5. V obdobi dospivani trénink v intenzité 12 (72-82 %)
tolik nevadi, nebot samotny trénink neni tak dlouhy, nasledné
zatiZeni pfi intervalovém tréninku neni tak vysoké jako v dospé-
Iém véku a trénink techniky u dorostenct je ucinnéjsi pri této
vyssi intenzité.

Béhem tydne by mély probéhnout 1-3 TJ s dobou zatizeni 2,5
hodiny v I1. Tréninkovym prostiedkem by mély byt lyze (a to
nejen skejtova, ale i klasicka technika!!!), koleCkové lyze (nejen
na skejt, ale i na klasiku), béh, horské kolo. Mezi intervalovym
tréninkem a dlouhym tréninkem by mély byt vloZeny 1-2 hodi-
nové tréninky v I1 jako regeneracni TJ.

Trénink nizkou intenzitou se pouziva také jako zahfivaci a ukon-
Covaci cast TJ pfi tréninku s vysokou intenzitou, tréninku sily,
pohyblivosti a rychlosti.

7.1.2. Trénink vyssi intenzitou (I13-15)

Trénink vyssi intenzitou se provadi jako souvisly nebo inter-
valovy trénink se srde¢ni frekvenci vyss§i nez 82 % maximalni
srdecni frekvence a s koncentraci laktatu 2,5-10 mmol/1. Ucelem
tohoto tréninku je:

Intenzita % max SF Laktat (mmol/1) | Pfiklady tréninki
18 nepouziva nizky Trénink rychlosti jako samostatna TJ nebo vioZené Useky (viz kapitola rychlost)
17 nepouziva velmi vysoky | Anaerobni produkéni trénink (kratké intervaly s velmi dlouhymi pauzami)
. . .| Anaerobni toleranéni trénink (kratké intervaly se stejné dlouhymi nebo delSimi

16 nepouziva velmi vysoky .
pauzami nez zatéz)

15 92-97 6,0-10,0 Intervaly s maximalnim nebo témér maximalnim Usilim s pauzami 70-90 % zatéze

14 87-92 4,0-6,0 Vf:lrvnj rychly souvisly nebo intervalovy trénink s velkym dsilim a pauzami cca 50 %
zatéze

o - P L - A

13 82-87 2,5-4,0 Prlrvovzene intervaly, rychly souvisly trénink a dlouhé intervaly s pauzami 20-30%
zatéze (tempa)

12 72-82 1,5-2,5 Souvisly trénink s mirnou intenzitou

11 60-72 do 1,5 Zotavovaci trénink, rozjezdéni, souvisly trénink nizkou intenzitou, trénink techniky

Tabulka s prehledem zon intenzity, srdecni frekvence, laktatu a pfikladu tréninki pro danou zonu
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1.) Schopnost provadét dostateCné opakovani pohybovych cykli
ve vysSi (zavodni) intenzit€ (odolnost) a pfitom rozvijet
lyzarskou techniku v této vyssi intenzité, stejné€ jako rozvoj
taktickych a psychickych dovednosti, které jsou dllezité
v zavodni situaci,

2.) zlepSeni aerobni kapacity (VO2 max a % podilu VO2 max
pfi dané intenzit€),

3.) stimulace a rozvoj anaerobni kapacity (I4 a zejména 15).

5-12% tréninku by mélo byt provadéno touto vyssi intenzitou.
Béhem tydne by mély probéhnout 1-3 TJ s dobou zatizeni 1,5
az 2 hodiny. V priibéhu ptipravného obdobi dochazi k nartstu
poctu TJ s vyssi intenzitou a postupny posun od intenzity 13
k intenzitam I4 a I5. PouZiti tréninkového prostiedku zavisi také
na aktualnim obdobi RTC (béh, imitace, KL, lyze). Pfi lyZovani
za této vysSi intenzity je vhodné stfidat rizné terény (kopce,
carky, standartni traté, sjezdy,...) a s tim souvisejici i typ techniky
(soupaz, 1:1, 2:1, naskakovana soupaz,...). Samoziejmosti je
realizace tréninku na planované urovni intenzity, coz vyZaduje
hlavné u mladych sportovci trénink se sportesterem.

K vypoctu jednotlivych zon intenzity je potfeba znat maximalni
srdecni frekvenci. Pokud tento udaj sportovec ze spiroergomet-
rického vySetfeni nezna, 1ze postupovat nasledujicim zptisobem:
Po zahtati zacnéte se 3-4 minutovou jizdou na lyZich do mir-
ného kopce v mirné intenzité. Pak tento usek zopakujte ve
vysoké intenzité. Ve tretim kole jed'te 2 minuty vysokou inten-
zitou a poté dalsi dvé minuty (nebo do vyCerpani) na maximum.
Nejvyssi zaznamenany puls je maximalni srdecni frekvence.

a) Intervalovy trénink

Utelem intervalového tréninku je zvysit ¢as zatizeni s vysokou
intenzitou tim, Ze vlozime pauzy. Poskytuje prostor pro rozvoj
aerobni i anaerobni kapacity, zdvodni techniky i taktiky a men-
talnich schopnosti. Zatazujeme 1-3 x tydné. Trénink je vhodné
dobre naplanovat a premyslet, co je jeho ucelem. Aby se dosahlo
optimalniho tréninkového efektu, mél by byt realizovan podle
téchto zasad:

Rozvoj pohybovych schopnosti v LOB

1.) Intervalovy trénink zacina obecnym a specialnim warm-up:
a) Obecny warm-up: 10-30 minut v I1 (stejny tréninkovy
prostiedek jako v intervalu - brusleni, soupaz, nakopa-
vana soupaz).
b) Specialni warm-up: 5-15 minut se zvysujici se intenzitou:
12 a I3 (stejny tréninkovy prostfedek jako v intervalu).

2.) Intenzita tréninku by méla byt obvykle 85 az 95 % maximalni
srdecni frekvence. Pouze prilezitostné by intenzita méla byt
95 az 97 %, pokud je cilem zlepSeni aerobni kapacity. Pro
kontrolu intenzity tréninku je diilezité:

a) Vybrat terén vhodny pro planovanou intenzitu.

b) Zvoleni techniky lyZovani (techniku je mozné stfidat
v ramci intervalu - 2 minuty brusleni, 2 minuty soupaz,
2 minuty brusleni, 2 minuty nakopavana soupaz)

c) Realizace vSech intervall se stejnou rychlosti. Tepova
frekvence se zvySuje o 6-10 tepti od prvniho do posled-
niho intervalu.

3.) Celkova doba trvani zavisi na intenzité a pro zavodniky
v seniorském véku by se méla pohybovat:
I5: 15-25 minut
14: 25-45 minut
13: 45-90 minut

4.) Doba trvani intervalu se obvykle pohybuje mezi 2 az 15
minutami.

5.) Pauzy mezi jednotlivymi intervaly by mély byt kratsi nez
doba trvani jednoho intervalu. Doba trvani pauzy je uréena
délkou a intenzitou intervalu:

a) v I3 je pauza obvykle 20-40 % trvani intervalu,
b) v 14 je pauza obvykle 40-60 % trvani intervalu,
c¢) v IS je pauza obvykle 70-90 % trvani intervalu.

6.) mozné zaradit Cteni mapy se zavodem v LOB béhem inter-
valu, vybér volby postupll a snaha pomysiné jet traf, moznost
zakresu trasy b€hem pauzy jako cviCeni mapové paméti

vvv.

vvve

celkova doba v

pauza . iy intervalli
intervalu léto I
podzim, zima

Zona délka
intenzity intervalu

celkova doba celkova doba

pauza . & na intervalli
intervalu léto I
podzim, zima

Zona délka
intenzity intervalu

15 1-3 min 75% 10-15 min | 15-20 min 15 3-5min 75% 15-25 min | 20-30 min
14 3-6 min 50% 15-25 min | 20-30 min 14 5-10 min 50% 30-45 min | 45-60 min
13 7-10 min 25% 25-40 min | 30-50 min 13 8-15 min 25% 45-60 min | 60-75 min

vvve

Leh¢i tyden seniofi:

P . . lkova doba Zéna celkova doba
Zona delka celkova doba | °© 5 i i délka intervalu pauza . 5
intenzity | intervalu pauza intervalii léto intervalu intenzity intervalu
podzim, zima N :
: - : 15 2-4 minut 100% 8-12 minut
15 2-4 min 75% 15-20 min | 15-25 min - -
: : : 14 3-5 minut 5% 15-25 minut
14 4-8 min 50% 20-30 min | 25-35 min : :
: : - 13 3-6 minut 50% 20-40 minut
13 8-12 min 25% 30-50 min | 40-60 min
Prehled smérovych hodnot pro intervaly
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7.) Intervalovy trénink by mél byt zakoncen 15-30 minuty v I1
ve volitelném rezimu pohybu.

8.) Dulezité je zajistit vhodnou vyzivu a prijem tekutin pred,
béhem a po tréninku.

9.) Vyménit mokré obleCeni bezprostiedné po tréninku.
Prehled smérovych hodnot pro intervaly poskytuji tabulky.

Kreativité se samoziejmé meze nekladou. Zalezi také, co spor-
tovci nejvic vyhovuje, jaké ma specifika apod. Je také mozné
kombinovat intervaly v riznych intenzitach (vétSinou I3 a 14,
14 a I5). I5 a 14 se nejcastéji zafazuje na podzim a v zimé¢, 13
zase nejcastéji v 1ét€. Pri tréninku LOB jsou idealnim tréninkem
napf. okruhy (Kvale - LOB intervaly).

Pfiklady intervalovych tréninku:

15:

1) 6 x3min, pauza 2 min

2) 4-5%4-5min, pauza 3 min

3) 2-2-3-3-2-2-1-1min, pauza 1-2min
4) 3-4-5-4-3min, pauza 2-3min

14:

1) 6 x5min, pauza 2 min

2) 5x7Tmin, pauza 4 min

3) pyramidy: celkova doba trvani 30-40 min, délka intervalu
2-8 min, pauza 1-4 min.

13:

1) 5% 10min, pauza 2,5 min

2) 6 x8min, pauza 2 min

3) 4x10-15min, pauza 3-4min
4) 45-60 min souvisle

b) Tempovy souvisly trénink

Tempovy souvisly trénink se provadi vyssi intenzitou (13, 14
a nékdy I5) nejlépe v zavodnim terénu, s trvanim 20-40 minut.
Ucelem je co nejvétsi priblizeni zavodnimu provedeni a v pfi-
padé daného okruhu i ¢asové zlepSovani. Oproti intervalovému
tréninku klade jeSté vétsi naroky na technické a taktické doved-
nosti a mentalni schopnosti specifické pro zavod. Je nezbytné
zvladnout zmény techniky na Sirokych a uzkych stopach a zmény
rychlosti a intenzity béhem celého okruhu. DtlezZité je vhodné
skloubit intervalové a tempové souvislé tréninky. Jako kontrola
trénovanosti se doporucuje zaradit tempovy souvisly trénink ale-
spon jednou za cyklus (4 tydny), pfiCemz zvlastni pozornost je
tfeba vénovat na konci pripravného a zacatku zavodniho obdobi.

c¢) Zavody

Zavody prispivaji mj. k tréninku mentalnich schopnosti a vétSina
zavod na regionalni urovni by méla byt povazovana za trénink
na ,velké“ zavody. Lobaci by se méli ucastnit v I1ét€ zavodi v OB
a MTBO, popf. KL, v zimé krom¢& zavod v LOB i zavodti v béhu

na lyZich. Zavodnici na nejvyssi urovni by méli absolvovat 35 az
50 zavodt rozvrZenych po cely rok (kromé prechodného obdobi),
ale v zavodnim obdobi je potfeba mit vyvazeny plan zavodl

7.1.3. Trénink nejvyssi intenzitou (16-17)

Anaerobni (laktatovy) trénink je charakteristicky vyssi tvorbou
kyseliny mlé¢né nez jeji odstranéni ze svald. Koncentrace laktatu
dosahuje mnohdy 10 mmol/l. Anaerobni trénink je specificky
spiSe pro zavodniky v béhu na lyzich, ktefi se specializuji na
sprinty. Pro dosaZeni nejvyssi turovné v LOB je tfeba vyvinout
anaerobni kapacitu zejména kviili laktatové toleranci a mentalni
schopnosti snaset bolest, udrZzeni optimalni techniky lyZovani
a mapoveé koncentraci. Tento trénink kvili specificnosti by mél
byt provadén v zavodnim obdobi a to vyhradn€ na lyzich - brus-
leni, soupaz, technika v uizkych stopach (popf. KL), popr. i jako
silovy trénink (vybéh do schodii). Tento typ tréninku se doporu-
Cuje zarazovat az od véku starSich dorostencii (17 let).

Pouzivame dva hlavni typy anaerobniho tréninku:

a) Anaerobni produkéni trénink (17)

Anaerobni produkéni trénink je trénink s maximalnim usilim.
Stimuluje maximalni anaerobni produkci energie. Vyznacuje se
kratkymi intervaly (20-60 sekund). Aby bylo mozné maximalné
vyuzit interval mezi TJ, musi byt prestavky dlouhé >500 % délky
intervalu. Obvykle se provadi 5-10 intervalil a celkova doba
trvani je 3-5 minut.

Priklady tréninkd:

1) 10x 30 sekund, pauza 3 minuty.

2) 3x25 sekund - 3x20 sekund - 3x 15 sekund, pauza
3 minuty, sériova pauza 6 minut

3) silovy trénink - start kazdou 2. minutu
4 x20 zabért brusleni ,,1-1%, co nejdelsi zabér, do
prudkého kopce
3x20 zabérh brusleni ,,2-1“ bez holi, do prudkého kopce
3 %20 zabérh soupaz, do mirného kopce

4) Schody: 2 série po 10 intervalech 20-50 kroki, pauza sejit
dolti, sériova pauza 5-10 minut.

b) Anaerobni toleranéni trénink (16)

Anaerobni toleran¢ni trénink pomaha svalstvu delsi dobu odo-
lavat vysSimu zakyseleni. Jde o trénink s téméf maximalnim
usilim. Trénink probiha ve form¢ intervall popf. jako zavod ve
sprintu v béhu na lyZich. Koncentrace laktatu v krvi je vysoka
a postupng se zvysuje.

Trénink se provadi bud kratkymi intervaly (20 sekund az
1 minuta) se stejné dlouhymi pfestavkami nebo delSimi inter-
valy (3 minuty) a pauzy 5-10 minut. Celkové trvani tréninku
anaerobni tolerance by mélo byt mezi 6-15 minutami.

Kvéle uvadi priklad toleran¢niho tréninku kratkych intervall
pro LOB:

30-60x 20 sekund brusleni popi. soupaz nebo nakopavana
soupaz (prvnich 5 sekund na max, dalSich 15 sekund udrzet
tempo), pauza 20 sekund.
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7.2. Rozvoj sily

Pro vykon v lyZafském orientacnim béhu je dilezita nejen vytrva-
lostni sila, ale také dobra tiroven maximalni a rychlé vybusné sily.
Sila zejména horni Casti téla je v LOB pri jizdé v carkach a prud-
na homologovanych tratich ji 1ze ¢aste¢né kompenzovat dobrou
technikou nebo funkéni kapacitou organismu. Silovou priipravu
Ize rozvijet jiz u déti, ale nemélo by se pracovat s velkymi hmot-
nostmi. Vyznamnou roli v Zakovském véku hraji cviky s vlastni
hmotnosti téla, medicinbaly, balan¢ni pomtcky (bosu, slackline),
stabiliza¢ni cvi¢eni na bficho, technické provedeni cvikl bez
zavazi. Kolem 15-16 let se miiZe zacit s naro¢né&j§im silovym
tréninkem. Silovy trénink s maximalnim vnéj§im odporem se
doporucuje az po dokonceni vyvoje kosti a uzavreni epifyzarnich
rlstovych §térbin. Vzhledem k dtlileZitosti techniky pfi lyZovani
je vhodné nejprve zacit s posilovanim svall v panevni oblasti
(vnitfni svalové skupiny bficha a kycelniho kloubu), které maji
vyznamnou stabiliza¢ni funkci a jsou predpokladem pro spravné
technické provedeni pohybu. Svalova sila je rovnéz dtlezita pro
prevenci urazd.

V pribéhu RTC zafazujeme tyto typy silovych tréninku:
1. kvéten-31. éervenec

>~ =
= s _| o3 o P ©
o TS| o O N
— O 5 n QO O~ >
N SR8 8| &5 ©
<) 8"" A QO o
N o g n
Hypertrofie 60-85% | 8-12 3-5 20-25 | 0,5-2'
Vytrvalostnisila | L | 45-90" | 2-4 | 25-40 | 10-30"

Na zacatku RTC je dileZité zafazovat trénink zaméfeny na
rozvoj velikosti svali (hypertrofie). Tempo cviceni je pomalg,
nicméné by se mélo dbat na dynamickou koncentrickou fazi (1
doba - vydech, napf. pfi shybu pritazeni) a pomalejSi excent-
rickou fazi (2-3 doby - nadech, napf. pfi shybu navrat brady
od Zerdé€ doli). Velikost zatéZe by se méla pohybovat v roz-
mezi 60-85 % maxima. Tzn. pokud je sportovec napf. na benci
schopny udélat maximalné jedno opakovani (1RM - repeat
maximum) s ¢inkou 100kg, pfi hypertrofickém cviceni bude
pouzivat ¢inky o hmotnosti 60-85kg. Idealni je, kdyz je sta-
noveno na dany cvik napf. 10 opakovani, tak 11. opakovani uz
neni v silach sportovce.

Druhy silovy trénink by mél byt vytrvalostni, at uz formou kru-
hového tréninku, tahani gum, stabilizacniho nebo balan¢niho
cviceni. Tempo cviceni je stiedni.

