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» UVOD

1. UVOD

LyZarsky orientaéni béh je sport velmi malo znamy, o to vice zajimavy a

s dlouholetou tradici.

Prvni zavod v lyZzafském orientaénim béhu byl odstartovan pred vice nez 100
lety v Norsku. Zavod uspoiadali lyzafi ze Ski klubu Trondheim pfi lyZarském
mistrovstvi Norska, a to vroce 1899. Vtomto roce se uskutecnily jesté dalsi 3
zavody a po skoncéeni sezény probéhla v odborném tisku velka diskuse na téma
problematiky lyZarskych stop. O rok pozdéji se uskutecnily prvni zavody také ve
Svédsku. Zavody v té dobé byly velmi naroéné, probihaly za kazdého pocasi a
vyznacovaly se pomérné velkou délkou. Po prvni svétové valce zajem o lyZaisky
orientaéni b&h vyrazné poklesl. Zajem pak projevil ve Svédsku svaz lyZafa.
Dodnes se lyZafsti orientaéni bézci Svédska a Finska sdruZuji pod hlaviékou
svazu lyzarl, na rozdil od Ceské podoby, kde lyZarsti orientacni bézci vystupuiji
pod hlaviékou Ceského svazu orientaéniho béhu. V roce 1975 bylo usporadano

prvni Mistrovstvi svéta v lyZarském orientacnim bé&hu ve Finsku.

V roce 1952 usporadal turisticko-lyZzaisky oddil Sokol Svit Gottwaldov vibec
prvni zavod v Ceskoslovensku a to v okoli Solané na Vsetinsku. V roce 1969 byl
vypsan prvni roénik narodniho Zebficku v lyZzafském orientaénim béhu v
nasledujicich kategoriich — dorostenci, juniofi, muzi a Zeny. Prvni mistrovstvi
republiky se uskutecnilo v roce 1972 v Jesenikach a zvitézil Vaclav Zakouril a

Anna Handzlova.

V osmdesatych letech zaznamenava lyzarsky orientacni béh obrovsky skok
vpfed a ozZiveni zajmu. Na svétovych soutéZich vzrlsta pocet ziGastnénych stati.
Zacina se hovorit o tom, Ze pravé lyZaisky orientani béh se dostane na
Olympijské hry dfive nez Klasicky orientaéni b&h. Jiz v roce 1998 na Zimnich
Olympijskych hrach (ZOH) v Naganu usiloval lyZaisky orientacni béh (dale jen
LOB) o zafazeni do programu her. Byly zde zorganizovany zavody v ramci
ukazkovych sporttl. Bohuzel od té doby se jednani ponékud pozastavila a na ZOH

ve Vancouveru v roce 2010 se s lyzaifskym orientacnim bé&éhem stale nepocita.



Dnesni lyZzafsti orientaéni bézci jsou zaroven i velmi dobrymi lyZari, ktefi se
umistuji mezi prvnimi patnacti v republikovych zavodech béhu na lyzich.
Pravidelnymi medailisty z mistrovstvich svéta jsou prfedev§im Rusové, Finové a
Svédové. V Ceské Republice jsou nejlepsi v muzich Ondfej Vodrazka a Jan
Lauerman, v Zenach Barbora Chudikova, ktefi patifi mezi svétovou Spicku a
pravidelné se na mistrovstvi svéta (MS) umistuji do prvni desitky. Na MS 2005 ve
Finsku se Ondrej Vodrazka umistil na ¢tvrtém misté v zavodé na zkracené trati a
Barbora Chudikova devata v zavodé na dlouhé trati. Mezi nejuspésné;jsi lyzarské

orientaéni b&Zce nasi historie pak urgité patfi lvan Smaus a Jan Pecka.

Od roku 1993 vychazi &asopis Orientaéni béh, vydavany Ceskym svazem
orientaéniho béhu, ktery se zabyva nejen orientaénim bé&hem, ale i jeho lyZarskou
a cyklistickou podobou. Najdeme zde vSe o tomto sportu, vysledky, rozhovory
s reprezentanty, i néco malo z metodiky. V roce 2005 byla vydana v nakladatelstvi
Grada kniha Orientaéni sporty, kde je malé seznameni stimto netradi¢nim

sportem.

Aktudlni jsou internetové stranky ski-o.hyperlinx.cz , které informuji o konanych

zavodech. Obsahuji vysledky zavod{ a svou stranku zde ma i Ceska reprezentace.

Ktématu diplomové prace nas privedla osobni zkuSenost. Aktivhé se
lyZaiskému orientaénimu béhu vénu;ji jiz 10 let, cozZ je dostatek zkuSenosti k tomu,
aby Clovék ochutnal vSechna pozitiva i negativa tohoto sportu. Jedna se o sport
jak fyzicky, tak psychicky velmi naroény. Kloubi v sobé prvky béhu na lyzich s
orientaci v terénu. Sport, ktery vas zavede do mist, nejen v Ceské Republice, kam
by se obycejny lyZaf nikdy nedostal. Sou€asnym trendem je pofadani zavodd ve
stale zajimavéjSich a neznamych lokalitach. VSechny krasy tohoto sportu v$ak
z(Qstavaji trochu schovany za malou popularitou a malou znalosti lyZarského

orientaéniho béhu.

Ddvodem k zadani nasi diplomové prace je snaha popsat soucasny stav
lyZarského orientacniho béhu, nastinit tréninkové metody pro zacateniky i
pokrocilé a dat tim alespori malou inspiraci pro sportovni trénink lyZafského

orientacniho béhu.



2. CILE A UKOLY PRACE

2.1 CILE PRACE

Cilem na8i prace je charakteristika a popis soucasného stavu sportovni

discipliny lyZzarsky orientacni béh, pfiblizeni tohoto sportu a jeho pravidel. Zarover

se pokusime metodicky zpracovat problematiku tréninkové pfipravy, popsat

jednotlivé sloZky sportovniho tréninku se zamérenim na specialni tréninkové

prostfedky, které se vyuzivaji pouze v lyzarském orientacnim béhu.

2.2 UKOLY PRACE

Pro splnéni cile jsme si stanovili nasledujici ukoly:

i

Shromazdéni materidld o sportovni discipliné lyzarsky orienta¢ni béh

s vyuZitim vlastnich zkuSenosti z praxe.

Analyza teoretickych poznatki a studium literatury tykajici se dané

problematiky.

Popsani jednotlivych slozek sportovniho tréninku a jeho aplikace
v lyZafském orientaénim béhu na zakladé rozhovorli s ceskymi

reprezentanty a odborniky.

Vypracovani praktickych pfiklad trénink{ pro rozvoj jednotlivych slozek

sportovniho tréninku, které jsou specifické pro lyZarsky orientacni béh.

Popis rozdilnych prvkil u zavodu na klasické a kratké trati v lyzaiském
orientaénim béhu, sledovanych na zakladé méreni tepové frekvence u

obou disciplin.



2.3 METODIKA PRACE

Pfi zpracovani diplomové prace jsme pouzili metody kvalitativhiho vyzkumu.
V prabéhu tohoto vyzkumu jsme vyuzili analyzu dokumentl. Jde o kiasickou ¢ast
kvalitativné-interpretativni analyzy, ktera nepracuje vyhradné s listinnymi
dokumenty, ale s vesSkerym predmétnym svédectvim. Za dokumenty jsme
povazovali veskery material, ktery mél specifickou vypovédni hodnotu pro tuto
praci. Ve své podstaté se jednalo o dokumenty, které svym zpulsobem popisuji,
charakterizuji a zpracovavani oblasti orientacnich a lyZarskych sport(.

V prvni fazi $lo zejména o zpracovani material(, které byly pouzity v ivodu a
teoretické Casti prace. Tykaly se zejména uvedeni do problematiky a déle
predstaveni jednotlivych oborovych disciplin. Pro zpracovani analytické ¢asti jsme
vyuzZili materiald, které jsme ziskali v dal§i fazi naseho vyzkumu, zaloZeného na

metodé neformalniho rozhovoru.

Neformalniho rozhovoru jsme pouzili pfedevsim pfi ziskavani informaci a dat
od Ceskych reprezentantl v lyZarfském orientaénim béhu a od odbornikli z této
oblasti. Otazky jsme kladli spontanné tak, abychom z kazdého rozhovoru ziskali

maximum vyuzitelnych informaci.

DalSim, velmi dllezitym zdrojem informaci byl internet. Zde se nam podarilo
nalézt mnoho uZite&nych materiald. Zejména stranky Ceského svazu orientaéniho
béhu obsahuji velké mnozstvi dulezitych informaci o metodice tréninku lyZzarského

orientacniho béhu.

S vyhodnocovanim ziskanych materialG jsme zacali jiz v samotném prabéhu

sbéru dat, tak jak je to ostatné u kvalitativniho vyzkumu obvyklé.

Pfi analyze dat jsme postupovali dle klasického procesu:
1. popis
2. klasifikace

3. hledani vazeb a spojeni mezi koncepty

Nasledné jsme die cilll prace ucinili klasifikaci véech nabytych materiald a
pripravili je k zavére¢né analyze. Poslednim bodem pak bylo zpracovani finalni

analyzy na zakladé ziskanych klasifikovanych konceptd a materiald.
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» TEORETICKA ANALYZA

3. CHARAKTERISTIKA ORIENTACNIHO BEHU

Orientac¢ni béh (OB) mGZeme definovat jako sport, jehoz podstatou je spojeni
béhu s orientaci v neznamém terénu. Jedna se o sportovni disciplinu
vytrvalostniho charakteru. Zavodnici pfi ném s pomoci mapy a busoly absolvuji
trat v pfevazné zalesnéném terénu. Trat je uréena startem, kontrolami
v pfedepsaném poradi a cilem. Start je intervalovy, volba postupt mezi kontrolami
je zcela vrukou, pfesnéji feceno vnohou a hlavé, zavodnika. Cilem je
absolvovani zavodni traté v minimalnim ¢ase. Jinymi slovy, orientacni béh je
popisovan jako ,hra v Sachy pfi béhu”. Je idealnim sportem pro vSechny vékové
kategorie, nezalezi ani na zkuSenostech. Je snadné se jej naudit, ale stale dava

prostor nekoneénym vyzvam a feSeni novych situaci (Hnizdil, 2005).

Pro zavodniky jsou stanovena pfesna pravidla a soutézni rfad. Nestaci jen
dobfe bézet, ale je nutné se zaroven dobfe a rychle orientovat, tj. rozumét praci

s mapou a busolou a takticky si uréit nejvyhodnéjsi postup.

Kouzlo orientatniho béhu spocdiva ve skloubeni mentalnich a fyzickych
predpokladu sportovce, které spolurozhoduji o vykonu v zavodu. Nejlépe tuto
skute¢nost vystihuje citdt mistryné svéta v orientaénim béhu zroku 1972,
madarské zavodnice Sarloty Monspart: ,Jsi-li vyjimeéné pohybové nadany, stari
se olympionikem. Jsi-li mentalni génius, stari se profesionéalnim Sachistou. Jsi-li
prumérny ¢lovék, jakym se sama citim, muze$ byt uspésSnym orientaénim bézcem*
(Hnizdil, 2005).

Graf €. 1 Struktura vykonu u vyspélych zavodniku v orientaénim béhu

e . Neznamé
Bézecka
faktory

technika

Motivace ;\‘\

Kondice
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3.1 ZAKLADNi POJMY

> MAPA

Mapa odliSuje orientacni béh od atletiky, od krouzeni na ovalu, tedy od
monotonni a jednotvarné vytrvalostni dfiny. Je alfou a omegou vykonu
v orientaénim bé&hu a je bezpodminecné nutné, aby se na ni mohli zavodnici
v kazdém okamziku spolehnout. Proto mapy vytvareji specialné $koleni
kartografové zfad orientaénich bézZzclu. Ve srovnani se standardné uzivanymi
mapami jsou mapy pro orienta¢ni béh zpracovany ve velmi podrobném meéfitku,
které zajisti zachyceni vSech detailll nutnych pro spravnou orientaci zavodnikd.
Mapa je viastné zmenseny obraz krajiny pfevedeny do roviny (Ko¢, 1975). Méritka
téchto map jsou standardné 1:15 000, to znamena, Ze jeden centimetr na mapé
skalni oblasti, se pouziva podrobnéj§i meéfitko 1:10 000 (1 cm na mapé je 100 m

ve skute¢nosti).

Mapa pro orientacni béh ma své specifika a to predevsim jiné barvy. Barvami
rozliSujeme porosty a zviastni mapové znacky, které jsou pouze na mapach
orientacnich béhu (Ko¢, 1975).

Mapy jsou barevné, kazda soucast pfirodniho prostiedi je reprezentovana

urcitou barvou:

e Zluta znaci oteviené plochy, jako jsou pole, louky, paseky nebo svétliny

e bila znamena vysoky, dobre priibézny a prehledny les

e zelena oznaduje hustsi partie lesa, které jsou obtizné pribézné

e modrou barvou je zakresleno veskeré vodstvo, od prament, studni a
mokrych jam pres vodni toky a plochy

e Cernou barvou jsou zakresleny komunikace, kameny, skaly a objekty
vytvorené ¢lovékem, jako jsou posedy, krmelce nebo budovy

e terénni tvary jsou na mapé vyznaceny barvou hnédou (jama, kupka nebo

zarez ve svahu), hnédé jsou také vrstevnice (no¢ni mira zac¢ate¢niku)

Ukazku mapy pro orientacni béh s mapovym kli¢em najdeme v pfiloze ¢. 14.