Priklad tréninkové jednotky na hypertrofii (na zacatku
zatrazeni dvou explozivnich cviceni):
l1a) Explozivni vypady na stranu s ¢inkou na ramenou
(6+6)x3; 2" pauza
1b) Explozivni vyskoky z podfepu s ¢inkou na ramenou
6x3; 2' pauza

2a) Pfitahovani spodni kladky v sedé 8-12x3; 2' pauza

Rozvoj pohybovych schopnosti v LOB

2b) Stahovani horni kladky napnutymi pazemi ve stoje
8-12x%3; 2' pauza
3a) Stahovani horni kladky s pokréenymi pazemi v sedé
8-12x%3; 2' pauza
3b) Pritahovani ¢inky v leZe na bfiSe na lavici
8-12x%3; 2' pauza
4a) French press v leZe na zadech na lavici 8-12x 3; 2' pauza
4b) Tricepsové tlaky na horni kladce 8-12x%3; 2' pauza

svvs

Cinek (30-40kg).

1. srpen-31. fijen
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Maximalni sila 859% 1-5 2-4 15-20 vice
Vytrvalostni sila fgg’;f 45-60" | 2-3 | 20-30 | 10-30"
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Po rozvoji velikosti svalti (hypertrofie) se zafazuje trénink maxi-
malni sily, ktera je dtleZita ve sprintovych i vytrvalostnich dis-
ciplinach, nebof se zvysi pracovni ekonomika pohybu a zapoji
se vice motorickych jednotek. Na jedné strané se to projevi
v produkci vétsi sily (pfi odrazu nebo odpichu) a tim i vyssi
rychlosti za danych metabolickych podminek a na druhé strané
v nutnosti vyvinout mensi relativni silu pfi stavajici rychlosti
lokomoce. Tempo cvieni je stfedni. Pauzy mezi cviCenimi jsou
delsi (az 3'). Trénink maximalni sily je vhodné zafazovat od
starSiho dorosteneckého véku, kdy je ukoncena osifikace a je
upevnéno spravné technické provedeni cvika.

Druhy silovy trénink je vytrvalostni (stejné jako v prvnim
obdobi).

Priklad tréninkové jednotky na maximalni silu:
1) Drepy s ¢inkou na ramenou 4x4; 3" pauza
2) Bench press 4x4; 3" pauza
3) PfednoZovani pokrémo ve visu s jednoruckou na stehnech
4x4; 3' pauza
4) Pritahovani €inky v leZe na bfiSe na lavici 4 x4; 3' pauza
Pozn.: 4 opakovani by se mély provddet s takovou hmotnosti ¢inky,
Ze paté opakovdni nebude v sildch sportovce.
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1. listopad-1. duben
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Maximalni sila 85% 1-3 1=8 5-10 avice
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60%

Explozivni cviCeni zlepSuje schopnost rychle vyvijet velkou
silu a mélo by se integrovat do tréninku maximalni sily. Napf.
4 cvi¢eni po dvou sériich na maximalni silu a dalsi ty samé 4
cviceni po dvou sériich na explozivni silu (samozfejmé s men-
§im zavazim). Tempo cviceni je rychlé. Vytrvalostni trénink se
provadi jako kratka tréninkova jednotka - idealné tahani gum
pfi ranni rozcvicce.

Kruhovy trénink nebo trénink na stanovistich je idealni v pod-
zimnich a zimnich mésicich spojit s mapovou pripravou. Na
mapé s hustou siti stop (nejlépe skandinavské nebo ruské) je
zakreslena trat, kterou jste neabsolvovali - nejlépe stahnout
z internetu. Na 5" kouknout do mapy, zapamatovat si co nejvic
anasleduje silova faze, v pauze nakreslit co sis zapamatoval, zase
kouknout na 5" do mapy a tak porad dokola nez se projede cely
zavod. Tento trénink ma dva vysledkové aspekty. ZvétSeni silové
schopnosti a zvySeni pamétové kapacity.

Pfiklad tréninkové jednotky na kombinaci maximalni

a explozivni sily:

la) Dfepy s ¢inkou na ramenou 3x2; 3' pauza
1b) Explozivni vyskoky z podfepu s ¢inkou na ramenou

8x2; 2" pauza
2a) Bench press 3x2; 3' pauza
2b) Kliky s tlesknutim 8x2; 2' pauza
3a) Tricepsové tlaky na horni kladce 3x2; 3' pauza

3b) Kliky vzadu (klecaky) s dynamickym odrazem od lavice

8x2; 2" pauza
4a) Stahovani horni kladky s napnutymi paZzemi

3x2; 3" pauza
4b) Dynamicky driblink obouru¢ s medicinbalem (3kg)

8x2; 2" pauza

Silovy trénink by mél byt zdtiraznén nejvice v letnich a podzim-
nich mésicich s dvéma TJ tydné. Od zacatku tréninku na sné¢hu
az do skonceni sezony musi byt sila udrzovana formou alespon
jednoho silového tréninku tydné. Tyto tréninkové jednotky mohou
byt kratsi, ale jsou dilezité, aby se zabranilo ztraté sily ziskané

béhem pfipravného obdobi. Trénink maximalni sily by mél pro-
bihat ve vlastni TJ, nejlépe den po intenzivnim tréninku. Kratsi
explozivni cviCeni je vhodné provést den predem nebo ve stejny
den, kdy bude intenzivni trénink. Svalové napéti z tohoto tréninku
zajisti provedeni intervalového tréninku ve vyssi kvalité.
Kruhovy trénink by mél obsahovat 2-3 série na cca 10-15 stano-
viStich s dobou cvic¢eni 40" a dobou pauzy (presunu) 20" (kromé
kliki a shybt, kde by doba trvani cvi¢eni mé€la byt polovicni).
Na dvou sousednich stanovistich by nemély byt cviky na stejnou
svalovou skupinu.

Velmi popularni jsou v pfipravném obdobi od dorosteneckého
véku tzv. kombinované tréninky. V praxi to znamena spojeni
nejcastéji funkéniho rozvoje organismu (,fyzicky“) s rozvojem
sily. TJ je charakteristicka vysokou intenzitou zatiZeni po celou
dobu tréninku (TF neklesa pod 120 tepti). Doba trvani kombi-
novaného tréninku je vymezena schopnosti dodrzet stanovenou
intenzitu na usecich i stanovistich. Jedna se o 2-3 bloky, mezi
nimiz je pauza alespon 10 minut vyplnéna aktivnim odpo¢in-
kem. Blok tréninku by mél trvat 30" bez pferuSeni ve stredné
¢lenitém terénu.

Priklad:

1. rovinaty usek 1km (90% intenzita béhu)

2. stanovisté - odrazy od dvojice stromil do vycerpani

. béh 0,8 km do mirného kopce (85% intenzita)

. stanovisté - vis na vétvi ve shybu s imitaci béhu ve vzduchu

. sebéh 300 m terénem

. vleZe na briSe predavani kamene z jedné ruky do druhé pfes

zada a z druhé do prvni ve vzpazeni

7. prudsi vybéh formou imitace bez holi nebo s holemi 200 m

8. stanovisté sed-leh s kamenem na hrudi (nohy pokrémo
opfené o strom)

9. stridavy profil 1,5km (85% intenzita)

10. Driblink obouru¢ s medicinbalem (3-5kg) alespon 30 x

11. Mirng ¢lenity usek (800m, 95%)

12. Tahani gum 2°

Cely okruh méfi 4,6 km se 6 stanovisti.

AN D B W

Béhem RTC by dorostenci v 15 letech méli za¢it na 30 hodinach
a ve 20 letech pfi pfechodu z juniorti do dospélych skoncit na
60 hodinach tréninku zaméfeného na silu (50-100 TJ za rok
zaméfenych na silu).

Uvadime néktera silova cviceni, ktera rozviji centralni svalstvo
pro béh na lyZich v dolni a horni ¢asti téla, stejné jako stabili-
zacni svaly na briSe a zadech. Na zacatku TJ zamérené na silu
je potreba svaly mobilizovat formou dynamického strecinku
(pohyby v kloubech, popr. rozcviceni na daném stanovisti se
Zerdi bez zavazi) a na konci TJ provést staticky strecink.
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Shyby

Komplexni cvik pro svaly horni ¢asti téla. Sirsi uchop nad-
hmatem. Z nataZenych pazi se brada dotkne hrazdy. Trup je
zpevnény, nohy jsou natazené v klidu. Pritah k hrazdé by se
mél provést dynamicky (na jednu dobu - vydech) a navrat doli
pomaleji (na dvé az tfi doby - nadech).

Stahovani horni kladky s pokréenymi pazemi v sedé

Z natahnutych pazi pritahnéte drzadlo ve tvaru trianglu k hrudi.
Ramena nevysazovat, trup je zpevnény, pracuji pouze paze.
Pritah k hrudi provést dynamicky (na 1 dobu - vydech ) a navrat
nahoru pomaleji (na dvé az tii doby - nadech).

French press v leZe na zadech na lavici

Drzte rovnou nebo Z-ty¢ na Urovni ramen kolmo k trupu.
K pohybu dochazi pouze v loketnim kloubu. Zerd &inky sméfuje
obloukovitou trajektorii k ¢elu, nadlokti se nepohybuje, a to ani
pfi zvedani zatéZe zpét do vychozi polohy. Zacindme pomalou
fazi spousténi ¢inky (2-3 doby - nadech). Nasleduje dynamicka
faze (1 doba - vydech) zvednuti.

Stahovani horni kladky napnutymi pazemi ve stoje

Uchop nadhmatem na $ifku ramen. S nataZenymi pazemi pfi-
tahnéte kladku ke stehnim. DileZita je aktivace bfisnich svall
béhem pohybu (stejné jako pfi odpichu). Stahovani je dynamickou
fazi (1 doba - vydech), navrat pomala faze (2-3 doby - nadech).

Rozvoj pohybovych schopnosti v LOB

Pritahovani éinky v leZze na bfise na lavici

Uchop nadhmatem na §ifku ramen. Z natazenych paZi pfitah-
nout ¢inku dotknutim Zerdé€ o spodni Cast lavice. PfitaZeni je
dynamickou fazi (1 doba - vydech), navrat pomala faze (2-3
doby - nadech).

Vyskoky z podiepu s ¢inkou na ramenou

Cviceni na explozivni silu. Z 90°-120° uhlu v kolennim kloubu
dynamicky odraz nahoru. Vyskok - dynamicka faze (vydech),
seskok dolil - brzdici faze (nadech).

Vypady na stranu s ¢inkou na ramenou

Cviceni na explozivni silu. Zacina se vypadem na stranu - brzdici
faze (nadech). Z 90°-120° uhlu v kolennim kloubu dynamicky
odraz zpét do vychozi polohy (vydech). Stridat ob¢€ strany.
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7.2.1. Stabilizaéni cviéeni

Podpor na predloktich lezmo - vzpor lezmo

Nohy mohou byt zavéSené nebo jsou na zemi. Trup je rovny -
neprohyba se konvexné ani konkavné.

PfednoZovani vzhiiru ve visu
Kolena mohou byt mirné€ pokréena. Dynamicka faze nahoru
(1 doba - vydech), pomala dold (2-3 doby - nadech).

Brutalbenc¢
Dynamicka faze nahoru (1 doba - vydech) - pomala faze doli
(2-3 doby - nadech)

Podpor na predloktich lezmo - plank
Zada rovna (neprohybat konvexné ani konkavné¢). Hlava v pro-
dlouzeni trupu.

Podpor na pravém (levém) predlokti lezmo
Nohy zavésené - spousténi (pomala faze - 2-3 doby - nadech)
a zvedani panve (dynamicka faze - 1 doba - vydech).

NéEktera vyse uvedena cviceni natocili ve Winter Sports Research
Centre: https://www.youtube.com/watch?v=jRXB5vEOmC8

7.2.2. Tahani gum (gumovych expanderii)

Tahani gum se praktikuje jako specificky vytrvalostni silovy trénink
po cely RTC. Vhodny jako samostatna TJ nebo soucast rozcvicky,
kombinovaného nebo kruhového tréninku (vysvétleno vyse). Pocty
opakovani, sérii a pauzy jsou popsany vyse jako trénink vytrvalostni
sily. Jak mame vyzkousSeno: whodou tohoto cviceni je, 7e kromé
frekvence a poctu opakovini si volite sami i intenzitu v zavislosti na
tom, jak daleko stojite od ivazu a jednoduse je to ,,Cim dal tézsi“.
Duilezité je poridit si alespon 5metrii dlouhou gumu (expander)
nejlépe ve specializovaném obchodé€ tak, abychom mohli provadét
cely rozsah pohybu a mohli ho uvazat k vétvi, zebfing, tyci, topeni,
autobusové zastavce, apod a jesté si uvazali poutka. Kratké gumy
jsou naprosto nevhodné! Jako ukazku uvadime Sest zakladnich
cvikl s figurantem Jirkou Bouchalem:

1.) Stoj Celem k tivazu, mirny predklon, predpaZzit, paze mirné
pokréené (gumy by mély byt neustale natazené - obr. 1a),
imitujeme soupaz na lyZich, kdy pfi hlub§im pfedklonu prota-
hujeme paze vzad az téméf do natazZeni (obr. 1b). Posilujeme
hlavné triceps a latissimus.

Obr. 1a) 0br. 1b)
2.) Stoj zady k uvazu, paze mirné pokréené vzpaZit, lokty smé-
ruji vpred (obr. 2a), protahujeme pazZe do natazeni (obr. 2b).
Posilujeme triceps

Obr. 2a) Obr. 2b)
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3.) Stoj zady k uvazu, rozpazit, paze mirné pokréené (obr. 3a),
hmitanim do pfedpazeni (obr. 3b). Posilujeme prsa, ramena.

— —

0br. 3a) Obr. 3b)
4.) Stoj celem k uvazu, pfedpazit (obr. 4a), hmitanim upazujeme,
paZe mirné pokréené v loktech pokud mozno ve vySce ramen
(obr. 4b). Posilujeme mezilopatkové svaly, ramena, triceps.

-
.
|
| |
-
-
La)

0br. 4a) Obr. 4b)
5.) Stoj celem k tvazu, predpazit, hmitanim bez predklonu az
do mirného zapazZeni soucasné nebo stridavé leva, prava
(obr. 5). Posilujeme ramena a triceps.

obr. 5
6.) Stoj zady k uvazu, pfipazit (obr. 6a), hmitanim mirné pokr-
Cenymi pazemi do predpazeni (obr. 6b). Posilujeme biceps,
ramena.

Obr. 6a) Obr. 6b)

Rozvoj pohybovych schopnosti v LOB

7.2.3. Dynamika dolnich konéetin

Dynamika dolnich koncetin se praktikuje jako explozivni nebo
vytrvalostni silovy trénink (podle poctu opakovani) po cely RTC.
Vhodny jako samostatna TJ nebo soucast rozcvicky, kombinova-
ného nebo kruhového tréninku (vysvétleno vyse). Pocty opako-
vani, sérii a pauzy jsou popsany vyse jako trénink explozivni nebo
vytrvalostni sily. Pfi zafazeni do ranni rozcvicky je idealni absolvo-
vat 5 cvikii s 20 opakovanimi ve dvou sériich, coz da 200 vyskoki.
Pro sniZeni intenzity je mozné zaradit meziskok. Jako ukazku
uvadime 5 zakladnich cvika s figurantem Ondrou Vodrazkou :

Vyskoky snoZzmo prednoZmo pokrémo Vyskoky snozmo zdnozmo skrémo

https://www.youtube.com/
watch?v=tEt1rTeWIQk

https://www.youtube.com/
watch?v=f7AolChgsRo

Dynamické skoky po P, L noze Zabéky z podfepu do podepu

https://www.youtube.com/
watch?v=aYSU4FlyCQs

https://www.youtube.com/
watch?v=eXZSed_bAYc

Odpichy
https://www.youtube.com/watch?v=wPK4CdMt/hQ

7.3. Rozvoj rychlosti

V soucasné dobé vlivem zavedeni novych forem soutézi (sprin-
tové Stafety, sprinty) a nutnosti konkurovat soupefiim pfi hro-
madnych startech, zméné tempa, u trhakd a finisd, se kladou
naroky na rychlost. Rychlostni schopnosti jsou nejvice geneticky
podminéné a pfedevs§im v mladém véku (10-14 let, kdy se for-
muje nervovy zaklad pro rychlostni projevy) by jim méla byt
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vénovana velka pozornost. Kdo se jako dité pohyboval malo
nebo pomalu, ten se nikdy nemtiZe stat rychlym. TJ zaméfrena na
rychlost nebo jako soucast jiného tréninku by méla byt zarazena
dvakrat tydn€ po cely RTC (krom¢ dubnového pirechodného
cyklu). Vyznam rychlosti spociva i v lepSim nervosvalovém
propojeni, coz se pozitivné€ projevuje v technickém provedeni
pohybu.

Rychlost by méla byt aplikovana pfi pouziti specifickych trénin-
kovych prostredkl (koleCkové lyzZe, lyze, imitace) tak, aby se
rychle zapojovaly specifické svaly.

Trénink rychlosti by se mél provadét v rlizném terénu pfi dané
technice lyZovani: do kopce, na roviné a z kopce. Pfedpokladem
je zvladnuti techniky i pfi této rychlosti.

Trénink rychlosti se provadi s maximalnim nebo témér maximal-
nim usilim (pfes 95 % z maxima). Podle vySe uvedené tabulky
s prehledem zon intenzit je se jedna o intenzitu I8. Aby rych-
lostni trénink mohl byt provadén s dostatecnou rychlosti, musi
byt dany usek krat$i nez 15 sekund (nejcastéji 8-15 sekund).
Pokud jsou useky delsi, je rychlost nizsi, jelikoz rychlé zasoby
energie (kreatinfosfaty) se vyCerpaji a nabiha anaerobni energe-
ticky systém s tvorbou laktatu, ktery poskytuje jiny tréninkovy
efekt a jedna se jiz o vytrvalost. Zaroven prestavky musi byt
dlouhé, tj. 2-5 minut. Délka pfestavky se zvysuje s rostouci dél-
kou useku a intenzitou. Pomér cviceni a pauzy by mél byt 1:20.
Po 10 sekundovém useku by méla nasledovat pauza 200 sekund.
Pfi nemaximalnich rychlostech (95-98 % maximalni rychlosti)
muze byt doba pauzy snizena o 25-50 %. Délka pauzy se liSi
podle pouzité techniky. Napfiklad soupazny béh prosty vyza-
duje menSi Cas prestavky nez oboustranné brusleni dvoudobé
asymetrické (2:1 pajdak). Pocet usekl by se m¢l pohybovat ve
vlastni TJ zamérené na rychlost 8-20, jako soucast souvislého
tréninku (vlozené useky) 6-8.