12



» SEVER NA MAPE

Na mapé je sever urCen pfedevsim severojiznimi ¢arami, které zpravidla kon¢i
na severni strané mapy Sipkou a jsou kresleny modrou nebo Eernou barvou.

Nazyvame je také tzv. magnetické smérniky a jsou dllezité pro praci s busolou.

Podle nich jiz bez problém( pozname jak mapu natoCit. Sever na mapé
muzeme také urcit podle mapovych znacek. Napfiklad krmelec v terénu ma na
mapé znacku 1, Sipka mifi na sever. Podle téchto skutec¢nosti jiZ bez problému

zorientujeme mapu spravné na sever.

» VRSTEVNICE

Vrstevnice je pomysina ¢&ara spojujici na mapé vSechny body se stejnou
nadmofskou vySkou. Kamenem drazu je slovicko pomysina. Na rozdil od vSech
ostatnich skute€nosti zachycenych na mapé, vrstevnice v terénu na prvni pohled
nezkuSeného oka patrna neni. Ale po par lekcich vterénu (v ramci vyuky lze
vrstevnice znazornit napf. na rozkrojené brambofe, & namalovat na tvarech

vytvofenych v piskovisti) dostavaji kontury vrstevnic jasné&jsi obrysy.

Vrstevnic se tyka jesté Udaj o tzv. ekvidistanci, ktery byva uvadén na mapach.
Ekvidistance je vySkovy rozdil mezi dvéma sousedicimi vrstevnicemi a na

orientaénich mapach je standardné 5 m, v plossich terénech i 2m (Hnizdil, 2005).

» ZNACKY A MAPOVY KLIiC

Mapovy kli¢ je na mapach pro orientacni béh odliSny od turistického, ma
jednotnych charakter. To znamend, Ze i pfi zavodech na Filipinach bude mit
krmelec na mapé€ podobu malé ¢erné Sipky smérfujici na sever. Pro kamennou
jamu je vzdy vyhrazen symbol malého cerného pismene v, sméfujici svym hrotem
k jihu a mala kupka bude vzdy na mapé zaznacena jako hnédy puntik. O ,Cistotu”
dodrzovani mapového klige, coZ je soubor zavaznych pravidel pro pouZziti
mapovych znacek (pfiloha ¢. 14) na mapach pro orientaéni béh, se stara komise
kartograf(i, sdruzena pod kiidly Mezinarodni federace orientac¢niho béhu (IOF).

13



3.2 FYZIOLOGICKE ZAKLADY NACVIKU ORIENTACNI TECHIKY

Cteni mapy, orientace mapy podle busoly, spravné drzeni mapy i busoly,
krokovani atd., tj. jadro orientaéni techniky. Nacvik této techniky postupuje
v zasadé jako nacvik kazdé jiné techniky — jako techniky béht, skokd, tenisovych
udert. U zacinajici miadeze je orientacni technika vétSinou hlavnim faktorem

vykonnosti — v tomto véku orientaéni technika déla dobrého orientaéniho bézZce.

Fyziologickym podkladem slozitého nacviku techniky je viastné nacvik reflext
mezi nervovym systémem a pohybovym aparatem. Postupujeme vzdy od
jednoduchych prvkl ke slozitym, z hlediska spravné metodiky je nejlépe vzdy volit
ukazku, teprve potom vysvétlujeme podrobnosti.

Uvadi se bézné rada orientacnich her, kde je tfeba disledné zachovavat

uréitou posloupnost spocivajici:
a) ve znalosti znacek specialni mapy

b) ve znalosti méfitka mapy, méreni vzdaienosti na mapé a v odhadu vzdalenosti

v pfirodé
c) v orientaci mapy podle terénu a buzoly

Hlavnim prostfedkem, ktery je vhodny pro zdokonalovani uvedenych znalosti,
jsou predevsim liniové zavody v rdznych kombinacich. Doba, kterou vénujeme
liniovym zavodim muze byt dlouha. V zasadé si musi vSichni osvojit spravnou
orientaci a nataeni mapy podle sméru béhu a orientaci mapy podle busoly.

vvvvvv

bodové zavody, Svycarskou hru aj. (Souékova, 1999).
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3.3 ORIENTACE MAPY

Orientaéni dovednosti spojené s praci s mapou si osvojujeme v tomto poradi:

1. Seznameni s orientaéni mapou, jejimi specifickymi symboly a znackami,
zakladni prace s busolou.
Béh s mapou ve znamém terénu.
Béh s mapou v neznamém terénu.

4. Specialni trénink orientac¢ni techniky

1. Seznameni s orientaéni mapou

Jde o seznameni s podstatou a principem fungovani mapy jako zmenseného
obrazu &asti zemského povrchu, prevedeného do plochy papiru. Od pocatku
sledujeme a zdlrazriujeme jedno zakladni pravidlo — mapu drzime spravné
natoCenou, tedy zorientovanou, aby sméry v mapé odpovidaly smérim ve
skutecnosti. Touto fazi vyuky by mél projit kazdy zacatecnik.

DalSim krokem je seznameni se s mapovymi znackami. Znacek je mnoho a je

vvvvvv

nechame na pozdgji.

Diskutovanou otazkou je, kdy seznamit déti s busolou. Postadéi ji vzit na prvni
vychazku do terénu, kde poslouzi pouze pro orientaci mapy. Pro vySe uvedené
postupy existuje celd fada her a soutézi, které pfi vyuce zacate¢nikl volime

daleko €astéji nez suchoparny vyklad (Kirchner, 2004).

2. S mapou ve znamém terénu

Znamy terén volime proto, nebot neznamého je tu pro nas stale prili§. Pokud si
hned na poprvé troufneme do lesa, mél by byt prehledny, lehce prostupny, s jasné
viditelnymi orientaénimi body. Zprvu postupujeme ve skuping, v dal$i fazi
nechame zavodniky projit se ve dvojicich a poté samostatné s tim, Ze plni rizné
ukoly, jejichz spoleénym jednoticim bodem je problém — kde pravé jsi na mapé a
v terénu a kam postupujes? Opét je k dispozici cela rfada pripravnych cviceni a

her.
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3. S mapou v neznameém terénu

Tato Cast je jiz soudasti pfipravy na vlastni zavod, nebot ten se vzdy kona,
respektive mél by se konat, vneznamém prostiedi. Osvojené orientaéni
dovednosti tak zdokonalujeme a prohlubujeme. V ramci téchto tréninkd vyuZivdme
tzv. béhu po linii, kdy uz se zavodnik pousti sam do boje s nastrahami terénu.
Neni vSak zatim zatiZen volbou postup(l, nebot jej linie ve formé faborkované trati
bezpecéné provazi od startu do cile. Neomezujeme trénink na pouhé probéhnuti
linie, ale zafazujeme cviceni a ukoly, pfedev§im typu zakresleni kontrolnich bodd

umisténych v lese do mapy, coz je pfiprava na samotny zavod (Hnizdil, 2005).

Umét zorientovat mapu je jedna ze zakladnich dovednosti orientacnich bézc(.
Existuji dva zplsoby: orientace podle situace a podle vodici linie. Orientace podle
situace znamenda orientovani podle tvaru objektl a jejich vzajemné polohy
v terénu. Pokud zname svou pozici na mapé, stac¢i nam k orientaci mapy otocit ji
tak, aby smér k jakémukoliv objektu v terénu souhlasil se smérem na mapé. Pro
hrubé uréeni pozice a zorientovani mapy potfebujeme alespon dva objekty, nebo

jeden nepravidelny liniovy nebo plosny objekt.

Postup podle liniového objektu (cesta, potok, plot, kraj lesa, okraj hustniku
apod.) je technicky nejjednoduss$im zplisobem postupu, pokud je objekt (hranice
objektu) dostatecné zretelny. Proto pfi tréninku zacateénikii budeme volit prvni
tréninkové traté tak, aby zavodnici mohli vyuZivat postup(l podle vyraznych linii.
Mezi liniové objekty fadime liniové Gtvary terénnich tvaril, vodotedi, komunikaci,
umélych objektl (plot, zed) a okraje ploch vegetacnich, umeélych a vodnich
objekt(l. Pri postupu podle vodicich linii miZeme postupovat pfimo po linii nebo na
,prehazovani vyhybek“ — volba spravné linie na jejich kfizeni nebo vétveni.
Zkusenéjsi zavodnici se nespokoji s béhem po liniich, ale snazi se ,fezat rohy" —
postup, kdy se snazime co nejrychleji dostat z jedné linie (dohledu) na druhou tak,
abychom nemuseli béZet pres misto jejich styku. Ugelnost fezani roht zavisi na

uhlu mezi liniemi a prostupnosti terénu.
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4. Specidlni trénink orientacni techniky

Mezi specialni trénink orientacni techniky patfi zejména nacvik volby

postupt. Poustime se do néj ve chvili, kdy jsme jiz zvladli béh po linii.

Zakladni rozdil oproti liniovym formam tréninku je ten, Ze postup neni predem
dan a zavodnik ma tedy k dispozici dva pevné body (startovni pozici a kontrolu) a
je pouze na ném, jakou mezi nimi zvoli cestu. Ukolem je pfekonat trasu od
jednoho bodu ke druhému co mozna nejrychleji a zaroven co nejbezpecnéji najit
cilovy bod. Hezky a jednoduse to zni, ale praxe je mnohem barevnéjsi. Pfi prvnim
tréninku tohoto typu jsou vyuzivany tzv. hvézdice. Z mista startu vyrazi zavodnik
k jedné z kontrol a po jejim nalezeni se vraci zpét na start. Zpocatku vyuzivame
cest na pfimém postupu ke kontrole, postupné zvySujeme narocnost a nutime

zavodniky zvolit a vyuZivat postup volnym terénem (Jedlicka, 2004).

DalSim krokem na cesté k zavodu v orientacnim béhu jsou kratké traté
s nékolika kontrolami a samotné okruhy. ObtiZnost volby postupu i dohledani

jednotlivych kontrolnich bod{ volime pfimo umérné zkusenostem zavodniki.
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3.4 TRENINKOVE PROSTREDKY A METODY

Vykon v zavodu v orientacnim bé&hu sestava z mnoha faktorti a slozek. Existuje
mnoho modelll, které tuto strukturu vykonu popisuji s vétsi &i menSi presnosti.
Jisté je, Ze podil a dulezitost jednotlivych sloZzek se méni s vékem zavodnika a
predevdim s jeho zkuSenostmi a pocétem odtrénovanych hodin a nabéhanych
kilometrd. Jeden z mnoha vyzkum( na toto téma uvadi, Zze u Zakovskych kategorii
rozhoduje o vykonu v zavodé z 30 % bézecka vykonnost a ze 70 % orientacni
technika. U mlad$iho dorostu se tento pomér vyrovnava na 50:50 a u starSich

dorostenctl jiz hraje vyraznéjsi roli bézecka vykonnost 70:30 (Soulek, 1992).

Rozvoj kondi¢nich parametri a orientacnich dovednosti vyzaduji specificky
trénink. Nejprve se zminime o tréninkovych metodach orientace v mapé, nebot ta
je zcela rozhodujicim faktorem u déti, respektive u vSech zacate¢nikd v tomto

sportu.

3.4.1 DRUHY TRENINKU ORIENTACE V MAPE

» Liniové mapové tréninky

Béh po linii

Cas na pfipravu: 60 — 120 minut

Pomucky: mapa, faborky, kontroly

Prostredi: les

Zaméfeni: vycvik zac¢atecnikd v orientaénim béhu

V terénu vyznaéime pomoci fabork( trasu. Na trati jsou na jednoznacnych
mistech umistény kontroly, které jsou zaroveri zakresleny v mapé. Uveden je i
popis kontrol, ale bez kédovych ¢isel. Navic je nékolik kontrol klamnych. BéZci
maji za Ukol spravné kontroly oznacit. Oznaceni $patné kontroly penalizujeme

pfictenim napf. péti minut k vyslednému casu.
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Pamét'ovy liniovy béh

Cas na pfipravu: 120 — 180 minut
Pomfcky: mapa, faborky, kontroly
_Prostfedi: les

Zaméreni: cvi¢eni mapové paméti

Pfipravime liniovy okruh mensi naro¢nosti nez by odpovidalo vyspélosti bézcd.
Na linii rozmistime kontroly, na nichz je pfipravena mapa se zakresem linie
k dalsi kontrole. BéZec si mapu prostuduje a postup po linii na prvni kontrolu
b&Zi zpaméti. Na prvni kontrole nalezne mapku se zakresem linie ke druhé
kontrole a tak pokraCuje az do cile. V pfipadé selhani paméti se musi vratit

k pfedchozi kontrole.

» Tréninky s volbou postupt a vyuzitim azimutu

Provadéji se zpravidla ve spojeni s odhadem vzdalenosti. Azimutovym formam
musi predchazet dokonalé nacvi¢eni urCeni azimutu. Bézec by mél umét

krokovat a prevadét vzdalenosti z mapy do terénu.