Trénink akcelerace - vhodny pro hromadné starty - useky od
nuly az do maxima. Délka trvani isekti by méla byt do 8 sekund
a celkovy pocet useki ve vlastni TJ zaméfené na akceleraci 8-20,
jako soucast jiného tréninku 6-8. Pauzy jsou krat$i 1-2 minuty.

Trénink rychlosti je vhodné provadét ve dnech, kdy je t€lo rela-
tivné odpocaté. Pfi kombinaci s jinymi formami tréninka je
vhodné zarazovat rychlé useky pred intervalovym tréninkem
(4-7 rovinek) a formou rozloZenych usekl béhem souvislého
tréninku (8 rovinek).

Béhem RTC by dorostenci v 15 letech méli zacit na 10 hodinach
a ve 20 letech pfi pfechodu z juniorti do dospélych skoncit na
20 hodinach tréninku zaméreného na rychlost (2 TJ rychlosti
tydné - at uz jako samostatna TJ nebo jako kombinovany trénink
s intervaly nebo souvislym tréninkem).

Priklady T) zaméfené na rychlost (posledni dva pfiklady
jsou kombinované tréninky):
» Brusleni (lyZe, KL): 4 stupnované rovinky, 3 x 5" starty,
3-4x10" na max 2:1 asymetr., 3-4x 10" namax 1:1
a 3-4x15" na max 2: 1 symetricky z kopce. Pauzy: 2-3'

(poslednich 30" na mist€), sériova prestavka 6-10" (pri
prestavkach jet intenzitou 60-72 %)

» Brusleni (lyZe, KL): 4 rozehfivaci rovinky, 6-8 x 10-15" na
maximum: ze startovni pozice nebo z rychlosti 72-82 %,
pauzy 2-3' (poslednich 30 sekund na mist¢)

» Brusleni (lyZe, KL): 80' souvisle soupaz na 72 %, v tom
10x 8" na maximum (napfiklad kaZzdou osmou minutu)

» Brusleni (lyZe, KL): 4-7x 8" na max (pauzy 2'; pfed inter-
valovym tréninkem 6'), potom 5% 4' na 87-92 % (pauza 2')

Pro lobaka je vhodné zatadit do rychlostniho tréninku také
soupaz a specifické techniky jako naskakovanou soupaz s jed-
nostrannym odbruslovanim.

7.4. Rozvoj obratnosti (koordinace)

Obratnost Ize vysvétlit jako ucelné a pohotové reakce sportovce
na neocekavané nové pohybové ukoly, zatimco jiz zvladnuté jsou
efektivni a zautomatizované. Zahrnuje rovnéz presnost prove-
deni kinematickych charakteristik pohybu a je zakladem pro
techniku dané sportovni discipliny a lepsi zvladani necekanych
situaci pri zavodé. Rozvoj koordinacnich schopnosti izce souvisi
se ,zlatym vékem motoriky“, ktery probiha v rozmezi 8-13 let.
V tomto obdobi by se mélo dbat na co nejvétsi vSestrannost
(gymnastika - akrobacie, nafadi, Svihadla, Splhadla, mi¢ové
hry, atletika - sprinty, Clunkové a prekazkové béhy, hody, skoky,
brusleni, lyzovani - muldy, slalom, skoky, odslapy apod.).

Zajimavé video a povidani o tréninku mladych béZci na lyZich:
https://www.youtube.com/watch?v=d220BO0O0OiF4

Lyzafsky orientacni béh na rozdil od béhu na lyzich vyzaduje
vétsi pripravenost sportovce v obratnostnich schopnostech, do
kterych vstupuje jesté technika navigace. Je to dano charakterem
terénu a stop, ve kterych se pohybuje (prudké vyjezdy, sjezdy,
terénni zlomy, ostré zatacky, vyhybani se zavodnikfi, obraty pfi
razeni kontrol, prekonavani konvexnich (muldy) a konkavnich
(potoky) tvarti a to v izké skutrové stopé€ za riznych snéhovych
podminek, fikacky, freeride apod).

V zéakladnim stupni pro détské lobaky volime metody ukazky
a bezprostfedniho cviceni. Nejefektivnéjsi formou uceni déti je
imitace. Je vhodné vy¢€lenit celou TJ na vyuku koordinace. Dana
pohybova struktura s riznymi obménami by se méla nacvicovat
souvisle s n€kolikanasobnym opakovanim nez stfidat v jednom
tréninku rozdilné pohybové struktury nedokoncené.

V dorosteneckém véku je vhodné zaradit obratnost v uvodni
casti TJ napf. formou zapracovani: 1 x pisknuti - naskakovana
soupaz po kruhu po sméru hodinovych rucic¢ek s odbruslovanim
na levou stranu, 2 x pisknuti - naskakovana soupaz po kruhu
proti sméru hodinovych rucicek s odbruslovanim na pravou
stranu, 3 X pisknuti - obrat o 360° a pokracovani.

Priklady specialnich prostfedku pro rozvoj obratnosti:

Skoky (pridat roznozky, skrcky, zanozky, popt. obraty, salta), sla-
lom (zmény smérti - odslapy), obraty, prudke sjezdy, telemarky,
brzdéni smykanym obloukem a pluhem, preskoky, vyjezdy

24

z plné do carky, z Carky do tecky, prijezdy remizki, mezi, ivozd,
potokil, zmény techniky (napf. z 1:1 do nakopavané soupaze),
zmény tempa ve skupin€ (trhaky) apod. Pfi kombinaci s navigaci
jsou idedlnim obratnostnim tréninkem ,downhilly“ (viz kapitola
Mapové tréninky). To v§e trénovat nejprve za nizké intenzity
a posléze zvySovat rychlost.

Vhodné je doplnit obratnostni TJ riznymi soutéZemi, Stafetami,
hrami (i s mi¢em), starty proti sob¢, starty ve dvojicich apod.

Obratnost se da provadét samoziejmé i na koleCkovych lyZich,
ale k tomu je lepsi si pofidit chranice:
https://www.youtube.com/watch?v=;FgSHBtGA_Y

7.5. Rozvoj pohyblivosti (flexibility)

Velkym benefitem lyZafského orientacniho béhu je komplexni
zapojeni svalovych skupin s minimem jednostranného zatizeni.
Pohyblivost je vSak dtlezita nejen pro odstranéni svalovych
dysbalanci pfi jednostranném pohybu, ale i pro optimalni rozsah
pohybu v kloubech, coz je predpokladem pro vhodné technické
reSeni pohybu. Dale se podstatné snizZuje riziko zranéni svald.
Pohyblivost je Castecné geneticky podminéna. RozliSujeme pohy-
blivost aktivni, kdy sportovec sam aktivné protahuje svalové
skupiny a pohyblivost pasivni, pfi které sportovci pomahaji
vnéjsi sily (partner, gravitace). RozliSujeme dynamicka cviceni,
ktera zarazujeme na uvod TJ hned po zahrati svalli (rozklusani,
rozjezdéni). Vyuzivaji se pohyby v kloubech, §vihova cviceni,
hmity apod. Pfed TJ na lyZich je moZné vyuZzit hiil (hole) pro
rozvoj kloubni pohyblivosti. Je vhodné provadét 15-25 opako-
vani jednoho cviku. Statické cviceni (stre¢ink) by mélo nasle-
dovat v zavérecné Casti TJ po vyklusani nebo vyjeti. Protazeni
svalu je zajiSténo setrvanim v krajni poloze s vydrzi 20-30" ve
dvou opakovanich. Svalstvo by mélo byt relaxované. Vhodné je
provadét streCink na zemi, nebot se sniZi antigravitacni svalovy
tonus. Pasivni pohyblivost by méla byt uréena pro sportovce
s geneticky velmi §patnou urovni pohyblivosti s plisobenim
partnera alespon jednu minutu.

Vhodné je vyplnit pauzy mezi intervaly aktivnim odpocinkem,
ktery by mél zahrnovat dynamicka nebo staticka cviceni, ktera
pri rostouci unavé zvysi rozsah pohyblivosti a tim muze byt
zachovana spravna technika lokomoce (4-8 kratkych protazeni
po dobu 5-10").

Uvadime néktera cviCeni pro zajisténi adekvatni pohyblivosti
v ramennim, ky¢elnim a hlezennim kloubu.

Rozvoj pohybovych schopnosti v LOB

ProtaZeni trojhlavého paZniho svalu (triceps brachii) a Sirokého
zadového svalu (latissimus dorsi).

Jak by se mohl provadét screening flexibility béZce na lyZich
ukazuje fyzioterapeutka z Winter Sports Research Centre:
https://www.youtube.com/watchv=iXgp3ml910k
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8. Priklady tydennich planu v jednotlivych obdobich RTC
(specialista lobak, OB a MTBO jen jako tréninkovy prostredek)

Seniofi - zacatek pfipravného obdobi - kvéten, cerven (tézky tyden” - cca 18 hodin zatiZeni)
Den 1. faze 2. faze
15' rozklus 11 + 5' imitace 12
Pondéli Intervaly 5x6' imitace s holemi |4, pauza 3' 90' KL I1
15' vyklus 11
Utery 120' béh 11 60' KL soupaze 12, protazeni 20’
20" KL rozjeti 11 .
Stieda rychlost 10x 12" I8, pauza 4 gﬁa b_eE '1emoﬁe 5o
15' vyjeti 11 P
20'KL rozjeti 11 . -
Ctvrtek Intervaly 7 x8' kopce I3 (Gteni mapy), 2' pauza Vo nvebc’> reg'enerace (voln€ plavani)
L protazeni 20
15" wyjeti 11
2 ; " 90' béh 11
il Y AR etar Sila - vytrvalost bficho, dynamika DK 30'
15" rozklus 11 A
Sobota zévod v OB (MTBO) 90-100' 14 3&2?2#20'
15" viklus I1 >
20" KL rozjeti 11
Nedéle 2x30"'tempo 13 v ¢lenitéjSim terénu, pauza 6' TVO
15' vyjeti 11

*

V lehkém tydnu by mélo byt cca 12 hodin zatiZeni a pouze dvé intenzivni TJ

Mladsi dorostenci (15-16 let) - zacatek pripravného obdobi - kvéten, ¢erven
(tézky tyden” - cca 9 hodin zatiZeni - véetné sily, miGovych her, gymnastiky, ne protahovani)

10" vyklus 11, protazeni 20’

Den 1. faze 2. faze
Pondéli TVO TVO nebo regenerace (volné plavani)
10' rozklus 11
Gtery Intervaly 3x 8" imitace s holemi (30" nahoru 14, sila - vytrvalost (kruhovy trénink) 30’
y 30" dolli 11, pauza 4' hry: basket 30
10" vyklus 11
Stieda 90' béh nebo kolo 12, vtom 6x 15" I8 gymnastika 30", protaZeni 20
Ctvrtek Ilrge'r(\i-allrogitg'1|3+(gtbgr?|j[rrf§t n)a;l-a uza 2 = EEmilLE Dl e
o y Py).< P hry: florbal nebo fotbal 30'
10' vyjeti 11
20' rozklus 11
Patek béh 10x 12" 18, pauza 2' TVO
15" vyklus 11, protazeni 20'
10' rozklus 11
Sobota zavod v OB(MTBO) 60' |4, sila - vytrvalost bficho 30’
10" vyklus 11
90' KL 11-12 technicky
Nedéle nebo zavod v OB (MTBO) 30' 14 TVO

*

V lehkém tydnu by mélo byt cca 6 hodin zatizeni a pouze dvé intenzivni TJ
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Seniofi - uprostied pfipravného obdobi - srpen, zafi (tézky tyden - cca 20 hodin zatiZeni)
Den 1. faze 2. faze
20' KL rozjeti 11
Pondéli Intervaly 4 x15' 13 (Cteni mapy), pauza 3-4' 90' béh I1
15" vyjeti 11
A , 75' béh 11
By LU LE I Sila - maximalni 45', protazeni 20
20" KL rozjeti 11
Streda rychlost 12x 10" I8, pauza 3' 90' béh 11
15" vyjeti 11
20' rozklus 11 . -
Ctvrtek Intervaly 5x4' imitace s holemi 15, pauza 3' o nvebq regenerace (volné plavani)
0 e protazeni 20
15" vyklus 11
. . " 90' béh 11
A L0 G 2 et @07 Sila - vytrvalost bficho, dynamika DK 30’
15' rozklus 11 ,
Sobota zavod v OB (MTBO) 90-100' 14 92)t§|z:elr:1L|' 20
15' vyklus I1 P
20' KL rozjeti 11
Nedéle 35' tempo |4 v ¢lenitéjsim terénu TVO
20" vyjeti 11

*

V lehkém tydnu by mélo byt cca 13 hodin zatizeni a pouze dvé intenzivni TJ.

Mladsi dorostenci (15-16 let) - uprostied pfipravného obdobi - srpen, zafi
(tézky tyden™ - cca 10 hodin zatiZeni - vcetné sily, micovych her, gymnastiky, ne protahovani)
Den 1. faze 2. faze
Pondéli TVO TVO nebo regenerace (volné plavani)
20" rozklus 11 20' KL roz‘;etl I'l +'tef>hn|ka, 10x30" 16 soupaz,
. - , , pauza 30", 20" vyjeti 11
Utery Béh intervaly 6 x4' 14, pauza 2 ) PP ,
20" viklus I1 sila - vytrvalost (kruhovy trénink) 30
W hry: basket 30’
. 15' KL rozjeti 11, 5x3x 4" 12 stfidat soupaz, bez holi, NP
Sl 1:1 (éteni mapy) v tom 15x 12" 18, 10 "vyjeti 11 IR0
tvrtek 5' KL rozjeti 11 + obratnost na KL 20~ (na parkovisti), | sila - dynamika DK 15'
5" vyjeti 11 hry: florbal nebo fotbal 30’
5' rozklus 11 . ,
Patek Béh s holemi 60' 12, vtom 10 x 1" imitace 14 gymn?stl,ka 2,0
o protazeni 20
5' vyklus 11
10' rozklus 11
Sobota zavod v OB (MTBO) nebo kros 60" 14 sila - vytrvalost bficho 30'
10" vyklus 11
Nedéle 90' KL 11-12 technicky, vtom 10x 12" I8 protazeni 20'

*

V lehkém tydnu by mélo byt cca 7 hodin zatizeni a pouze dvé intenzivni TJ.

27



Pfiklady tydennich pland v jednotlivych obdobich RTC Pfiklady tydennich pland v jednotlivych obdobich RTC

Seniofi - konec pfipravného obdobi - fijen, listopad (tézky tyden* - cca 20 hodin zatizeni) Seniofi - zavodni obdobi (tézky tyden* - cca 18 hodin zatiZeni)
Den 1. faze 2. faze Den 1. faze 2. faze
. £ LIV o . 50' béh 11 . AV By 1l , 35'béh 11
Pondeli 5 imitace I3 + intervaly 7 x5" imitace s holemi 14, . NPTV Pondeli Intervaly 5x4'15, pauza 3 ) L I
oA - Sila - maximalni 60 NG Sila - maximalni explozivni 45
pauza 2,5', 15" vyklus 11 15" vyjeti 11
o s 90" KL soupaze 12 o . 90' LyZe soupaze 11
Utery 150" béh 11 protageni 20 Utery 150' Lyze 11 protagenf 20
20" KL rozjeti 11 30' Lyze rozjeti 11-12
Streda rychlost 10x15" I8, pauza 3' 90' kolo 11 Streda 30x20" (5" na max + 15" udrzet rychlost), pauza 20", | 30' béh 11
15" vyjeti 11 0 wyjeti 11
20' rozjeti 11 . Ctvrtek 120' LyZe 11 (¢teni mapy), vtom 6x 10" I8 protazeni 20'
X , o . 120" béh 11
Ctvrtek Intervaly 7 x 10" KL I3 (Cteni mapy), pauza 2', . . . .
R protazeni 20 30' LyZe rozjeti 11 (test lyzi) i
15" vyjeti 11 . \ , R 30" béh 11
Patek 10'13+5'14 +6x10" 18 . .. . .
30" rozklus 11 5" wieti 11 Sila - vytrvalost bricho, dynamika DK 30
Pétek 90' KL 12, v tom 6x 10" 18 A