Azimutové minizavody

Cas na pfipravu: 120 — 180 minut

Pomucky: planek, busoly, kontroly

Prostredi: polooteviena plocha (louka, hristé)

Zaméreni: nacvik nastaveni azimutu a odhad kratSich

vzdalenosti

Na prehledné ploSe rozmistime kontroly, mohou byt pouZity i klamné. BéZec na
startu obdrzi planek traté a s pomoci busoly tuto trat obejde. Jde o nacvik
dovednosti, proto nemusime méfit ¢as a urCovat vitéze. OvSem i tato varianta je

mozna.
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Azimutové hvezdy

Cas na pfipravu: 10 minut

Pomfcky: busoly, mapa

Prostredi: louka, prichodny les, neprili§ zvinény terén
Zaméreni: nacvik schopnosti udrzet smér pfi azimutovém

postupu v terénu

y vy

Dvojice bézcl si vzajemné odnasi do terénu kontroly ze shromazdisté. Pfedem
si nastavi azimut na busole, smér urcuje ten, kdo odnasi kontrolu do lesa. Po
umisténi kontroly pfeda prvni béZzec druhému Udaj o umisténi kontroly ve

stupnich a jeji vzdalenost na start.

Spolecny soutézni béh celé

skupiny

Cas na pfipravu: 10 minut

Pomdcky: busoly, mapa

Prostredi: les, pokud mozno &lenity terén

Zameérfeni: presné sledovani.vlastniho stanovisté na mapé

za béhu

Cela skupina zavodnikl bézi s mapou terénem. Vedouci béZec ji vede po
libovoiné trase. Po chvili béhu se zastavi a povinnosti ¢lenl skupiny je ukazat
mu ihned jejich stanovi§té. Po vyhodnoceni se zméni zavodnik ve vedeni.

Vedouciho béZce uréi odstupujici vedouci.
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Bézecky mitink

Cas na pfipravu:

Pomdicky:
Prostredi:

Zameéreni:

120 - 180 minut
busoly, mapa
libovolné

¢teni mapy v rychiém tempu, nacvik soustredéni

pfi kontaktu se soupefem

V terénu je pfipravena trat, useky mezi kontrolami jsou priblizné stejné dlouhé.

Skupina startuje spole¢né. Zavodnik, ktery se prvni dotkne kontroly, ziskava

maximalni pocet bodll. Pocet bod(i odstupriujeme podle poctu bézcl. Po dobéhu

podlesniho béZce odstartuji opét vSichni spolec¢né ke druhé kontrole a v3e se

opakuje. V cili se se¢tou ziskané body jednotlivych bézZcl.

Ukryté kontroly

Cas na pfipravu:
Pomdcky:
Prostredi:

Zaméreni:

120 - 180 minut

busoly, mapa

¢lenity les s mnoha detaily

b&Zecké cviCeni, cvieni citu pro mozZné

stanovisté kontrol

V jasné ohraniceném prostoru je rozmisténo nékolik kontrol na typickych

stanovistich. BéZci maji ve svych mapach zakresleno vymezené Uzemi, ale bez

kontrol. Jejich Ukolem je tyto kontroly nalézt a zaznamenat do svych map.

Soutézi se v urCeném casovém limitu nebo do nalezeni vSech kontrol. Start je

hromadny. Uzemi pro hledani kontrol nemusi byt jen jedno. V tomto pfipadé

stanovime Casovy limit (napf. 60 minut).
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3.4.2 KONDICNIi PRIPRAVA

Cim zku$eng&jsi zavodnik co se tyée orientaéni techniky, tim vice na vyznamu
nabyva uroven jeho kondice. Tedy komplexu silovych, rychlostnich a predevSim
vytrvalostnich schopnosti. Orientaéni béh jako klasicka vytrvalostni disciplina
prebira poznatky pro tréninkovou pfipravu z ostatnich vytrvalostnich sportl a jeho
kondiéni pfipravu muzZeme bezesporu vyuzit i pro pfipravu v lyZzarském
orientaénim béhu (Hnizdil, 2005). Vzdyt pifevazna vétSina lyZaiskych orientaénim
bézcu se pres jarni a letni obdobi klasickému orientacnimu béhu vénuji z ddvodu
mapové a kondi¢ni pfipravy. Strukturu tréninku kondiéni pfipravy v orientaénim

béhu najdeme v grafu €. 2.

Pfi popisu kondiénich metod tréninku se zamérime na metody, které slouzi pro

rozvoj vytrvalosti (stfednédobé a dlouhodobé).

> Metody souvislého (neprerusovaného) zatizeni

e rovnomeérne — intenzita zatizeni je relativné stala;

e stfidavé — intenzita se méni podle pfedem stanoveného planu.
» Intervalové metody

e intenzivni — kratsi intervaly zatiZeni;

e extenzivni — delSi intervaly zatizeni.

» Souvislé metody

Zakladni parametry

Doba trvani: 30 minut a vice

Intenzita zatiZzeni: 130-170 tepd za minutu (50-70 % VO2zmax —
maximalni srdecni frekvence); minimalni hranice
intenzity by neméla klesnout pod 130 tepu za
minutu (50% VOz2max)
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TFi metody nepierusovaného zatiZzeni, které jsou aplikovany v tréninku:

Metody souvislé znamenaji rovhomérné nepferuSované zatizeni nizké a

stfedni intenzity (Dovalil, 2002)

Metody stfidavé znamenaji nepretrzité déle trvajici vytrvalostni zatizeni, pfi
némz se stfidaji zatizeni rizné intenzity podle stanoveného planu. V usecich
zvySené intenzity se organismus dostava do prace v kyslikovém diuhu, ktery je

nasledné vyrovnan v Usecich s intenzitou nizsi (Havlickova, 1993).

Fartlekova metoda je specificka varianta stfidavé metody, kdy je tempo béhu
libovolné. Sklada se zrovnomérného béhu prokladaného riazné dlouhymi
zrychlenymi useky podle subjektivniho pocitu trénovaného. Jedna se o jakousi
,hru s tempem®. Je dllezité, aby doslo v dostatecném mire také na rychlé Useky

s maximalnim nasazenim (Hnizdil, 2005).

AC jsou obecné souvislé metody tréninku charakterizovany intenzitou béhu
spiSe stfedni a nizkou, tedy pod urovni anaerobniho prahu, Ize organismus
v ramci souvislé metody zatiZit i na drovni anaerobniho prahu. Jednad se o
jednorazove zatizeni po dobu 20-45 minut. Pri¢emz po tréninku tohoto typu volime

v ramci regenerace spiSe pasivni odpocinek do Gplného zotaveni organismu.

» Intervalové metody

Jsou charakteristické stfidanim naplanovanych fazi zatizeni a odpodinku,

pricemz intervaly odpocinku neumozriuji piné zotaveni organismu.

Klasicka varianta

Doba trvani béhu: 30 - 90 sekund
Intenzita béhu: srdecni frekvence na konci béhu okolo 180 tep(i/min
Délka odpocinku: nejvySe 90 sekund maximalné do poklesu srdeéni

frekvence na hodnotu 140 tept/min
Charakter odpocinku: aktivni (vyklus, protazeni)

Pocet opakovani: ukoncit pokud po zotaveni SF vyssi jak 140 tepl/min
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Tato _klasicka“ varianta stimuluje dychaci procesy, rozvoj srde¢niho svalu a

aerobni vymeénu ve tkanich. Projevuje se relativné rychlym zlepSenim VO2zmax, ale
zda se, ze dosazeni zlepseni vytrvalostnich schopnosti pouze touto metodou neni
prili§ stabilni (Dovalil, 2002). VyuZiva se jako tzv. ladici trénink 6-8 tydnd pfed

zavodem.

.Svédska“ varianta
Doba trvani béhu: 3 — 5 minut

Intenzita béhu: relativné maximalni, ale takova, aby bylo mozné udrZet

rovhomeérné tempo po cely usek zatizeni
Délka odpocinku: 3 — 5 minut
Charakter odpocinku: aktivni (vyklus, protazeni)

Pocet opakovani: ukongit cvi¢eni pokud nelze danou intenzitu béhu na

Useku udrzet

Tato metoda mohutné rozviji a stimuluje aerobni vykon.

Varianta kratkych intervald

Doba trvani béhu: 10 —15 sekund

Intenzita béhu: srde¢ni frekvence na konci béhu okolo 180
tepd/min

Délka odpocinku: NejvySe 90 sekund maximalné do poklesu srdecni

frekvence na hodnotu 140 tept/min
Charakter odpoc¢inku: aktivni (vyklus, protazeni)

Pocet opakovani: ' ukongit cviceni, je-li na konci intervalu pro zotaveni

vys$si srdecni frekvence nez 140 tepl/min

Tato metoda stimuluje jak aerobni, tak anaerobni schopnost organismu dodavat

energii pro pohybovou ¢innost.
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Varianta dlouhych intervall

Doba trvani béhu: 8 — 20 minut

Intenzita béhu: srdecni frekvence na urovni anaerobniho prahu
Délka odpocinku: 6 — 10 minut

Charakter odpo¢inku: aktivni (vyklus, protaZeni)

Pocet opakovani: podle trénovanosti zavodnika

Tato metoda stimuluje vykon organismu na Urovni anaerobniho prahu, u
zaCatecnikl posouva Uroven anaerobniho prahu kvy38im hodnotam, u

dlouhodobé trénujicich zvySuje vykonnost na hranici tohoto prahu (Dovalil, 2002).

Obecné se souvislé metody zarazuji v pfipravném obdobi, v pribéhu zimy, kdy
se buduje tzv. aerobni zaklad. Poté Ize budovat nadstavbu, tedy intenzivnimi a
kvalitnimi tréninky (méné kilometrd ale vys$Si intenzitou) zvySovat schopnost
organismu podavat vy$Si vykony na urovni anaerobniho prahu, |épe se vyporadat
se vznikem kyseliny mlééné ve svalech a lépe vyuZivat dodavany kyslik do

organismu (Hnizdil, 2005).

NejcastéjSim problémem vytrvaleckého tréninku jsou tzv. hluché kilometry, tedy
objemové tréninky na nizSich intenzitdch, které nemaji potencial rozvijet
vykonnost. Tento typ tréninku ma v pFipravé orientaéniho béZce samozifejmé své

misto, nemél by vS§ak dominovat.

Graf ¢. 2 Zakladni struktura tréninku kondic¢ni pfipravy v OB

O béh na lyZich
O silovy trénink
O ostatni

O béh
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Tab. é. 1 Tréninkovy mikrocyklus ¢eské reprezentantky v orientacnim béhu

Vybér 4. tydne V. cyklu (bfezen):

Pondéli: tréninkové volno, ve€er 60 min power yoga
Utery: |. faze — 30 min./ 5,5 km klus
Il. faze — rozklusani a vyklus 16 min. + 15min./ 5,5 km
5x 4 ANP s 2 meziklusem
Streda: 70 min./ 11,5 km obecna vytrvalost 2 v kopcovitém terénu (cca
380m prevyseni)
Ctvrtek: I. faze — 43 min./ 6,7 km klus
Il. faze — rozklusani a vyklus 15 min. + 17 min./ 5,5 km
5 x 150 m na draze, 150m meziklus
Patek: Rozklusani a vyklus 10 min. + 30 min./ 7,5 km, tempo 25 min./ 6,4
km
Sobota: tréninkové volno
Nedéle: Rozklusani a vyklus 11 min. + 20 min./ 5,5 km, tempo v terénu 30

min./ 6 km

Celkem za tyden: 382 min/ 70 km, 5 dna, 7 fazi
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4. CHARAKTERISTIKA BEHU NA LYZICH

Béh na lyzich patfi mezi vytrvalostni cyklické sporty. Je to zavodni disciplina,
soucast severského (klasického) lyZzovani, do kterého se dale zahrnuje i skok na
lyzich a zavod sdruzeny. Béh na lyZich je zaroven i soucasti nékolika dalSich
zavodnich disciplin (biatlon, lyzafsky orientacni béh) a v nezavodni formé je

prostfedkem zimni pohybové rekreace a lyzarské turistiky (Havlickova, 1993).

Z hlediska klasifikace sportovnich ¢innosti patfi béh na lyzich mezi sporty se
silové-vytrvalostnimi vykony a svelmi silné zastoupenou senzomotorickou
sloZkou. Stala variabilita traté a snéhu ¢ini techniku bé&hu na lyzich velmi narocnou
na presnost provedeni ve vztahu k momentalnim danym podminkam traté a
snéhu. Vyznacuje se naro€nosti na Gcelnost a presnost v ¢asovych, prostorovych

a dynamickych ukazatelich (Bolek, 2001).

Z fyziologického hlediska je béh na lyzich charakterizovan opakovanim
pohybovych cyklll, které se u jednotlivych béZeckych zplsobl( odliSuji svym
charakterem, tempem i funkéni a metabolickou odezvou. Béh na lyZich
pfedstavuje vytrvalostni zatéz s velkym vydejem energie, ktery je zavisly na délce,
profilu i charakteru trati, na rychlosti i technice béhu. Béh na lyzich vyzaduje silu
svald hornich a dolnich koncetin i trupu, rychlost a nervosvalovou koordinaci,
vytéZuje znaénou meérou obé&hovy a dychaci systtm a uéinné je rozviji

(Havlickova, 1993).