Sila - vytrvalost bricho, dynamika DK 30 40’ Lyze rozjeti 1112

15" KL rozjeti 11-12 Sobota Zavod v LOB nebo v béhu na lyzich 90' 14 32)tta)§2nl|'120'
Intervaly 6-5-5-4-4-4-4" [4-15, 100" kolo 11 20" vyjeti 11 P
Sl auzy 3-3-3-2-2-2' rotazeni 20"
Pt o2 J Nedéle 180' Lyze I1 VO
15" vyjeti 11
Nedéle 120" béh v terénu nebo OB (MTBO) VO * Vlehkém tydnu by mélo byt cca 9 hodin zatizeni a pouze dvé intenzivni TJ + zavod.
V lehkém tydnu by mélo byt cca 13 hodin zatiZeni a pouze dvé intenzivni TJ. V pfipadé snéhu nahradit dlouhé tréninky nizké intenzity
lyZemi's nizkou intenzitou (technika). Mladsi dorostenci (15-16 let) - zavodni obdobi (tézky tyden” cca 10 hodin zatiZeni - véetné sily, ne protahovani)
Den 1. faze 2. faze
Mladsi dorostenci (15-16 let) - konec pfipravného obdobi - fijen, listopad Pondéli TVO 20' béh 11, sila - explozivni 20"
(tézky tyden” - cca 11 hodin zatizeni - véetné sily, micovych her, gymnastiky, ne protahovani) 15 LyZe rozjeti 11
Den 1.faze 2. faze Utery ‘;’;fa o +5'bezholi +5"1:1) I3 (Ctenimapy), | 75156 11-12 technicky, v tom 10x 10" 18
Pondéli TVO TVO nebo regenerace (volné plavani) 15" vyjeti 11
A A e l,l , sila - vytrvalost (kruhovy trénink) 30' 15' LyZe rozjeti 11
Utery Intervaly 8x2" 15, pauza 1,5 . \ 0 0 0 (GYRD
20" wyjeti 11 hry: basket 30 Stieda Intervaly 3x3'+ 2x4'+ 1x5' (20" na max, protazeni 20'
20" volné) + 3' volné po kazdém Useku
10" KL rozjeti 11 + obratnost 30’ s 15" vyjeti 11
Stieda 60" 12 technicky v tom 6x 10" I8 B0/ et LB -
S protazeni 20' Ctvrtek sila - vytrvalost (kruhovy trénink) 20’ TVO
10" vyjeti 11
, . o 30' LyZe rozjeti 11-12 (test lyzi) s
klus 11, béh s holemi 70' 12, .
2 (09 Fo S il i Patek 3x(2'14 +1'15 + 30" I6), pauzy 2-3', SObenll
Ctvrtek VO vtom 12x1'imitace 14 20" wieti 11 protazeni 20
5' vyklus 11 Vyet
hry: florbal nebo fotbal 30' 40' LyZe rozjeti 11-12
10 rozjeti KL 11 Sobota é?)\'/(\),d';tl,‘_?f nebo v béhu na lyzich 60" 14 30'béh 11
Patek Intervaly 2 x 15' pfechody, konec stoupani a sjezdy 14, | gymnastika 20’ )
roviny a zacatek stoupani I3, pauza 4' protazeni 20' 40' LyZe rozjeti 11-12
10" vyjeti 11 Nedéle Zavod v LOB nebo v béhu na lyzich 30' 14 protazeni 20’
10' rozklus 11, zavod v OB (MTBO) nebo kros 60' 14, | __ . , 20" wjeti 11
Sobota 10' v 1 sila - dynamika DK 15
vyklus | * Vlehkém tydnu by mélo byt cca 5 hodin zatiZeni a pouze dvé intenzivni TJ + zavod.
Nedéle 90' KL I11-12 (éteni mapy) technicky, vtom 10x12" I8 | protaZeni 20'

*

V lehkém tydnu by mélo byt cca 7 hodin zatiZzeni a pouze dvé intenzivni TJ. V pripadé snéhu nahradit dlouhé tréninky nizké intenzity
lyZemi s nizkou intenzitou (technika).
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Pfiklady tydennich plana v jednotlivych obdobich RTC

Ve dalsi c¢asti kapitoly jsou uvedeny priklady nékterych spe-
cialnich tréninkti pro LOB jako inspirace pro podobné typy
tréninkd, provérujici a zlepSujici jak Cisté fyzické, tak technické
a orientaCni dovednosti zavodnika. Ke kazdému novému typu
tréninku je vhodné pristupovat progresivné, zacit tedy nejdrive
na nizsi intenzité ¢i niz§im poctu opakovani a naro¢nost zvySovat
postupné s udrZenim spravné techniky.

Pfiklad tréninku kratkych intervalii pro LOB

ZlepSuje aerobni vytrvalost a schopnost odolavat tvorbé laktatu

pri zménach rychlosti, simuluje zplisob, kterym se lyzuje pii

zavodech v LOB, mtiZe byt provadén jak bruslenim, tak soupazi

¢i technikou jako v uzkych stopach.

» Rozjeti: pomala jizda 20-30 minut s nékolika kratkymi
sprinty

» Intervaly: 30-60 x 20 sekund (prvnich 5 sekundu maximalni
sprint, 15 sekund udrzeni ziskané rychlosti), 20 sekund
odpocinek

> Vyjeti: 15-20 minut pomala jizda

Pfiklad tréninku dlouhych intervalii pro LOB

ZlepSuje aerobni vytrvalost, ekonomiku jizdy, zmény techniky

a Cteni mapy. Je mozné provadét na lyzich i na kole¢kovych

lyZich na lyzafskych tratich ¢i do dlouhého kopce.

» Rozjeti: 20-30 minut pomala jizda riznou technikou - brus-
leni, simulace jizdy v uzkych stopach, soupaz, nékolik krat-
kych sprintl

» Intervaly
» 6x10 minut (2 minuty brusleni + 2 minuty soupaz + 2

minuty brusleni + 2 minuty simulace brusleni v uzkych
stopach + 2 minuty brusleni)

82,5-87,5 % maximalni TF

2-3 minuty pauza mezi intervaly

¢teni mapy zdvodu v LOB béhem intervalu, vybér volby
postupli a snaha pomyslné jet trat, moznost zakresu trasy
béhem odpocinku jako cviceni mapové paméti

> Vyjeti: 15-20 minut pomala jizda

Pfiklad tréninku maximalni sily pro LOB
Hlavni zapojené svalové skupiny: M. latissimus dorsi, M. triceps
brachi, M. rectus obdominus, M. iliopsoas
» Zahtati: 15-30 minut pomalého béhu ¢i jizdy na lyZich +
nékolik silovych cvifeni v nizké intenzité
» Silovy trénink: 2-2,5 minuty odpocinek mezi sériemi
» 3x4-6 opakovani pfitah kladky s uzkym chytem, 80-90 %
IRM (one-repetition-maximum, maximalni vaha jednoho
opakovani)
3x4-6 opakovani soupaz ve stoje, 80-90 % 1RM
3-4x10 opakovani dip/klik vzad 70-80 % 1RM
3-4x 10 opakovani vertikalni sed leh s vahou, 70-80 %
IRM

Priklad silového tréninku pro LOB na lyzich
a koleckovych lyzich
Hlavni zapojené svalové skupiny: M. latissimus dorsi, M. triceps
brachi, M. rectus obdominus, M. iliopsoas
» Zahrati
» 15 minut pomala jizda, brusleni a soupaz
» 5 sprintli bruslenim z pomal¢ rychlosti az k maximalni
» 5 sprintli soupaZi z pomalé rychlosti az k maximalni
» Silovy trénink, start kazdou 2. minutu
> 4x20 zabéri brusleni ,,1: 1% co nejdelsi zabér, do prud-
kého kopce
3 %20 zabéra brusleni ,,2: 1“ bez holi, do prudkého kopce
3x20 zabért tricepsova soupaz, do mirného kopce
3x 30 zabéra stiidavy béh (klasicka technika bez pouziti
nohou) s narovnanym télem, do mirného kopce
» 3x20 zabért soupaz s narovnanym té€lem, do mirného
kopce
» 3x30 zabérl stfidavy béh, zapojeni jen horni poloviny
téla, do prudkého kopce
» 3x20 zabérh soupaz, co nejdelsi zabér, do prudkého
kopce
» 5x25 zabért soupaz, co nejrychleji, do prudkého kopce
(odpoc€inek 3 minuty)
> Vyjeti: 15-20 minuty pomala jizda
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Mapoveé tréninky pro LOB

9. Mapoveé tréninky pro LOB

Asi nejdlezitéjsim faktorem ve vSech orientacnich sportem je pravé ¢ast orientace v terénu. Kdyz zavodnik zvoli horsi
volbu postupu €i ztrati minutu zabocenim do jiné stopy a musi se otacet, zbyteéné promarni mnoho sil a ¢asovou ztratu
je jiz Gasto nemoZné dohnat. Proto ti nejlepsi zavodnici v LOB také délaji nejméné chyb.

Absolutné nejlepSim zpisobem jak zlepsit techniku lyzarského
orienta¢niho béhu je v ném zavodit. Nabyti zdvodnich zkusenosti
a zisk zavodni rutiny pod tlakem neni mozné tréninkem uplné
nahradit. Ucastnit se dostate¢ného poctu zavodil viak miize byt
naro¢né, jak kvtli dlouhému a drahému cestovani za zavody, tak
kvuli jejich nedostatku. PfileZitosti na tento nejvice relevantni
technicky trénink jsou proto velmi omezené, i tak ale 1ze absol-
vovat rtizné typy tréninka pro LOB, s pfipravenou siti stop i bez
ni, v zimnich i letnich variantach. Nize jsou uvedeny nékteré
priklady takovych cviceni a tréninkd, jejich provedeni a jejich
dalsi varianty limituje pouze vase fantazie.

9.1. Letni mapové tréninky pro LOB

Pro zavodniky v LOB je diilezité absolvovat tréninky orientac-
nich schopnosti b€hem celého roku, ne pouze v poslednich
tydnech pred zavodni sezonou. Proto do pfipravy zahrnuji orien-
tacni zavody na horskych kolech (MTBO) a zavody v péSim
OB. Mnoho z nich i v téchto odvétvich zavodi na elitni urovni.
Kromeé toho je ale mozné také vyuzit lyzarskému orientacnimu
béhu podobnéjsich variant tréninku, jako je LOB na kolecko-
vych lyzich €i orientacni béh po cestach s holemi i mapnikem.
Prvni ze zminénych letnich alternativ se neliSi vyrazné od té
zimni a vyuziva obytnych zén €i jinych oblasti s mnoZstvim
zpevnénych ploch. V béZecké varianté po cestach se také pou-
7iva mapnik a kratsi lyZafské hole, sportovec tak nemiiZe drZet
mapu v ruce jako v pésim OB a zaroven muize vyuzit svaly horni
poloviny téla. Casto je lepsi vyuzit vétsiho méfitka mapy, aby
bylo mozZné ji Cist pfi béhu. Zavodnik smi vyuZit pouze cest,
vhodné jsou proto mista blizko obydlenym oblastem s velkym
mnoZstvim cest a péSin. Témér vSechny dale uvedené cviceni
a tréninky v této prirucce mohou byt provadény jak v zimé
formou LOB, tak v 1été formou MTBO, LOB na koleckovych
lyzich ¢i béZeckého OB po cestach.

9.2. Soustredénost béhem mapovych
tréninku

Nejdilezitéjsim aspektem pro maximalni efekt pfi mapovych €i
obdobnych tréninki je stoprocentni soustfedénost na ¢innost,
kterou ¢lovék pravé vykonava, a snaha je provadét co nejpodob-
néji zavodiim. Jednotliva cviceni by méla byt provadéna v tempu
blizko zavodni rychlosti ¢i dokonce nad ni ke spravnému rozvoji
zavodnich dovednosti a rutiny, v pripad€ niZsi rychlosti s cilem
optimalni plynulosti pfi orientaci je vSak nutné dokazat udrzet
pozornost béhem celého tréninku.

Je dulezité si uvédomit, Ze pri kazdém technickém tréninku se
sportovec dozvi o daném prostoru vice a vice informaci. Pokud
se stejny prostor vyuZije opakovang, tréninkovy efekt se snizuje
se zvySujici se znalosti terénu. Pfi pfiliSné znalosti oblasti to

> w2

miZe mit azZ negativni vliv na mapovou techniku, kdy se lyzar
orientuje vice podle paméti neZ podle mapy a vytvari si Spatné
navyky. To je diivod, proc je ¢as od ¢asu nutné¢ obmeénit trénin-
kovy prostor €i si ho ,,Setfit“ na kvalitni tréninky.

9.3. Analyza

Po kazdém mapovém tréninku ¢i zavodé by mél sportovec analy-
zovat sviij vykon a nalézt vSechny své ¢asové ztraty. Tuto analyzu
je vhodné provadét ve dvojicich Ci ve skupiné zavodnikd, ktefi
absolvovali tutéz trat. BEhem naslednych diskuzi kazdy z nich
zjisti, kde udélal chybu, nenasel jinou variantu postupu ¢i jak
ostatni zavodnici pfi zavodé pfemysli. VZdy by méli vyuZivat
mezic¢ast mezi jednotlivymi kontrolami, aby skute¢né mohli
urcit své chyby a Casové ztraty. Zavodnici by méli také roze-
brat dlivody chyb a snaZit se zdokumentovat tyto chyby, jejich
puvod, typ terénu a dalSi faktory dulezité pro Casovou ztratu.
Dlouhodobé pak je mozné vysledovat hlavni aspekty vedouci
k chybam a zacit pracovat na zlepSeni s nimi spjatych dovednosti.
trackingu na zavodech a mnoho zavodnikd vyuziva GPS hodinek
pro sledovani svych postupil pii zavodech i trénincich. Jejich
analyzy poskytuji mnohem pfesnéjsi informace o €asovych ztra-
tach pfi chybach ¢i jen drobnych zavahanich oproti mezicasim
mezi kontrolami. Programy jako GPS Seuranta, MapandCoach,
3DRerun a QuickRoute jsou specialné pripravené pro analyzu
orienta¢niho béhu. Lze zde zobrazit hromadny start z libovol-
ného bodu traté a sledovat riizné volby postupti, plynulost jizdy ¢i
zastavovani pfi mapovani. Nékteré programy umoznuji zobrazit
grafy rychlosti zdvodnika, na kterém 1ze jednoduSe analyzovat
plynulost mapovani a lyZovani. V programu 3DRerun je dokonce
moZné nahrat zaznam z kamery, kterou si zavodnik pfipevni
na hlavu, a spojit video s GPS zaznamem a zjistit tak jesté vice
informaci o jeho zavodnich navycich a divodech jeho chyb. Tyto
nastroje jsou skvélym prostredkem k analyze vlastniho vykonu,
ale také k ziskani zkuSenosti sledovanim ostatnich a moZnosti
vidét ty nejlepsi zavodniky v akci.

9.4. Stejna trat opakované

Pro nové zavodniky v LOB muze byt t€Zké pochopit, jak je
mozné rychle lyzovat v uzkych stopach, obzvlasté kdyz se
zaroven musite orientovat. Pro né mtize byt vhodné absolvovat
stejnou trat vicekrat - poprvé se soustredi vyhradné na orien-
taci a jejich rychlost mtze byt nizka. Pri dalSich opakovani jiz
naroc¢nost navigace klesa a dava jim tak mozZnost poznat, jak
rychle jedou elitni zavodnici, ktefi lyzuji stejné rychle béhem
navigace i bez ni. Zaroven je to pro novacky skvély trénink pro
ziskani zkuSenosti s rychlou jizdou v uzkych stopach, ktera je
dulezita pro jejich zlepSeni v LOB.
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Mapové tréninky pro LOB

Nize jsou uvedeny nékteré technické tréninky pro lyZarskych
orientaCni b&h, jak se systémem stop, tak bez néj, a néktera
mentalni cviCeni. Veskera fyzicka cviceni Ize provadét jako letni
trénink ve formé MTBO, lyZzafského OB na koleckovych lyZich

9.5. Mapové tréninky se siti stop

9.5.1. Trat LOB

Narocnost lehkéa aZ tézka
Technické faktory > cteni mapy
» volby postupu
Na/bez snéhu na snéhu (alternativné bez snéhu)
Sit stop vSechny druhy - vysSi technické naroky pri

vySSi obtiznosti

Fyzicka intenzita

vSechny rychlosti - vySSi rychlost €ini ori-

Tréninkova metoda

souvisla

¢i bézeckého OB pouze po cestach nebo pfimo LOB béhem
zimy. Zaroven jsou uvedeny dovednosti, které dané cviceni roz-
viji, a prilozeny pfiklady map s ukazkou daného typu tréninku.

Popis tréninku:

Pfi tomto tréninku absolvuji sportovci béznou trat pro lyzarsky

orienta¢ni béh. Mohou pfi ném mit osobni ukoly, na které se

soustfedit - napriklad:

» vzdy zvolit nejlepsi volbu postupu - nechat si o néco vice
Casu k vybéru postupt

» vzdy ¢ist mapu dopiedu - kam odbo¢im na nasledujicich 2-3
ktizovatkach, pokud nevim, zastavim a zjistim to
regulovat rychlost mezi technicky lehkou a naronou oblasti
snaZit se nalézt nejlepsi zkratky na postupu mezi kontrolami
nalézt jednoduchou volbu postupu, na které Ize udrzet vyso-

Pocet sportovcii bez omezeni (nestartuji hromadné) kou rychlost
. naroéna - sit Stopy mapa, traté, r0Znos Trénink IZB Vyuiit IJakO néCVIk na ZélVOd, kdy S€ pfed nim
Priprava kontrol zavodnik pfipravuje a déla vse, jako by ho ¢ekal zavod. Je také
- moZné jet ho jako testovaci zavod a dostat tak zdvodnika pod
» sit stop pro LOB .
. . psychicky tlak.
Vybaveni » mapy s tratemi Lo ) . o, . L .
> kontroly Trat mize mit charakter sprintu, kratké ¢i klasické trati. Je
také mozné zvysit narocnost napfiklad hodinovym tréninkem
se sprintovym typem trati ¢i zménou mezi druhy trati béhem
néj - nejprve nékolik sprintovych kontrol, poté dlouhy postup
s volbou a nasledné opét tézka sprintova oblast.
32

Ukazka mapy 2 - trat pro lyZarsky orientacni béh

Mapové tréninky pro LOB

Scale 1:5000, Contour Interval 5 m

13th February
World Cup Sprint

|l L™ "y
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Ukazka mapy 3 - LOB na koleckovych lyZich

Ukazka mapy 4 - pési orientacni béh po cestach
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Mapové tréninky pro LOB

9.5.2. LOB intervaly

Narocnost stfedni aZz tézka

» startovni procedury

» koncentrace

» trénink maximalni rychlosti orientace
(vySSi nez zavodni)

» zvladani tlaku pfi hromadném startu
vice zavodnikl

Technické faktory

Na/bez snéhu na snéhu (alternativné bez snéhu)

vSechny druhy - vySSi technické naroky pfi

Sit stop vy337 obtiznosti

Fyzicka intenzita vysoka rychlost

Tréninkova metoda | intervaly

samostatné ¢i ve dvojicich i vetsi skupi-

Pocet sportovcu nach hromadné
- naro¢na - sit stop, mapa, trat€, roznos
Priprava
kontrol
» sit stop pro LOB
Vybaveni » mapy s tratémi

» kontroly

Popis tréninku:
LOB intervaly jsou intervaly kratkych usekt traté pro lyzarsky
OB v délce 3-15 minut, nejcastéji sprintového ¢i middlového
(kratka trat) charakteru. Sportovci se snazi absolvovat trasu co
nejrychleji bez chyb.