Z fyziologickych predpokladi pro vykon je rozhodujici aerobni kapacita,
svalova sila a vysoké funkce analyzatori (zrakového, statokinetického a
somestetického vychazejiciho z propriorecepce) i nervosvalova koordinace. Men§i
vyznam se pfikladd anaerobni kapacité a antropometrickym predpokiadim.
Rozhodujici vyznam ma technika, psychicka odolinost i taktika v pribéhu zavodu
(Havlickova, 1993). | |

Pfi béhu na lyZich jsou do pohybu zapojeny v8echny velké svalové skupiny,
vydatné jsou zatéZovany vnitini organy, coz se ve svém dusledku projevuje ve

vysoké funkéni naronosti (Heller, 1999).
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4.1 FUNKCNI A METABOLICKA CHARAKTERISTIKA

Béh na lyzich fadime mezi vytrvalostni sporty, pficemz vytrvalost chapeme jako
schopnost dlouhodobé odolavat unavé (Dovalil, 2002). Obecné plati nepfimo

umérny vztah mezi intenzitou a dobou provadéni této ¢innosti.

Geneticky je vytrvalost determinovana okolo 70%. Z biomechanického hlediska
je vytrvalost podminéna predevSim mnoZstvim glykogenovych zasob organismu,
mohutnosti tukové mobilizace z podkoznich vrstev, vysokou aktivitou oxidativnich

enzymu a schopnosti rychlé mobilizace oxidativniho metabolismu.

Zvysené naroky jsou kladeny na ¢innost srdecné-cévniho systému, coz ma za
nasledek hypertrofii srde¢niho svalu. Ve svalech dochazi ke zvySené vaskularizaci
tkangé, pficemZ stoupa primérny pocet kapilar. Na bunécné Udrovni je rozvoj
vytrvalostnich schopnosti podminén velkym podilem pomalych oxidativnich

svalovych vlaken (Havlickova, 1993)

Jak zvySe popsané charakteristiky vyplyva, zajiSténi dostate¢ného pfijmu
kysliku pracujicim tkanim je limitujicim faktorem u vytrvalostniho sportu. Vytizeni a
naroky na kardiovaskularni a respiracni systém jsou znacné, proto je ekonomizace
téchto systémi bezpodminecnou nutnosti. Komplexnim funkénim ukazatelem,
ktery nejlépe charakterizuje uroven vytrvalosti, je tzv. maximaini minutova
spotfeba kysliku nazyvana téZz jako aerobni vykon (VOzmax). V podstaté je
ukazatelem vykonnosti celého transportniho systému pro kyslik od vdechnutého

atmosférického vzduchu az po vyuziti kysliku v burikach svalu (Dovalil, 2002).

Béh na lyZich se vzhledem kdélce svych ftrati fadi mezi vykony stredni
intenzity energetického metabolismu. ProtoZe jsou pfi béhu soucasné ¢inné jak
svaly dolnich, tak i hornich koncetin a trupu (zejména pfi bruslafské technice
beéhu), nachazime pfi lyZzafském beéhu jedny z nejvétSich hodnot energetickeho
vydeje. Energeticky vydej odpovida rychlosti béhu a ta je nepfimo umérna délce

zavodni trati (Havlickova, 1993).
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JelikoZ béh na lyzich klade velmi vysoké pozadavky na oxidativni energeticky
metabolismus, dochazi k vysokému vytizeni dychaciho a obé&hového systému.
Dechova frekvence (DF) je Gzce vazana na tempo pohybu a dosahuje u
Spickovych zavodnik( az 60 min™ pfi 60 pohybovych cyklech za minutu. Minutova
ventilace (V) dosahuje 120-150 I. min™ . Srdec¢ni frekvence (SF) dosahuje 90-
100% maxima a jeji zmény odpovidaji ¢lenitosti a namahavosti trati (Havlickova,
1993).

Energie pro svalovou praci se vzhledem k charakteru pohybové cinnosti
ziskava predevSim oxidativnim zplsobem. Oxidativni podil energetické uhrady
dosahuje asi 85% na trati 5 km a zvySuje se s rostouci délkou trati aZz na pinych
100% u lyZzaiskych maraténl. Neoxidativni energeticky metabolismus se uplatriiuje
jen v kratkych Usecich trati a vznikly kyslikovy dluh se splaci v pribéhu
energeticky méné narocnych ¢asti trati. Podil neoxidativniho metabolismu na kryti
energetickych pozadavk( se zvySuje predevsim v zavérec¢ném finisi a na kratkych
tratich. Vzajemny pomér oxidativni a neoxidativni energetické Uhrady zavisi i na
bé&Zecké technice. Intenzivnéjsi prace mensich svalovych skupin vede k vySSimu
podilu anaerobni glykolyzy, nez pfi praci velkych svalovych skupin koncetin a
trupu. ProtoZe pfi jizdé volnou technikou dochazi k vyraznéjSimu zapojeni svalstva
hornich koncetin a trupu, uplatriuje se v energetickém hrazeni vykonu vice
oxidativni metabolismus nez pfi jizdé klasickou technikou. U volné techniky byl
take zjistén vysSi laktatovy prah (ij. intenzita prace, pfi niZz tvorba LA zacina
prevazovat nad odbourdvanim), coz odpovida vyssi rychlosti béhu nez pfi klasické

technice.

Pro uplnost intenzita oxidativhiho metabolismu odpovida cca 80-90% VOzmax
(Havlickova, 1993).

V pribéhu zavodu nejprve stoupa glykémie, v pozdéjSich fazich naopak
dochazi k hypoglykémii. Zmény glykémie, inzulinu a C-peptidu zavisi na délce trati
a na obcerstvovacim rezimu. Biopsie kosterniho svalu prokazaly vyssi cerpani
glykogenu z pomalych SO vidken. Zavodni vykon na delSich tratich zvySuje
koncentraci kortizolu a ristového hormonu. V pribéhu zavodu také dochazi
k poklesu koncentraci testosteronu a folikulostimulaéniho hormonu. Naopak se

zvySuji koncentrace leukocytd a trombocytQ, stoupa hladina drasliku a mocoviny.
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4.2 TRENINKOVE PROSTREDKY A METODY

» Tréninkové prostredky a jejich vyuziti

V pfipravném obdobi pouziva bézec na lyzich velké mnozZstvi tréninkovych
prostfedki. Toto obdobi je pfili§ dlouhé a aby nedochazelo ke stereotypnimu
trénovani vyznaCuje se pfipravné obdobi znacnou pestrosti tréninkovych

prostfedkl, jaka se nevyskytuje v Zadném jiném sportovnim odvétvi.

Tréninkové prostfedky délime na specialni a vSeobecné.