Tento trénink nuti zavodnika, aby pracoval na své predstartovni
rutiné, procvicoval vkladani mapy do mapniku a zvladl tlak
uvodni ¢asti zavodu. Zaroven se pfi ném lyZuje rychleji, nez
pfi zavodé, coz zdokonaluje orientacni a technické dovednosti
zavodnika zvlasté v uzkych stopach.

Intervaly Ize trénovat riiznymi zpiisoby. MliZe to byt obyCejna traf,
ve vétSim poctu se muze startovat hromadné ¢i stihacim zpliso-
bem. Pokud startuje vice zavodnikii stejnou trat naraz, je mozné
pfipravit rizné typy rozd€lovacich metod, které zavodniky nuti
orientovat se kazdy za sebe, ale vnimat tlak okolnich lyZafd, kdyz
maji spolecnou Cast trati. Pokud je vyuZito pouze identické traté,
je dulezité nabidnout na postupech varianty postupt, ze kterych
mohou vybirat. Vhodnou rozdélovaci metodou je motylek, viz
pfiklad tréninku zvany Gladiator na ukazce mapy 6.

Pfi intervalovém tréninku je mozné kombinovat typy intervald.
Napriklad prvni interval mtize byt individualni start s odstupy
30 sekund mezi lyZafi, druhy hromadny bez délici metody, treti
typu Gladiator a posledni opét shodny pro vSechny se stihacim
startem.

Ukazka mapy 6 - Gladiator intervaly, ve dvojicich s rozdilnym vétvenim

()
£

9.5.3. Sjezdové mapové intervaly

Naroc¢nost

tézka

Technické faktory

» trénink maximalni rychlosti orientace
(vySSi nez zavodni)

» ovladani lyzi a techniky ve sjezdech

» koncentrace

» startovni procedury

» precizni éteni mapy

» volby postupl

» vyuzivani zkratek

» zvladani tlaku pfi hromadném startu
vice zavodnikd

Na/bez snéhu

na snéhu (alternativné bez snéhu)

Sit stop

husta sit stop ve svahu

Fyzicka intenzita

vSechny rychlosti - vySsi rychlost ¢ini ori-

Tréninkova metoda

intervaly

samostatné ¢i ve dvojicich i vetsi skupi-

Pocet sportovcu nach hromadné
- naroc¢na - sit stop, mapa, traté, roznos
Priprava
kontrol
» sit stop pro LOB
Vybaveni » mapy s tratémi
» kontroly

Mapové tréninky pro LOB

Popis tréninku:

Sjezdové intervaly jsou obdobou mapovych intervald, avSak
témét vyhradné z kopce. Jelikoz sjezd vZdy skon¢i, kon¢i s nim
i dany interval. Diky vysoké rychlosti tento typ tréninku zvySuje
naroky na precizni orientaci bez nutnosti vysoké fyzické zatéze.
Po kazdém intervalu se sportovec pomalu vraci na kopec, nejlépe
po jiné stop€ okolo prostoru tréninku, a opét se pfipravuje na
start dalSiho useku s jinou variantou traté.

Nejvétsi vyzvou tohoto tréninku je pravé vysoka rychlost, diky
niz ma sportovec omezené moznosti mapovani. To vyzaduje
presné Cteni mapy, zaroven ale tak Casto, jak jen to je mozné. Ve
sjezdech je také vice moznosti zkracovani, coz jesté vice zvySuje
obtiZnost orientace.

Trénink je moZné provadét také pod vétsim tlakem ve dvojicich
Ci ve skupinkach na stejné ¢i vétvené trati.

Ukazka mapy 7 - sjezdové mapové intervaly
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Mapové tréninky pro LOB

9.5.4. One man relay (jednoclenné stafety)

Narocnost

stredni az tézka

Technické faktory

» trénink hromadnych startll a Stafet

» zvladani tlaku pfi hromadném startu
vice zavodniku

> trénink vymény mapy

» precizni éteni mapy

» volby postupd

Na/bez snéhu

na snéhu (alternativné bez snéhu)

Sit stop

vSechny druhy - vysSi technické naroky pfi
vySSi obtiznosti

Fyzicka intenzita

vysoka rychlost

Tréninkova metoda | souvisla
Pocet sportovcl dva a vice
- naro¢na - sit stop, mapa, traté s vétvenim,
Priprava o
vymeny map, roznos kontrol
» sit stop pro LOB
e » mapy s tratémi

» kontroly
vybaveni k vyméné map

Popis tréninku:

Jednoclenné Stafety je typ trati podobny hromadnému startu
a Stafetam, kdy kazdy sportovec absolvuje vSechny useky. Trat

muzZe mit napriklad tfi farstované okruhy a lyzafi mohou starto-

vat hromadné. Diky vétveni trat€ nepojedou cely zavod spole¢né
a musi mapovat nezavisle na ostatnich. Trénink tak pfirozené
donuti zavodniky snazit se porazit ostatni.

Ukazka mapy 8 - one man relay
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9.5.5. Sledovani linie

Narocnost lehka aZ stredni

Technické faktory > pl)./[)’ulost cten! mapy - -
» cvici rytmus a nacasovani mapovani

Na/bez snéhu na snéhu (alternativné bez snéhu)

Sit stop stfedni aZ vysoka hustota krizovatek

Fyzicka intenzita

nizka (ale Ize provadét i ve vyssi rychlosti)

Tréninkova metoda

souvisla

Pocet sportovcli bez omezeni, nestartuji hromadné
Pfiprava narocna - sit stop, mapa, roznos kontrol
» sit stop pro LOB
Vybaveni » mapy s tratémi a linii

» kontroly
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Mapové tréninky pro LOB

Popis tréninku:

Pri tomto tréninku se sportovci snazi navigovat po dané trase
a sledovat na mapé vyznacenou linii. Po trati jsou umisténé
kontroly, které nejsou oznacené v mapé. Pouze pokud dodrzi
danou trasu sledovani linie, orazi sportovec vSechny kontroly.
stop je ho mozZné provadét nizkou intenzitou. Ke snazsi organi-
zaci tréninku neni nutné umistovat do lesa kontroly.

Ukazka mapy 9 - sledovani linie
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Mapové tréninky pro LOB

9.5.6. Koridor

Narocnost lehka az stredni

Technické faktory > pIY[],U|OSt cteni mapy - .
» cviGi rytmus a nacasovani mapovani

Na/bez snéhu na snéhu (alternativné bez snéhu)

Sit stop stfedni aZ vysoka hustota kfiZovatek

Fyzicka intenzita

nizka (ale Ize provadét i ve vysSi rychlosti)

Tréninkova metoda

souvisla

Pocet sportovcii

bez omezeni, nestartuji hromadné

Priprava

narocna - sit stop, mapa, roznos kontrol

Vybaveni

» sit stop pro LOB
» mapy s tratémi a koridorem
» kontroly

Popis tréninku:

Pri tomto tréninku se sportovci snazi navigovat po dané trase
a sledovat na map€ vyznaceny koridor stop. V koridoru je mapa
normalni, okoli koridoru je v§ak vymazané. Zavodnici tak vyuzi-
vaji informaci pouze uvnitf koridoru, tedy tvaru stopy, po které
jedou, krizovatky a pfipadn€ terénni tvary ¢i jiné prirodni objekty.
Podél koridoru mohou byt rozmistény kontroly neoznacené
pfi vyssi rychlosti, ale pfi husté siti stop je ho mozné provadét
nizkou intenzitou. Ke snazSi organizaci tréninku neni nutné
umistovat do lesa kontroly.

Ukazka mapy 10 - koridor
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9.5.7. Volby postupti

Narocnost lehka aZ tézka
» hledani nejlepSich voleb postupl
Technické faktory | » zvladani tlaku pfi hromadném startu
vice zavodniku
Na/bez snéhu na snéhu (alternativné bez snéhu)
Sit stop vSechny typy - hlavni je sit stop nabizejici

volby postupl

Fyzicka intenzita

vSechny rychlosti - vySsi rychlost ¢ini ori-

viv o

Tréninkova metoda

Souvisla ¢i intervaly

dvojice spolecné (alternativné samostatné

Pocet sportoveu absolvovanim traté dvakrat)

Pfiprava narocna - sit stop, mapa, roznos kontrol
» sit stop pro LOB

Vybaveni » mapy s tratémi

» kontroly

Ukazka mapy 11 - volby postupti

Mapové tréninky pro LOB

Popis tréninku:

Pri tomto tréninku zavodnici absolvuji trat nabizejici na kazdém
postupu volbu. Postupy mohou byt dlouhé i kratsi, pokud je
volba mezi kontrolami naro¢na a zajimava.

Zavodnici startuji po dvojicich spolecné. Stridavé se kazdy z nich
rozhodne, kterou volbu postupu na nasledujici kontrolu chce,
a druhy z dvojice musi vzit jinou variantu. Pokud nejedou maxi-
malni rychlosti, dohodnou se pred startem na tempu.

Cviceni je mozné provadét s dopredu danymi volbami postupti.
Na mapé€ jsou pak mezi kontrolami vytisknuty i dvé linie, z kte-
rych si zavodnici ve dvojici vyberou.

Trénink je mozné absolvovat samostatné, kdy sportovec
pojede trat dvakrat, pokazdé s vybérem odlisné volby postupu.
Srovnanim mezic¢asi odliSnych variant mezi kontrolami pak
zjisti jejich vyhodnost. Miize pak také jet traf jeSté jednou, ten-
tokrat se vSemi nejlepSimi volbami, a zjistit, o kolik rychleji je
trat mozné projet.
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Mapové tréninky pro LOB

9.5.8. Shirani kontrol (control picking)

Narocénost lehka az tézka
» procvicuje plynulost éteni mapy
UL L) f g/i\;:ﬁéalfzhodovéni voleb postupt
» raZeni kontrol a otaceni se u nich
Na/bez snéhu na snéhu (alternativné bez snéhu)
Sit stop husta sit stop

Fyzicka intenzita

vSechny rychlosti - vySSi rychlost €ini ori-

Tréninkova metoda

souvisla

Pocet sportovcl bez omezeni, nestartuji hromadné
Pfiprava narocna - sit stop, mapa, roznos kontrol
» sit stop pro LOB

Vybaveni » mapy s tratémi

» kontroly

Popis tréninku:

Pfi tomto tréninku jedou zavodnici trat s velkym mnoZstvim
kontrol a kratkymi postupy v husté siti stop co nejrychleji. Snazi
se udrzet plynulost mapovani, nezastavovat, neodbocovat na
kfizovatkach Spatnou stopou a vzdy vzit nejlepsi volbu mezi
kontrolami.

Trénink klade vysoké naroky na navigac¢ni dovednosti a schop-
nost rychlého rozhodovani ve sloZzité siti stop. Aby mohl zavod-
nik absolvovat trat ve vysoké rychlosti, musi ¢ist mapu dopredu
a vzdy védét, kam pojede na nasledujicich 2-3 kfizovatkach,
jinak bude muset zastavit ¢i udé€la chybu. Také ho to nuti ¢ist
mapu co nejcastéji, zaroven tedy kdykoliv je to jen mozné, jelikoz
Cist mapu je obtizné na kfiZovatkach, ve sjezdech ¢i zatackach.
Kazdym vynucenym zastavenim dochazi k ¢asové ztraté, ktera
odpovida ujetym 50-100 metrGm.

Toto cviceni je mozné provadét i nizsi rychlosti a soustiedit se na
plynulost mapovani, kdy zavodnik citi, Ze ma v§e pod kontrolou.
Po chvili pfi niZ§i rychlosti miiZe zkusit zrychlit s udrzenim ply-

Ukazka mapy 12 - control picking
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9.5.9. Zména tempa

Narocnost stredni aZ tézka
» prizplisobeni tempa v narocnéjsich
oblastech trati
Technické faktory | » volby postup( (na delSich postupech)
» plynulost éteni mapy (na narocnéjsich
postupech)
Na/bez snéhu na snéhu (alternativné bez snéhu)
Sit stop sit stop rizného charakteru - hustsi

oblasti s leh¢imi oblastmi mezi

Fyzicka intenzita

vSechny rychlosti - vySsi rychlost ¢ini

Tréninkova metoda

souvisla (alternativné intervaly)

Pocet sportovcli bez omezeni, nestartuji hromadné
Pfiprava narocna - sit stop, mapa, roznos kontrol
» sit stop pro LOB
Vybaveni » mapy s tratémi

» kontroly

Ukazka mapy 13 - stridani tempa

Mapové tréninky pro LOB

Popis tréninku:

Béhem zavodu se Casto stavitel trati snazi nutit zavodniky ménit
tempo - dostat se na hranici svych rychlostnich schopnosti na dlou-
hych postupech a zpomalit na kratké technicky naroéné postupy.
Cilem tohoto tréninku je védom¢ se na tyto zmény pfipravit, plnou

rychlosti absolvovat dlouhé postupy a zkoncentrovat se na kontroly
v orientac¢né sloZité oblasti.

V ramci tohoto cviCeni by se zavodnik mél soustfedit, aby nejel

rychleji, nez v jakém tempu zvladne mapovat. Trat by méla byt pfi-
pravena tak, aby stfidavé nabizela rozdilné charakteristiky postupi
vyuZivajici typu terénu a hustoty sité stop - fyzicky narocné dlouhé

postupy spojujici slozitou oblast s mnozstvim kfizovatek a kratSich

postupt, kde unaven musi sportovec cilené zpomalit, abych je zvladl

projet bez chyby. Na nasledujicim delSim postupu opét musi zrychlit

pred dalsi technickou ¢asti.

Pokud ma zavodnik problémy se zpomalenim pied narocnéjsi

oblasti, mize mu trenér do mapy predem oznacit misto, kde by mél

sniZit tempo a soustfedit se na orientaci. Po n€kolika cvi¢enich by
uz mél sportovec poznat, kdy je nutné zménit tempo i koncentraci.
Tento trénink je mozné absolvovat také formou intervald, které

se skladaji z delSiho postupu na zacatku, slozité technické oblasti

s nékolika kratkymi postupy a zavéreéného delsiho presunu do cile.

b 1: 15000
penseda 2,5
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Mapové tréninky pro LOB

9.5.10. Navigovana suda-licha

Narocénost stredni
Technické faktory » trénink Ctel’ll rpapy dopredu
» zapamatovani trasy
Na/bez snéhu na snéhu (alternativné bez snéhu)
Sit stop vSechny druhy - vySSi technické naroky pfi

vySSi obtiZnosti

Fyzicka intenzita

vSechny rychlosti - vySsi rychlost ¢ini

Tréninkova metoda

souvisla

Popis tréninku:

Béhem tohoto tréninku jedou sportovci ve dvojicich. Zavodnik
jedouci jako druhy fika prvnimu, kam ma jet. Na kazd¢ kontrole
si tyto role vyméni. Toto cviCeni nuti zavodnika, ktery navi-
guje, ¢ist mapu dopredu, aby mohl davat pokyny lyzafi vpredu.
Cviceni miZe byt provadéno v libovolné rychlosti, pfi vyS$Sim
Trénink mizZe byt realizovan dvéma zptsoby. Pfi prvnim z nich
maji mapu oba zavodnici, ale maji na nich vyznacenou vzdy
pouze kazdou druhou kontrolu, tedy jeden z nich ma liché

Pocet sportovcii dvojice spoledné kontroly, druhy sudé. Zavodnik vpredu pak také musi ¢ist mapu,

Piiprava naroZna - sit stop, mapa, r0znos kontrol aby poté mohl vést na nasledujici kontrolu, aniZ by se musel

» ' ' ptat druhého zavodnika, kde se nachazeji. Druhou moznosti je,

> sit stop pro LOB Ze zavodnik vpfedu si oto¢i mapu a pouze posloucha pokyny

Vybaveni > mapy s kontrolam! 1,3,5atd. druhého lyzare. Na kontrole pak oto¢i mapu zpét a podle paméti

» mapy s kontrolami 2, 4, 6 atd. . . o . , . .
S a okoli ur¢i, kde je aktualni kontrola, neZ vyrazi navigovat svého
spolec¢nika na tu nasledujici.
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9.5.11.Suda-licha

Narocnost stredni aZ tézka
Technické faktory » trénink hroquneho startu
» zapamatovani trasy
Na/bez snéhu na snéhu (alternativné bez snéhu)
Sit stop vSechny druhy - vySSi technické naroky pri

vySSi obtiznosti

Fyzicka intenzita

vSechny rychlosti - vySsi rychlost ¢ini ori-

Tréninkova metoda

souvisla

Pocet sportovcli dvojice spolecné

Pfiprava narocna - sit stop, mapa, roznos kontrol
» sit stop pro LOB

Vybaveni » mapy s kontrolami 1, 3, 5 atd.

» mapy s kontrolami 2, 4, 6 atd.
» kontroly

9.5.12. Hon na zajice

Naroc¢nost

stfedni az tézka

Technické faktory

» trénink ¢teni mapy

» porozuméni mapé a rychlosti riznych
voleb postupt

» pouzivani mapy netradiénim zplsobem

» muze poslouzit k lepSimu pochopeni
LOB

Na/bez snéhu

na snéhu (alternativné bez snéhu)

Sit stop

vSechny druhy - vySSi technické naroky pfi
vySSi obtiznosti

Fyzicka intenzita

vSechny rychlosti - vySsi rychlost ¢ini

Tréninkova metoda | intervaly
Pocet sportovcli 2-5 (musi byt vic nez jeden)
Piprava streqnl - v5|t stop, mapy a dobre pfipra-
vené traté
Vybaveni » sit stop prg LQB
» mapy s liniemi
Popis tréninku:

Tento trénink je komplexnim cvicenim, kdy musi sportovec
pfemyslet netradicnim zplisobem. Zavodnici dostanou mapu,
kde je linii vyznacena trasa na 3-10 minut jizdy. Jeden z nich
sleduje tuto linii od startu, zatimco ostatni ¢ekaji. Po urcité
dobé dle daného typu terénu, sit€ stop a urcené traté (napriklad
30 sekund za prvnim) startuji a snazi se chytit prvniho lyzare,
priCemz vyuzivaji v§ech projetych stop ¢i zkratek terénem. Prvni

Mapové tréninky pro LOB

Popis tréninku:

Tento trénink je podobny pfedchozimu, ale zde zavodnik bez
nasledujici kontroly sleduje druhého z dvojice, ktery ma kontrolu
zakreslenou. Na kontrole se opét jejich role vyméni.

Toto cviceni je dobrym tréninkem hromadnych start. Zavodnik
vzadu musi sledovat a udrZet se svého kolegy z dvojice, aniz by
védél, kam sméfuji, ale musi se stale orientovat v mapé€, aby
byl schopen navigovat na dalsi kontrolu v potadi na své mapé.

Je mozné tento trénink jet po paméti, kdy si sledujici lyZar
zakryje mapu a na kontrole podle zapamatovanych stop, kfizo-
vatek a okolniho terénu urci, kde aktualni kontrola je, aniZ by
se ptal druhého.

Ukazka mapy je shodna s predchozim tréninkem.

zavodnik, ktery dostihne vedouciho, vyhrava; pokud vedouci
lyzar dojede az do cile, aniz by byl dostiZzen, vyhrava on. Aby
bylo mozné zavodnika sledujiciho uréenou trasu chytit, musi byt
linie rtizn€ zatoCena a nabizet nahanéjicim sportovctim urcitou
vyzvu ve hledani nejrychlejsi mozné cesty.

Ukazka mapy 16 - hon na zajice




Mapové tréninky pro LOB

9.5.13. Start ,,naslepo*

Narocnost tézka
» pamét
Technické faktory > P ovrozEJmenl m aﬂpe ateren
» feSeni problému
» schopnost najit se, kdyZ se ztratim
Na/bez snéhu na snéhu (alternativné bez snéhu)
Sit stop vSechny druhy - vySSi technické naroky pfi

vySSi obtiznosti

Fyzicka intenzita

vSechny rychlosti - vySsi rychlost ¢ini

Tréninkova metoda | intervaly

Pocet sportovcl 1-6

Pfiprava narocna - sit stop, mapa, roznos kontrol
» sit stop pro LOB

Vybaveni » mapy s tratémi

» kontroly

9.5.14. Nespravna mapa

Narocnost tézka

Technické faktory » Cteni vice informaci z mapy nez pouze
stopy

Na/bez snéhu na snéhu (alternativné bez snéhu)

Sit stop vSechny druhy, mélo by byt mozné jet

postupy relativné pfimo

Fyzicka intenzita

vSechny rychlosti - vySsi rychlost ¢ini

Tréninkova metoda | souvisla
Pocet sportovcl bez omezeni, nestartuji hromadné
The narocna - sit stop, Gprava mapy, traté,
roznos kontrol
» sit stop pro LOB
Vybaveni » mapy s vlastni siti stop a tratémi

» kontroly

Popis tréninku:

Tento trénink je komplexnim cvicenim mnoha technickych orien-
tacnich dovednosti. Béhem néj sleduji lyZafi se zakrytou mapou
vedouciho ,startéra®, ktery jede pfed nimi na lyzich ¢i na skutru.
V moment, kdyZ pfijedou na uréeny start, vedouci zastavi ¢i da
povel, Ze zavodnici mohou otoCit mapu. Na ni neni startovni
trojihelnik, aby jim ukéazal kde na mapé jsou, pouze kontrola, na
kterou maji dojet. Zavodnici se proto nejdrive musi najit na mapé
z mista, odkud pfijeli podle okolnich stop a terénu. Pfi snaze
najit svou pozici mohou jet libovolné€ daleko, ikolem je pouze
co nejrychleji nalézt kontrolu a vratit se zpé€t na ,,start“. Cviceni
je mozné absolvovat i ve vétSim poctu zaroven, priCemz mize
byt i zajimavéjsi, kdyZ nemaji na mapé vSichni stejnou kontrolu.
Toto cvieni mlzZe byt, zvlasté ve sloZitém terénu, opravdu
naro¢nou zkouskou orientac¢nich dovednosti, proto nemusi byt
vidy fyzicky narocné, jelikoZ zavodnici ¢asto musi jet pomalu,
aby urcili svou pozici na mapé. Pokud ma byt trénink zaroven
i fyzicky naro¢ny, jedou zavodnici naplno uz ve fazi, kdy pouze
sleduji ,,startéra®. Je také mozné trénink upravit do formy inter-
vald, kdy Cast se zakrytou mapou je rychla a ¢ast hledani kontroly
od startu a zpét se jede pomalu jako odpocCinek. Rychla jizda
pfi sledovani vedouciho zaroven ztiZi pamatovavani informaci
sbiranych z okoli, je pro sportovce proto tézsi se nasledné po
otoceni mapy najit. JeSté tézsi je pak varianty, kdy zavodnici
nemaji k dispozici buzolu.

Popis tréninku:

Zavodnici v LOB casto ¢tou z mapy pouze stopy a nevénuji
pozornost ostatnim uzitenym informacim, které mapa nabizi.
Proto muize byt zajimavé jet mapovy trénink na map€ s prida-
nymi ¢i chybéjicimi stopami. Zavodnik miZe vyuZivat jak stop
zakreslenych na mapé, tak téch, které jsou projeté, ale na mapé
chybi. To nuti zavodnika v§imat si v mapé i dalSich objektt a dal-
Sich informaci dostupnych v mapé€, ne pouze projeté sité stop.
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9.5.15. Mapa pouze se siti stop a vrstevnicemi

Narocnost tézka
Technlcks faktory > pecllvejst ctem sité .stop’a vrsteymce
» porozumeni vrstevnicovym tvarum
Na/bez snéhu na snéhu (alternativné bez snéhu)
Sit stop vSechny druhy - vySSi technické naroky pri

vySSi obtiznosti

Fyzicka intenzita

vSechny rychlosti - vySsi rychlost ¢ini

Tréninkova metoda

souvisla

Pocet sportovcli bez omezeni, nestartuji hromadné
T naroc¢na - sit stop, Gprava mapy, traté,
roznos kontrol
» sit stop pro LOB
. > 4 i
T upravena mapa pouze se stopami

a vrstevnicemi a traté
» kontroly

Mapoveé tréninky pro LOB

Popis tréninku:

Jednou z moznosti, jak upravit mapu a obménit vzhled sité stop,
kdyz zavodnici jiz znaji oblast pfili§ dobre, je pfipravit mapu
pouze se stopami a vrstevnicemi. Obzvlasté prostory, kde je
vyrazna ruznoroda vegetace (oteviené oblasti, husté i vysoké
lesy), budou vypadat jinak. Zavodnici pak nebudou moci vyu-
Zivat k navigaci paseky, oteviené plochy, baziny a podobné, ale
budou davat vétsi pozor na systém stop. Toto cviceni jim zaro-
ven pomuze lépe porozumét vrstevnicim a vrstevnicovym tva-
ram, které jsou kromé sit€ stop tim jedinym, co mohou z mapy
vycist. Je také mozné pfipravit mapy pouze se siti stop, coz nuti
sportovce soustiedit se jesté vic pouze na stopy a ne na ostatni
aspekty, jinak bézné zjevné z mapy. Cviceni je vhodné zvlasté
na otevienych plochach ¢i velkych bazinach.

Ukazka mapy 17 - mapa bez vegetace a vrstevnic

Skeimyra

Malestokk 1:10 000, 10 m ekv.
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Mapové tréninky pro LOB

9.5.16. Mapa bez sité stop

Narocénost tézka

Technickeé faktory | » Gteni jinych informaci z mapy nez stop
Na/bez snéhu na snéhu (alternativné bez snéhu)

Sit stop vSechny druhy - vysSi technické naroky pri

vySSi obtiznosti

Fyzicka intenzita

vSechny rychlosti - vySSi rychlost ¢ini ori-

Tréninkova metoda | souvisla
Pocet sportovcl bez omezeni, nestartuji hromadné
Te narocna - sit stop, Uprava mapy, traté,
roznos kontrol
» sit stop pro LOB
Vybaveni » mapy bez stop s tratémi

» kontroly

Ukazka mapy 18 - mapa bez sité stop

Popis tréninku:
Trénink LOB na mapé bez znazornéné sité stop miiZe byt velmi

naroény. Nuti zavodnika vyuZzivat jinych mapovych prvki.

JelikoZ je moZnost vybrat idealni postup mezi kontrolami
a nedé€lat chyby zavisla na znalosti sité stop, neni to pfi tomto
tréninku mozné. Pro netradi¢ni variantu mapového tréninku
a pro zaméfeni zavodnikid na detaily v mapé muze vSak byt
vhodnym cvicenim. Zvlasté ve ¢lenitém terénu je dlleZité se
soustfedit na vrstevnice a snazit se pomoci nich stale sledovat
pozici na mape.

= Inarin kuntd
o 30.11.2007
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9.5.17.,Pamétak“

Narocnost tézka
Technické faktory -z usoy a’m postupu
» zapamatovani postupu
Na/bez snéhu na snéhu (alternativné bez snéhu)
Sit stop vSechny druhy - vySSi technické naroky pri

vySSi obtiznosti

Fyzicka intenzita

vSechny rychlosti - vySsi rychlost ¢ini

Tréninkova metoda

souvisla

Pocet sportovcli samostatné ¢i po dvojicich
- naroc¢na - sit stop, mapa, traté, roznos
Priprava
kontrol
» sit stop pro LOB
Vybaveni » mapy s tratémi
» kontroly

Ukazka mapy 19 - pamétovy trénink s mapou umisténé na kazdé kontrole

Mapové tréninky pro LOB

Popis tréninku:

Pri tomto tréninku se zavodnik snazi zapamatovat jednotlivy
postup a najit kontrolu bez divani do mapy. Mize byt provadén
jako bézny LOB, kdy se sportovec na kazdé kontrole zastavi,
snaZzi se zjednodusit si postup a zapamatovat cestu na dalsi
kontrolu, poté oto¢i mapu tiskem doli. Je také mozné zavésit
na kontroly mapy pouze s postupem na nasledujici kontrolu,
kde si je nutné vryt do paméti cely postup. Pokud zavodnik
nenajde dalsi kontrolu, musi se vratit na tu pfedchozi a osvézZit
si spravnou cestu dal.

Je mozné tento trénink absolvovat jako variantu tréninku suda-
licha, kdy vedouci zavodnik vede na kontrolu zpaméti, druhy
z dvojice ho pak kontroluje.

Pamétovy trénink mtiZe byt velmi naro¢ny, pokud jsou jednotlivé
postupy dlouhé a vedou pies mnoho kfizovatek. V modernim
lyzafském orientaénim b&éhu nejsou jiz tak relevantnim trénin-
kem, nebot je pfi ném zadouci Cist mapu tak Casto, jak je to jen
mozné. CviCeni paméti a zjednoduSovani postupt je i pfesto
prinosem ke zlepSeni mapovych dovednosti.
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Mapové tréninky pro LOB

9.5.18. Hvézdice
Narocnost lehka aZ tézka
» volby postupd
» Cteni mapy
Technické faktory > Z\’/Iada‘m tlalfuoprl hromadném startu
vice zavodniku
» ziednodusSovani postupl
» zapamatovani postupl
Na/bez snéhu na snéhu (alternativné bez snéhu)
Sit stop vSechny druhy - vysSi technické naroky pri

vySSi obtiznosti

Fyzicka intenzita

vSechny rychlosti - vySSi rychlost Gini

Tréninkova metoda

souvisla

bez omezeni, pokud je dostatek map,

Popis tréninku:

Hvézdicovy trénink je mozZny realizovat mnoha zpusoby.
Zakladem je spolecny start a vZdy jedna kontrola pro danou
¢ast (viz ukazku mapy 20). Zavodnik jede na kontrolu a zpét na
start/cil, kde dostane novou mapu s dalsi kontrolou.

Pri zakladnim zplisobu cviceni Cte lyZar mapu a jede na kon-
trolu a zpét. Specialné pak mtze povinné vybrat cestou tam
a zpét odliSnou volbu postupu. Trénink je mozné absolvovat
jako ,pamétak”, kdy si je nutné zjednodusit si a zapamatovat
cestu na kontrolu (i zpét). DalSi moZnosti je trénink pojmout
jako variantu tréninku voleb postupil. Zavodnici pak startuji po
dvojicich, kdy kazdy z nich jede jinou volbu postupti. Na kont-
role na sebe bud pockaji, nebo jedou ihned zpatky do cile, ale
vymeéni si trasy (postupy si dvojice dopredu domluvi na startu).

trénink

Ukazka mapy 20 - hvézdico

Pocet sportoveu start jednotlivé ¢i po dvojicich
- narocna - sit stop, mapa, trat€, roznos
Priprava
kontrol
» sit stop pro LOB
Vybaveni » mapy s tratémi
» kontroly
e =¥\ 7 ‘ 4 | i\ Y
,__<:‘-‘_;{I-£./.n._i -.I,<\ f P \V‘i.:v -
k-r"t‘: - - A}
_~Veivalgsstjerne
=4
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9.6. Mapoveé tréninky bez sité stop

9.6.1. Sipky

Narocnost stredni

Technické faktory | » Gteni mapy

Na/bez snéhu na snéhu (alternativné bez snéhu)

Sit stop zadna, pouze bézna lyzarska trasa, okruh

cca 500m

Fyzicka intenzita

vSechny rychlosti - vySsi rychlost ¢ini

Tréninkova metoda | souvisla
Pocet sportovcl bez omezeni
stfedni - mapa s fiktivni siti stop,
Pfiprava ukazatele Sipek, vhodné misto v mapé pro
start a cil
» mapa s fiktivni siti stop, start a cil v ni
Vybaveni vyznacen

» ukazatele Sipek

Mapové tréninky pro LOB

Popis tréninku:

Toto cviCeni je tréninkem Cteni mapy za jizdy, kdyZ nemate
pristup k siti projetych stop. Sportovec v ramci néj jede kolecko
po lyzafské trati, cca 500 m dlouhé, na kterém jsou kazdych
30-100m rozmistény ukazatele se Sipkou vlevo €i vpravo.
Ukolem zavodnika je pii jizdé sledovat ukazatele, pficemz
u kazdého z nich se v mapé€ posunout a virtualné odbocit na
kfizovatce. Po urcitém poctu kolecek, pokud ,odbocil“ vSude
spravné, by se mél dostat do cile.

Ukazka mapy 22 - fiktivni mapa pro trénink éteni mapy s ukazateli Sipek

VENSSONS [
SKOTERSUPPORT
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Mapové tréninky pro LOB

9.6.2. Batong

Narocnost stiedni az tézka
Technické faktory > ctent ,mapy .
» rychlé volby postupu
Na/bez snéhu na snéhu (alternativné bez snéhu)
Sit stop zadna, specialni batong (viz popis

tréninku)

Fyzické Intenzita vSechny rychlq%l’ - vySSi rychlost €ini ori-

Tréninkova metoda | souvisla

dle velikosti batongu (maly 1-3, u vétSich

Pocet sportoveu az 10 sportovc( zaroven)
PFiprava stfedni - batong, mapa s nebo bez linii éi
P kontrol, ukazatel kontrol, kli¢
» batong
Vybaveni » ukazatele kontrol

» mapa s trati

Popis tréninku:

Batong je cvicenim plynulosti ¢teni mapy, kdyz nemate pristup
k siti projetych stop. Je dobrym letnim tréninkem na koleckovych
lyZich na prazdnych parkovistich.

Béhem batongu ma lyZaf za kol odbocovat na kfiZenich stejné,
jako kdyby jel realnou trat. Pokazd¢, kdyz prijede na kfizeni, musi
se na mapé€ posunout na nadchazejici kfiZzovatku a vhodné odbocit -
vlevo, vpravo ¢i rovné. Batong mtiZe byt pripraven dvéma zptisoby.
Plivodnim je tvar dvou zkfizenych elips (viz obrazek). Mize byt
pfipraven napfiklad skutrem na oteviené oblasti Ci byt vyznacen
na upravené plose, jako jsou stadiony Ci spodni ploché Casti sjez-
dovek. Batong by mél byt o rozmérech cca 8x8 metrli. Pokud ma

xoxr

sportovci. To zaroven zvySuje technickou naro¢nost, nebot lyzari
musi davat kromé€ mapy pozor i na sebe navzajem. Pokud chce tré-
nink absolvovat vice sportovcil, 1ze vice batong( pripravit vedle sebe.
Jednodussi variantou je batong ve tvaru Cislice 8 (viz obrazek).
Uprostied tvaru se podle mapy na kazdé krizovatce vyda vlevo,
vpravo ¢i rovné. Tento tvar je jednodussi pro pripravu a vhodny
pro samostatny trénink.

Batong Ize provést jako liniovy trénink, kdy se pouZije mapa s vyzna-
¢enou linii mezi kontrolami, kterou ma zavodnik za ukol sledovat.
Trenér mize pripravit kli¢ a umistit do batongu znacky kontroly
(napf. lampiony) a do mapy na okraj zakreslit, kde a v jakém sméru
v batongu by lyzar mél kontrolu potkat. Je také mozné nechat
zavodnika vybrat si vlastni postupy mezi kontrolami, pak vSak
nelze umistit do batongu kontroly a potvrdit tak spravnost postupu.

Ukazka mapy 23 - batong, jednoducha varianta
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9.6.3. LOB na zmrzlém snéhu (krusté)

Naroc¢nost

tézka

Technické faktory

» Cteni mapy

» jizda po snéhové krusté a zkracovani

» netradicni uziti mapy

» netradicni zplisob premysleni o volbach
postupl

» vyuzivani ostatnich symbold v mapé nez
sité stop

» porozuméni mapé

Na/bez snéhu

na zmrzlém snéhu (krusté)

Sit stop

7adna sit stop, jen terén se zmrzlou
vrstvou snéhu

Fyzicka intenzita

vSechny rychlosti - vySsi rychlost ¢ini

Tréninkova metoda

souvisla

Pocet sportovcli bez omezeni, nestartuji spolecné
- stfedni - mapa pro pési OB, stavba traté,
Priprava
roznos kontrol
. > i
e mapa s trati

» kontroly

Ukazka mapy 25 - mapa s fiktivni siti stop pro LOB na snéhové krusté, bez projetych stop v terénu

Mapové tréninky pro LOB

Popis tréninku:

Obzvlasté na jate ¢i ke konci zimy je Casto diky teplotam nad nulou
pres den a mrazivym nocim k ranu snih pfimrzly a vytvofi se vrstva
krusty, po které se da na lyzich jet libovolné terénem, bez nutnosti
pfipravy stop. Je tak moZné pouZit mapu pro pési orientacni béh
a vhodné na ni nakreslit traf. Ackoliv tento typ tréninku nenabizi
obdobné vyzvy jako bézny LOB, zavodnici si pfi ném procvici
¢teni mapy a netradi¢ni formou mapovani pomiize k pochopeni
mapy, kdy musi vyuzivat komplexné&ji ostatni jeji symboly, nez
jsou lyzarské stopy.

Ke ztizeni tréninku a pfidani voleb postupi podobnych LOB je
mozné do mapy dokreslit fiktivni sit stop. Zavodnici pak smi jet
v terénu pouze tam, kde jsou v mapé stopy zakresleny. Trénink tak
zaroven cvici tradi¢ni volby postupt, ale také nuti peclivé vyuZivat
ostatni informace v map€, aby byl lyzaf schopny dodrzovat ,stopy*
terénem.

Tento trénink je také mozné zaradit, kdyz je napfiklad na zacatku
zimy malo sn€hu na louce €i travnaté ploSe na stadionech. Staci
k nému 5- 10 cm sné¢hu a teploty ménici se nad a pod bodem mrazu
a lyZafi pak snadno mohou jezdit terénem i bez pfipravené sité stop.
Podobny styl mapovani se miize pfi uréitych podminkach vyskyt-
nout i béhem zavodi pfi rychlém ochlazeni z teplot nad nulou,
procvicit si jizdu bez omezeni mize byt proto velmi dilezité, aby
zavodnika tento styl navigace pri zavodé poté neprekvapil.
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Mapové tréninky pro LOB

9.6.4. Cteni mapy za jizdy

Narocnost lehka az stfedni
Technické faktory » plynulost a ryotmus cteni mapy
» volby postupu
Na/bez snéhu na snéhu (alternativné bez snéhu)
Sit stop 7adna sit stop, pouze bézna lyzarska trat

Fyzicka intenzita

vSechny rychlosti - vySsi rychlost ¢ini

Tréninkova metoda

souvisla nebo intervaly

Pocet sportovcl bez omezeni, nestartuji spolecné
Pfiprava jednoducha - stavba traté
Vybaveni » mapa se siti stop a trati

9.6.5. Suda-licha bez sité stop

Narocnost stfedni
Technické faktory > Gl TRy d?predu
» volby postupu
Na/bez snéhu na snéhu (alternativné bez snéhu)
Sit stop 7adna sit stop, pouze bézna lyzarska trat

Fyzicka intenzita

vSechny rychlosti - vySsi rychlost ¢ini

Tréninkova metoda | souvisla

Pocet sportovcl dvojice

Pfiprava jednoducha - stavba traté
Vybaveni » mapy s kontrolami 1, 3, 5 atd.

» mapy s kontrolami 2, 4, 6 atd.

Popis tréninku:

Jeden z nejjednodussich zptisobl mapového tréninku bez pfi-
stupu k prostoru s projetou siti stop je ¢teni mapy béhem lyzo-
vani. Sportovec si predstavuje, jak projizdi trat a vybira volby
postupt. Trénink mizZe byt provadén jako soucast pomal¢ jizdy,
ale hodi se i pro rychlé intervalové useky.

Popis tréninku:

Navigovany zptsob tréninku suda-licha je mozné provadét i bez
sit€ stop. Lyzafi maji opét mapy pouze se sudymi ¢i pouze
lichymi ¢isly kontrol (viz ukdzku mapy u tréninku suda-licha).
Béhem jizdy na lyZich ten z nich, ktery ma nasledujici kont-
rolu, popisuje druhému, kudy v map€ jede a kam odbocCuje na
ktiZzovatkach. Druhy z dvojice se ho snazi na mapé€ virtualné
sledovat a urcit, kde ,,razi“ kontrolu. Na kontrole se role obrati
a pokracuje druhy z dvojice, aniz by se ptal na pozici kontroly.
Toto cviceni mlize pomoci mén¢ zkusenym zavodnika pochopit,
jak ostatni zavodnici béhem zavodu premysleji a jaké aspekty
z mapy zohlednuji.
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9.7. Mentalni mapova priprava
K procvicovani orientacni techniky neni nutné vzdy lyzovat. Je mozné vyuzit nékterych cvi¢eni béhem odpocinku ¢i ve spojeni

s jinym druhem tréninku, napfiklad béhu ¢i posilovani.

9.7.1. Kresleni mapy

Narocnost

tézka

Technickeé faktory

» mapova pamét

Fyzicka intenzita

Zadna, po tréninku ¢i zavodé

Tréninkova metoda

mentalni cviceni mapové paméti

Pfiprava

Zadna

Vybaveni

» papir a psaci potreby

9.7.2. Volby postupti

Narocnost

lehka az stredni

Technickeé faktory

» volby postupl

Fyzicka intenzita

mUze byt soucasti tréninku ¢i pfi
odpodinku

Tréninkova metoda

mentalni cvieni

Pfiprava

jednoducha - stavba traté

Vybaveni

» mapa se siti stop a trati
» psaci potreby

Mapoveé tréninky pro LOB

Popis tréninku:

Po mapovém tréninku ¢i zdvodé v LOB je moZné zkusit si nakres-
lit z néj mapu na Cisty papir. Nuti to zavodnika vzpomenout si,
jak béhem zavodu pfemyslel, jak mapoval a ¢eho si v§imal pfi
hledani jednotlivych kontrol. Pokud navic napfiklad pfi tréninku
budou zavodnici védét, Ze budou nasledné mapu kreslit, bude se
i béhem tréninku soustiedit na vice detail v map€, coz miize
zlepsit koncentraci na ¢teni mapy.

Tento typ cvi¢eni neni obliben v§emi zavodniky, jelikoZ néktefi
z nich se snazi pfi orientacnim béhu dosahnout jakéhosi stavu
transu, kdy si nepamatuji, co presné délaji, nebot vSechnu svou
koncentraci a soustredéni davaji do lyZovani a orientace. Mnoho
zavodnik( maji tento pocit, kdyZ podavaji ty nejlepsi vykony,
a fika se mu ,flow* (z angl. plynuly). Pokud vi, Ze nasledné po
tréninku ¢i dokonce zavodé budou mit za kol nakreslit mapu,
miZe byt naro¢néjsi tohoto idealniho stavu dosahnout. Kresleni
mapy po kazdém tréninku i zavod€ proto neni preferovano,
ale Cas od ¢asu miiZe byt zajimavym testem, kolik informaci
si je sportovec schopny ze zavodu vybavit a na co upiral svou
pozornost.

Popis tréninku:

Béhem tohoto cviceni sportovec zakresluje do mapy zvolené
volby postupid. Zakreslenim (oproti pouhému pfemysleni
o postupu pri ¢teni mapy) se musi vice soustfedit na volbu
postupt a realn€ se rozhodnout, podobné jako pfi samotném
zavodé€. Po cviceni je vhodné znovu se podivat na zvolené
postupy a diskutovat varianty s ostatnimi sportovci.

Toto cviceni lze provadét doma béhem odpocinku, ale i jako
soucast jiného tréninku, napfiklad posilovani, kdy sportovec
zakresluje jeden postup kazdou pauzu mezi cviky.
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Mapové tréninky pro LOB

Mapova ukazka 26 - priklad cviéeni na volby postup(i

RUSSIA IVANOVO
February 20-27, 2006

Berezovaya Roscha

Middle distance 25.02

Cremounoe obocnosane Hpoxogpues b.
Cocmasumensciuii opucunan  Cubwies C.
Beivepuusanue Xapun A.

Wcup

— Barbro

— Bjornar

— Hans Jorgen

-

54

9.7.3. Vizualizace

Naroc¢nost stiedni aZ tézka
» soustiedéni
Technické faktory | » prace s citem pro rytmus a plynulost

» volby postupl

Fyzicka intenzita 7adna (Gi béhem tréninku)

Tréninkova metoda | mentalni cviceni

Pfiprava jednoducha - stavba traté
Vybaveni » mapa se siti stop a trati
Popis tréninku:

Vizualizace sebe sama béhem zavodu je velmi dobrym mental-
nim cvi¢enim. Zavodnici si pfi pohledu do mapy predstavuji, jak
probiha cely zavod. Nejdfive, s mapou rubem vzhiru, si vybavuji
pfedstartovni pfipravy, poté pfichod na start, soustfedéni na
podobné véci jako tésné pred samotnym startovnim okamzikem.
Nasledné obraci mapu a za¢inaji pomysiné ,,zavodit®: jak vyrazi
na prvni kontrolu, vybiraji postupy na dalsi stanovisté, odbocuji
spravné na krizovatkach, predstavuji si tvary jednotlivych stop
v lese, hledaji zavodni rytmus a plynulost ¢teni mapy.

Neéktefi sportovci si dokazi vizualizovat zavod snadno a pfi-
rozené, jinym to prijde narocné. ZlepSeni téchto schopnosti

9.7.4. Novinovy ¢lanek

Naroc¢nost lehka az stredni

Technické faktory | » nacvik nalezeni nejkratsi volby postupu

Fyzicka intenzita zadna

Tréninkova metoda | mentalni cviceni

Pfiprava jednoducha - novinovy ¢lanek

» noviny

Vybaveni S
y » psaci potreby

Mapové tréninky pro LOB

muzZe vSak byt velice dulezité pfi predzavodni pfipravé. Mnoho
zavodnikd zafazuji toto cvieni den ¢i rano pred zdvodem se
starou mapou prostoru zavodu ¢i s mapou jiného zavodu, pri
kterém podali perfektni vykon.

Byt schopny co nejlépe si vizualizovat sebe pfi zavodé vyZzaduje
smysll si sportovec vybavuje, jak rychle jedou lyZe pod nohama,
jak se silou zapichuje hilkami do sné€hu, jak citi vitr a snih
v obli¢eji. Uvédomuje si viini studeného zimniho vzduchu, zvuk
startovnich hodin i kfupani zmrzlého snéhu pod lyZzemi. Celkové
se snazi navodit stejny pocit jako pfi zavodéni, stejné dobie se
zkoncentrovat, pfipravit si zavodni energii a tak dale.

Pro spravny mentalni obraz sebe sama by si mél sportovec pred-
stavit sebe z vnitini i vnéjsi perspektivy, tedy pohled vlastnima
oCima a z ptacCiho perspektivy nad sebou. To mu umozni jak
pracovat se svymi pocity a mySlenkami, tak vidét své pohyby
a lyzafskou techniku.

K uleh¢eni vizualizace by mél sportovec vyuZzit vzpominek na
na samotny vykon. Na startovni ¢afe by pak mél mit pocit, ze
uZ nadchazejici zavod vlastné jednou absolvoval a nemiize ho
tak nic prekvapit.

Popis tréninku:

Jednoduchym cvi¢enim hledani nejkrat§iho mozného postupu
mezi kontrolami je vyuZiti novinového ¢lanku. Sportovec
nakresli startovni trojuhelnik na konec ¢lanku a cil na jeho
zaCatek a snazi se je rychle spojit co nejkratsi ¢arou, aniz by
rozdélil slova.

7

Orientacni béh jelzajimavym
pak poku

Dosahnout take
zkudenosti. Zbytek
zpasobiim, jak zlepSit rizn

Ukazka mapy 27 - novinovy ¢lanek

Jak ng‘yinfskvorientaéni béh

obrodruinym sportem, zvlasté
aleznete viechmy] kontroly. Pii Iviaiském
orientacnim béhilse pochopiteln
orientatniho sportulmnohem vys§
zivoduici vétSinouyuzivaji proj
&i chyba miiZe by§zisadni. T
orientatniho béhwpiichazi ve cly
lyZich maximalnirychlosti, ale je stileschopen se stoprocentné
koncentrovat na mapu'a kontrolovat/orientaci hustou siti stop.
& viakf{yyZaduje mnoho praxe a
Firntky se’proto vénuje tipim a
cednostiizivodniki potiebné pro

e

avic IvZuje, coZ vnasi do
vchlost pohvbu. I pires to, Ze
topy, sebemensi zavahani
ravy pozitek z lviaiského

v zavodnik dosihne na
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Mapové tréninky pro LOB

9.7.5. Catching Features

Narocnost stfedni aZ tézka
» soustfedéni
Technickeé faktory | » rytmus a plynulost &teni mapy

» volby postupd

Fyzicka intenzita

zadna

Tréninkova metoda

hra na pocitaci, mentalni cviceni

Pfiprava

stfedni - konverze mapy z OCADu do hry
Catching Features a stavba traté

Vybaveni

» pocita¢ s hrou Catching Features

llustracni obrazek ze hry Catching Features v reZimu lyZarského

orientacniho béhu

Popis tréninku:

Ve hie Catching Features je mozné kromé pé§iho OB hrat i lyZai-
sky orientacni béh. To je velmi dobry trénink pro LOB, jelikoz
zavodnika Cekaji stejné vyzvy volby postupt a ¢teni mapy jako pri
realném zavod€. Zavodnik cvi¢i rytmus a plynulost ¢teni mapy,
aby mohl ¢ist mapu a zaroven nevyjel mimo trat. Ve sloZitych
sitich stop je nucen Cist mapu dopredu, aby podobné¢ jako nazivo
nemusel zastavovat pred kazdou kfiZovatkou.

Ackoliv je hra graficky jednodussi a datové starsi, jen tézko
Ize nalézt jiné mentalni cviCeni, které je tak realistické, jako
pravé LOB v Catching Features. Hru je mozné koupit na www.
catchingfeatures.com, kde 1ze nalézt také navody na pfipravu
zavodu v reZimu LOB ¢i na konverzi mapy z programu OCAD.
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Takticka priprava v LOB

V lyZaiském orientacnim béhu, podobné jako v jinych sportech, se zavodnik snaZi byt co nejlépe pripraven, kdyz stoji na

42y

startovni ¢are. Taktické jednani pro zjednodus$eni rozdélme do tfi skupin:

1. pred zavodem
2. pfizavodé
3. po zavodé

10.1. Takticka pfiprava pred zavodem
Zvefejnénim mista konani zavodu (zpravidla organizatofi vyda-
vaji Bulletin nékolik mésicti pred akci) zacina priprava na start,
pfi které postupujeme takto:

» rozhodneme, zda je nadmorska vyska a casovy posun v misté
konani zavodu dileZitym faktorem pro podéani optimalniho
vykonu (dle toho volime aklimatizaci i pfipravu)

» prostudujeme stavajici mapy prostoru (OB, LOB, MTBO,
internetové mapy...)

» sledujeme predpovéd pocasi (teplota, vihkost, vitr, intenzita
slune¢niho zafeni)

» vzdy absolvujeme modelovy zavod, abychom vyzkousSeli
na vlastni kizi podminky v lokalit€ podobné ¢i sousedici
s prostorem zavodu

» zvolime vhodny takticky plan pro samotny zavod na zakladé
parametr( trati a dostupnych informaci (startovni listina...)
s ohledem na typ zavodu (intervalovyx hromadny start,
Stafety, stihaci zavod...)

» provedeme kontrolu vyzbroje a vystroje (lyZe, boty, vazani,
hole, mapnik, buzola, Cip, vlastni obCerstveni...)

» sestavime Casovy plan zavodniho dne (budicek, rozcvicka,
jidlo, odjezd, karanténa, testovani lyzi, vyjeti, navrat...)

» po pfijezdu na shromazdisté obhlédneme vSechny povolené
prostory a useky (start, cil, verejné ¢i materialové kontroly,
vydejna map, sbérka, dojezd...)

» pfed vstupem do startovniho koridoru vim, kde je sever,
a promyslim varianty mozného odjezdu ze startu

Kvale ve své praci popisuje taktickou pfipravu takto:
Zavodnik by se mél proto snazit ziskat co nejvice informaci
o terénu a zavod€ samotném, anizZ by vSak vstupoval do zaka-
zanych prostoril ¢i porusoval ostatni pravidla. Proto je velmi
dulezité, aby vedouci tymu predal zavodnikli vSechny dutlezité
informace z predzavodni porady vedoucich tymu se zastupci
poradateli. Zavodnik by tak vidy mél znat informace o délce
trati, startu, materialovych a obCerstvovacich kontrolach, vefej-
nych kontrolach, vyménach mapy, sbérnych kontrolach a cili.
Tyto informace miZe snadno a dovolené ziskat a je proto zby-
tecné ztracet na trati Cas Ci d€lat chyby ve zminénych mistech,
kdyz se na né mohl dopfedu pfipravit.

K pfipravé na zavod by mél zavodnik zjistit co nejvice o zavod-
nim terénu. JelikozZ je vSak tento prostor od data vyhlaseni
zavodu ke vstupu zakazany, musi vlastnosti terénu zjistit jinym
zpuisobem. Pokud zdvodnik zna terén pfili§ dobfe a tato znalost
by mu pfinesla vyhodu oproti ostatnim, mél by se v ramci zacho-
vani fair-play vzdat své ucasti. Google Earth a jiné mapové zdroje

jsou dobrym zakladem k seznameni se s terénem. Pred kazdym
mezinarodnim zavodem (Mistrovstvi svéta, Mistrovstvi Evropy,
Svétovy pohar apod.) jsou zverejnény starSi mapy zavodniho
prostoru. Ty jsou nezbytnou soucasti pripravy na zavod, jelikoz
davaji sportovciim pfehled o typu terénu, vyskovych rozdilech
Ci vegetaci. Takto predbézna znalost prostoru uleh¢uje navigaci
pfi zavodé€, kdyz lyzaf vi, jak prudké budou stoupani ¢i na kterou
stranu je svah v daném misté sklonény. Pokud je stara mapa
navic mapou pro LOB, lze ur¢it i styl pfipravy stop. Pfi dfivéjSich
zavodech se stopy ¢asto projizdé€ly kdekoliv, kde to bylo mozné,
a pii novém zavodé bude mnozstvi stop projetych obdobné. Sit
Sirokych standardnich stop pro bézecké lyzovani je navic Casto
neménna. Pokud je zvefejnéna mapa pro pési OB, je mozné si
z ni vSimnout detailli, které mapa pro LOB nenabizi, napriklad
prichodnost terénem. Pokud mapa pro pési OB obsahuje hodné
zelené, nebude pravdépodobné tak dobfe mozné zkracovat
si cestu mezi projetymi stopami. Z mapy pro pési OB je také
vhodné v§imnout si cest a péSinek, které je snadnéjsi upravit
v zimé skutrem.

Dobrym zptisobem k utvofeni si dobrého povédomi o terénu
a prostoru zavodu je nakresleni fiktivni sité€ stop do staré mapy
a s ni provadét rizna mapova cviceni.

Aby byli zavodnici co nejlépe pripraveni na dilezity zavod, méli
by pred nim absolvovat zavody ve stejném typu zavodu se stej-
nym organizatorem. MiiZou tak poznat zplisob pripravy trati
stavitelem C¢i styl sité€ projetych stop. Organizatori MS casto
poradaji pfipravny kemp rok pred Sampionatem ¢i na zacatku
dané zimy, ktery je otevien pro vSechny zavodniky a mnohdy
nabizi zavody v sousednim ¢i blizkém prostoru.

Den pred mezinarodnimi zavody probiha tzv. modelovy zavod,
ktery by mél byt co nejvice podobny nadchazejicimu zavodu.
Béhem néj jsou rozdany mapy v méfitkach, které budou pouzity
pri zavodech, mapa je kreslena a vytisknuta stejny zpisobem
jako zavodni mapy, kontroly v terénu jsou umistény a vybaveny
stejné jako v pribéhu Sampionatu. Modelovy zavod je dile-
Zitou pfipravou, kde se zavodnici seznami se §itkou, tvrdosti
a hustotou projetych stop. Zaroven by si na ném mé¢li vyzkouset
a nacvicit zptsob razeni kontrol.

Pred startem zavodu si kazdy zavodnik musi najit vlastni opti-
malni troven fyzického i psychického napéti. Ta je velice indivi-
dualni, zavodnik by mél citit, Ze je schopny predvést ten nejlepsi
vykon a Ze je na n&j dobfe pripraven. Ke zkoncentrovani na ori-
entaci v mapé si mnoho zavodnikd pfi rozcvicovani pred startem
Cte v mapach z predeslych zavoda. Je nutné vSak vzit v uvahu, ze
neni povoleno mit na startu mapu zavodniho prostoru. Zvlasté
pfed sprintem je studovani starsi mapy velkého méfitka vhodné,
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Takticka pfiprava v LOB

jelikoz kazda sekunda ztraty se na nejkratsi distanci poCita a byt
v pozoru a schopen rychlého rozhodovani a navigace ihned od
startu je Casto zasadni. Pokud je prostor modelového zavodu
blizko oblasti pro rozjizdéni, je vhodné ho znovu vyuZzit.

10.2. Taktika pri zavodé

Okamzikem startovniho signalu zac¢ina nas boj s casem a soupefi

» na prvni kontrolu zvolime vétSinou jisty postup v kontrolo-
vaném tempu ( ne nadarmo se fika, Ze na jedniCku mutize§
zavod chybou jenom prohrat...)

» v prubéhu zavodu si odpovidam na otazku, jestli terén a moje
rychlost odpovida o¢ekavani a dle toho bud’ dodrzim takticky
plan, nebo jej zménim

» v pripadé kontaktu se souperem (dojel jsem nékoho, jsem
dojet...) mam pfipraveny varianty dalSiho jednani

» v pripadé poskozeni materialu (hole, lyze, mapnik) se roz-
hoduji a dalSim postupu (dojeti do cile, nejkratsi cestou na
materialovou kontrolu...)

» na obcCerstvovacich kontrolach nejdfive razim, potom teprve
obcCerstvuji

» na dlouhych postupech ¢tu trat dopredu a porovnavam
varianty

» zavod kon¢i projetim cilové cary, musim mapovat aZ na
posledni kontrolu

Jak premysli nejlepsi zavodnici

Pii zavodé v lyzarském orientacnim béhu je cilem vybrat
a spravn¢ projet ty nejlepsi mozné volby postupu tak rychle, jak
je to mozné, a udélat co nejméné chyb. Kazdou chybou, které se
zavodnik dopusti, ztrati vice ¢asu, nez kolik by mu trvalo opako-
vané se podivat znovu do mapy a ujistit se, kam ma jet. Proto je
kontrolovany zavod bez chyb a zastavovani rychlejsi ve srovnani
se zavodem v maximalni rychlosti se zastavkami a chybami.
Aby byl zavodnik schopen rychlého kontrolovaného zavodu,
musi se pIné soustredit po celou dobu zdvodu. Absolutni soustfe-
déni je mozné pouze, pokud ma béhem zavodu pouze nékolik
ukol(i, na které upira svou pozornost. Tyto tkoly jsou pro néj
upozornénim, aby se soustredil pouze na spravné véci, napfi-
klad zstal v klidu, udrzel spravnou techniku jizdy na lyZich ¢i
techniku orientace. Ukoly by mély byt vidy pozitivni a mély by
motivovat zavodnika k maximalnimu usili.

Jednim z takovych ukol béhem zavodu v LOB mizZe byt vidy
védeét, kam odbocit na dalsi kfiZovatce ¢i nasledujicich dvou az
tfech kfiZovatkach co nejdfive po pfedchozim kfiZzeni. Pokud

zavodnik vZdy vi, kam bude odbocCovat pfisté a kde tato odbocka
bude, nebude délat chyby. To zaroven nuti zavodnika ¢ist mapu
co nejcastéji a 1épe tak pozna pozici na mapé, kde se aktualné
nachazi. Castym problémem pii zavodé byva, ze zavodnik ztrati
z nejriznéjSich diivodl pozornost a zapomene si nacist potiebny
smér na nadchazejici kfiZzovatce. Kdyz pfi prijezdu na kfiZovatku
nevi, kam ma jet, mtize bud zastavit a docist si informaci z mapy
(lepsi varianta), nebo zariskovat a zvolit jednu z moZnych cest.
Obé¢ tyto moznosti ho budou stat z dlouhodobého hlediska
mnoho Casu.

I pro sebelepsiho zavodnika je nemozné nikdy nepolevit v kon-
centraci, stava se to vSem. Co odliSuje ty nejlepsi zavodniky od
horsich, je schopnost rozpoznat, Ze se dostateCné nesoustredi,
a uméni se béhem okamziku opé€t znovu zkoncentrovat. Tato
dovednost vyZaduje zdvodni zkuSenosti a praxi. Pokud je uko-
lem zavodnika vzdy umét odpoveédét na otazku ,.kam pojedu na
pristi kfizovatce® a on béhem zavodu zjisti, ze odpovéd’ nezna,
znamena to, Ze se nesoustredi dostatecné a mél by zpomalit
a pecClivéji se vénovat Cteni mapy.

Jinymi ukoly do zavodu mohou byt naprfiklad ,lyzuj efektivné®
nebo ,lyzuj jako tygr®, ,vzdy si dej nacas a vyber nejlepsi volbu
postupu®, ,,Cti mapu®, ,,zhluboka dychej, ,zGstan v klidu®, , vybi-
rej spravné volby postupu na diilezitych postupech®, ,vis, ze
konec je az v cili“ apod. Kazdy zavodnik si musi najit tikol, ktery
nejvice vyhovuje jemu osobné, pro dany terén a svou aktualni
fyzickou formu.

Na co se zavodnik soustfedi, se také lisi podle typu zavodu,
napfiklad podle délky traté ¢i zptisobu startu. Pfi sprintu se
vse déje velmi rychle a je extrémné dilezité zistat plné koncen-
trovan na to, kam odbocit na dalsi kfizovatce, u dlouhé trati je
ekonomickou, efektivni a rychlou jizdu. Pfi hromadnych startem
by se mél zavodnik snaZit jet svljj vlastni zavod a nenechat se
ovlivnit prili§ ostatnimi soupefi, zaroven jich v§ak vyuzit. To
vSechno €ini lyZafsky orientac¢ni béh velmi narocnym sportem
a zaroven sportem tak zajimavym.

10.3. Takticka priprava po zavodé

Po projeti cilem ¢innost zavodnika nekonci

» provedeme rozbor zavodu (mapa, postupy, mezicasy...)

» analyzujeme chyby a ztraty (ve kterém useku trati, pficiny...)

» pokud nejsou mapy k dispozici, pokusime se nakreslit sit
stop pro dalsi zavody

» pripravime takticky plan na dalsi zavod
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Tréninkove principy

V posledni kapitole se podivame na zasady, které je potfeba dodrZovat. Vyhneme se tak spousté problém( a uSetfime
¢as pri hledani chyb. Pfipomenme si proto obecné i specifické zasady sportovniho tréninku aplikované na LOB.

Nejdfive tedy ty obecné uplatiujici se napfric sporty:
Zasada jednoty vSeobecné a specializované pripravy - v§estrannym
tréninkem podporujeme pfirozeny rozvoj a zdravi sportovcil.
Pomér vSestranné a specializované pfipravy se méni v jednotli-
vych etapach sportovni pfipravy (objem specialniho postupné
narlistd) i v pribéhu ro¢niho tréninkového cyklu. Tato zasada
vyjadiuje pozadavek spojeni obecného a specialniho. Nespravné
zafazeni specializovaného tréninku v poc¢atcich pfipravy mla-
dého sportovce vede k rychlému vzestupu sportovni vykonnosti,
avSak v pozd¢jsich letech limituje ucinnost specializovaného
tréninku a tim i dalSi zvySovani sportovni vykonnosti.

Zasada nepretrzitosti tréninkového procesu - pro udrZeni a rist
sportovni vykonnosti je diilezita systematicka a pravideln€ se
opakujici tréninkova ¢innost. Tato zasada tedy klade dlraz
na nepfetrZité, uvédomélé stiidani zatizeni a odpocinku.

Zasada postupného zvySovani zatiZeni - zvySeni sportovni vykon-
nosti zajistime opakovanym plsobenim u¢innych adaptacnich
podnétl (objem, intenzita, Cetnost). Velikost zatizeni musi vycha-
zet z aktualni urovné trénovanosti sportovce. V pribéhu jednot-
livych etap sportovniho tréninku by mélo zatizeni postupné
narustat tak, aby nedoslo k pfetazeni organizmu sportovce. To
by mohlo vést k jeho pfetrénovani (pfipominame doporuceny
meziro¢ni nartist celkového objemu zatiZzeni o 15 % - plati hlavné
pro mladeZnické kategorie). A naopak - opakované podprahové
podnéty nevyvolavaji pozadované zlepSeni.

Zasada vinovitého pribéhu zatizeni - pribéh tréninkového zati-
Zeni, jeho objem a intenzita ma mit vinovity charakter. V pri-
béhu tydne respektujeme stridani tézsich a leh¢ich tréninkd,
v pribéhu jednotlivych tréninkovych cykli (4 tydny) potom
schéma 3 tydny postupné zvysujici zatéz +1 tyden nizsi zatéz
(na urovni toho prvniho). Z dlouhodobého hlediska vlnovity
pribéh zatiZzeni vychazi z tréninkového planu (terminové listiny)
a musi respektovat aktualni stav organizmu sportovce a jeho
individualni specifika.

Zasada cyklicnosti - vyjadruje skuteCnost, ze predpokladem
efektivnich adaptac¢nich zmén v organizmu sportovce je systema-
tické opakovani obsahu, prostredkil, metod a forem sportovniho
tréninku s cilem postupné zvySovat sportovni vykonnost.

Zasada specificnosti - tato zasada klade dlraz na vyuZivani
cviceni s vy$Si mirou shody pohybového obsahu se sportovni
disciplinou. U vysoce trénovanych sportovcl se doporucuje
zafrazovat nespecifické zatizeni pro ucely kompenzace, aktiv-
niho zotavovani, zdravotni prevence a renovace. Dlouhodoby

stereotypni specializovany trénink miize vést k pretrénovani
a k poSkozeni organizmu.

Zasada reverzibility - predpokladem dobrého stavu trénovanosti
je pravidelné tréninkové zatiZeni dostatecné intenzity a objemu.
Nepriméreny pokles objemu, intenzity nebo frekvence zatizeni
vede ke sniZeni urovné adaptace ziskané predchozim tréninkem
(poklesu vykonosti).

Zasada variability - tato zasada spociva ve stfidani tréninko-
vého obsahu - tréninkovych prostfedkl, metod, druhu trénin-
kového zatiZzeni a modifikace tréninkového zatizeni. Stridani
tréninkového obsahu ma kladny vliv na prevenci oslabeni reakce
organizmu, vzniku tnavy a s tim spojenou stagnaci a poklesem
sportovni vykonnosti.

Zasada zvySujici se individualizace - kazdy sportovec reaguje
na stejné zatizeni odliSn€, proto vSechny predeslé zasady musi
respektovat individualitu sportovce. Pro realizaci individualniho
pristupu je dtlezité poznani individualnich zvlastnosti. Dle toho
Ize stanovit individualné specifické cile, zdokonalovat silné
stranky sportovce a eliminovat jeho slabiny.

A ted specifické:

Neni dilezité, kolik zatéze vydrzis, ale kolik ji bez nasledki
vstiebas.

Pokud je clovék odpocaty, vydrzi toho docela hodné; ale jen

trénovany borec dokaze extrémni zatéz pretavit bezpecné v néco
pozitivniho - pro netrénované je nepfimérend zatéZ jen riskem.

Od obecného ke specifickému.

V prubéhu tréninkového roku se méni naroky na specificnost tré-
ninku (tréninkové prostredky, metody i formy) - napf. v ivodu
pripravného obdobi je mozné trénovat obecnéji (béh, kolo, pla-
vani...), ale s blizicim se vrcholem je nutné, aby se dilezité
tréninky co nejvice podobaly zavodiim (b&h na lyZich v terénu,
mapové okruhy).

Princip rostouci intenzity.
Nejdrfiv je na fadé zvladnuti dostate¢ného objemu, potom pfi-
chazi na fadu kvalita (intenzita).

Princip rostouciho usili.

Pracuj s energii - trénink by zpocatku nemél nijak extrémné
psychicky bolet; naopak v predzavodnim a zavodnim obdobi je
potreba umét se zmacknout a vrhnout v§echnu energii jednim
smérem; trénink 10x 3‘ tak bude z hlediska nasazeni vypadat
jinak v listopadu a jinak v unoru.
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Intervalovy trénink je efektivnéjsi metoda nez souvislé tempo.
Intervaly umoznuji na stanovené hladiné zatéze natrénovat delsi
Cas, nez kdyz se to jde souvisle; navic maji vyznamné kratsi
regeneracni dobu.

Paradox rostouci zatéze pri klesajicim objemu.
I kdyZ na zacatku ledna poklesne tréninkovy objem, celkova
tréninkova zatéz paradoxné vzroste - je to zplisobené naristem
podilu vyssi intenzity, kterd ma vyrazné delsi regeneracni dobu
nez intenzita nizka; do intenzivnéjsich tréninkt a zavodi musite
také investovat mnohem vic mentalni energie.

Trénuj tam, kde zavodis (jsi lobak, trénuj lob).

Neexistuji zkratky; jesté nikdo se nestal svétovym lobakem bez
mapovych tréninkd, bez jizdy na lyzich terénem, bez mnoZzstvi
absolvovanych zavodi. Na §irokych (plnych) i uzkych (¢arkach)
Ti nesmi §picka ujizdét.

Vyhledavej ¢lenitost.

Vykon v LOB se lisi od hladkého lyZovani hlavné ¢astou zménou
intenzity, odporu terénu a nasazeni (vyjezd, sjezd, vyhybani, pad,
razeni kontroly...); tyto zmény jsou energeticky jinak kryté nez
béh na lyzich rovnomérnym tempem, a proto je spravné takové
podminky navozovat i v tréninku.

Priprav se na typické situace.

Vyzkousej v pripravé hromadny start véetné vkladani mapy do
mapniku, vyzvednuti mapy ve vydejné, razeni kontroly, otaceni
se v uzké carce, predjizdéni soupete, finiSe do cile...

Mapova teorie je také trénink.

Znate-li abecedu, mlzete Cist slova, znate-li slova, mlzete tvorit
véty... mapovstina je také symbolicky jazyk, ktery je potfeba
ovladat: znat mapovy kli¢ (znat i presné specifikace znacek), mit
nastudované typické Sablony v riznych typech terént... mozek
pak pracuje s informacemi z mapy mnohem efektivnéji a také
si je snaz pamatuje.

Poradné trénujes, poradné odpocivej a jez.

Nedostatecna strava a malo spanku prodluzuji regeneracni dobu;
nedostatecna strava miiZe vést k pretrénovani (nestaci se dopl-
novat spalena energie) a k nedostatku dulezitych prvka.

Informovany trénink je efektivnéjsi.

Vzdy se zajimej o to, k Cemu je ten ktery trénink dobry a jak
se ma spravné provadét; informované provadéni tréninku
vyznamng¢ zvySuje jeho efektivitu.

Cim bliz k vrcholu, tim diilezitéjsi je systém.

Zpocatku je mozné vyuzivat k tréninku kazdou prileZitost a pri-
zpusobovat svlij plan okolnim podminkam; naopak v procesu
zavérecné pripravy uZ by méla mit kazda faze svlij smysl a své
pevné misto.

Protahovani je prevence svalovych zranéni.
Protahovani vyznamné sniZuje moznost, Ze si natahnete nebo
natrhnete svaly.

Zakladem je bezproblémové zdravi.

Kazda nemoc vyrazn€ zpomaluje (nebo vraci zpét) vas pracné
vytrénovany vykonnostni vzestup; zdravi je proto na prvnim
misté - a neni to jen plana fraze; nékdy je lepsi dat si oraz nez
riskovat onemocnéni.

Kdyz zakalis, tak se nestyd’ a uber.

K zivotu patfi sem tam i zabava; pokud ale oslabi§ organismus
alkoholem, tak je potfeba si to pfiznat a upravit trénink - osla-
bené télo je nachylné k onemocnéni.

Vitej chyby a u¢ se z nich.
D¢lat chyby je pfirozené, bez chyb by nebyl rozvoj.
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