Specialni tréninkové prostredky:

e béh na lyzich
e béh na koleckovych lyzich

e imitacni cviceni

VsSeobecné tréninkové prostredky:

e atleticky béh

e cyklistika

e prostfedky pro rozvoj sily
e kondiéni gymnastika

e hry

e dalsi (kolobézka, kanoistika,....)
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e béh na lyzich

Je zakladnim tréninkovym prostfedkem. Kromé zdokonalovani zakladni
béZecké techniky na Gcelny a ekonomicky pohyb v terénu, se zaméfujeme na
stabilizaci techniky béhu pfi inavé a vhodné vyuzivani jednotlivych béZeckych
zplsobl vzhledem k variabilnosti podminek, (povétrnostni podminky, taktické
pozadavky a pod.) s cilem dosazeni individualné maximaini vykonnosti (Soumar,

2001)

e béh na koleckovych lyzich

vvvvvv

béZzce (Soumar, 2001). Tento tréninkovy prostiedek se vyuZiva na specialné
zaméfené cile (rozvoj techniky v souvislosti s rozvojem sily). Vyuzivame je
k objemové pripravé cyklického charakteru zamérené na rozvoj specialni
vytrvalosti. KoleCkové lyZze jsou velmi dobrym motivacnim tréninkovym
prostfedkem. Aby byla zajisténa vysoka efektivita rozvoje pohybovych schopnosti,
doporucuje se vyuzivat profilované traté pro koleckové lyze, nebo vyjezdy

v kopcich.

e imitacni cviceni

Imitace se rozumi pohybova cviceni, ktera napodobuiji (imituji) lyZzafské pohyby.
Zvyraznéni odrazu nohou pfi chlzi ¢i béhu v terénu jsou i dnes jednou z hlavnich
metod pro celé obdobi letni pripravy. Jedna se o specificka cviceni, ktera zatézuji
stejné svaly jako béh na lyZich a navic v podobném rezimu. Imitace mizeme
provadét s holemi nebo bez holi, pfi bé€hu nebo chlizi po roviné i do kopce, zaleZi

na nasi zdatnosti (Soumar, 2001).
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Tab. ¢. 2 Zakladni imitaéni cviceni

Lyzarska chuze ve stoupanich prechazime z b&hu do chiize, korigujeme

strmosti stoupani, pohyb pazi ve velkém rozsahu

Lyzarské skoky mohutnéj$i odraz a vétsi rozsah nez u lyz. Chize,

muzZeme provadét s holemi

Staticka rovnovaha postoj jako pfi dokonCovani odrazu, pouze na jedne

v bruslarském postoji |noze, drZime stabilitu

Bruslarsky krok simulace odrazu a pfeneseni hmotnosti na opacnou

stranu, naznacujeme odpich holemi

Bruslarska chize bruslarsky krok sméfovany Sikmo vpred, paze za télem

Bruslarské poskoky bruslarska chlze s vétsi razanci odrazu, misto kroku

provadime poskok

Bruslarské preskoky |PouzZivame ve stoupani, diraz na odraz a délku

preskoku

e atleticky béh

NejCast&jSi tréninkovy prostredek lyZzafl bézcli v pfipravném obdobi. Pfi
béZzeckém tréninku v Elenitém terénu by mél byt kladen dlraz predev§im na
vybéhy do kopce. BEh do kopce nuti zvedat vyse kolena, ¢imzZ se posiluji svaly
potiebné pro lyzafsky béh. V hlavnim obdobi ma béh charakter spise

kompenzaéné-regeneracni.

e cyklistika

Protoze jizda na kole nezpUsobuje narazy, je velmi vhodnou aktivitou pro
lyZare na jafe, po skonceni lyZarské sezény, kdy opérny aparat neni pfizp{isoben
na narazy pii atletickém béhu. Je vhodnou aktivitou pro rozvoj zakladni vytrvalosti.

Velice vhodné je také horské kolo pro jizdu v ¢lenitém terénu.
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e prostredky pro rozvoj sily

Sila ma pro vykon v béhu na lyzich velky vyznam vzhledem k zapojeni svalstva
celého téla po celou dobu trvani vykonu. Uplatfiuje se pfedevsim v hlavnich fazich
pohybového cyklu jako odraz nohy a odpich. Cilem pripravy je ziskat vysokou
aroveri svalové sily a zarover schopnost jejiho optimalniho vyuZivani v pribéhu
celé zavodni traté. Jako prostfedkl se vyuzZiva specialnich a vSeobecné
rozvijejicich cvi€eni. Sila se pfi béhu na lyzich uplatiuje vZdy ve spojeni
s vytrvalosti, jediné tak dochazi k propojeni silovych a vytrvalostnich komponentt
vykonu ve smyslu maximalni Gcinnosti sily béhem delSiho €asového useku

(Soumar, 2001).

Tréninkové prostredky pro rozvoj sily:

Specialni cviceni:

e gumové expandery

e specialni lyzarské trenazery (roller-board)
e béh v hlubokém pisku

e imitace béhu na lyzich

e jizda na lyZich v hlubokém snéhu, bez holi, do kopce

VsSeobecné rozvijejici cviceni:

e posilovani s vlastni hmotnosti téla (kliky, dfepy)
e posilovaci stroje
e chlize a béh v terénu (zdlraznéni odrazu)

e skoky a poskoky

33



e kondi¢ni gymnastika

Zarazujeme sem cviCeni na rozvoj obratnosti, ohebnosti (pruznosti),

koordinace, cvi¢eni na nafadi, rytmické, uvolfovaci a vyrovnavaci cviceni.

e hry

Fotbal, hazena, basketbal, volejbal, tenis, florbal, ale i rizné Stafety, upolové
hry a jiné. VétSinou se zarazuji na rozehrati, resp. na zavér tréninkové jednotky,
ale mohou byt i obsahem hlavni &asti tréninkové jednotky. Zavisi to od obdobi
pfipravy. Hry zpestfuji tréninkovy proces, ale jsou duleZzité i na rozvoj jednotlivych

pohybovych schopnosti.

e dalsi tréninkové prostredky

Kromé vySe zminénych aktivit do letni pfipravy lyZafe bézce dobfe ,zapadaji“ i
mnohé jiné aktivity. Jedna se o doplnky, které pomohou zpestfit trénink, omezit
jednotvarnost a slouzi celoro¢né k uvolnéni psychiky (Schlank, 1986). Patfi sem
doplrikové a doporu€ené tréninkové prostiedky jako atletika, plavani, kanoistika,

vysokohorska turistika, orientacni béh, in-line brusleni, sjezdové lyZovani.

Graf ¢. 3 Objem tréninku béhu na lyzich v LOB a OB (km/rok)
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» Tréninkové metody

Tréninkové metody jsou ve své podstaté stejné jako u jiz zmifiované kondicni

pripravy orientacniho béhu, viz str. 23. Proto je zde pouze rozdélime a méné

znamé strucné popiseme.

Tab. ¢. 3 Metody nepferusovaného zatizeni

slouzi pro rozvoj vSeobecné vytrvalosti a sily,
pouZivdme v prvnim pfipravném obdobi (1.- 4.
cyklus), na poéétku druhého pfipravného obdobi (5.-
7. cyklus) a po pirechodu na snih

e rovhomeérna

1 30 min., do 75 — 80% max tep. frekvence, energie

uvoliovana aerobné

e stfidava T 30 min, do 75 — 90% max tep. frekvence,
pouzivame zménu tempa, zména clenitosti terénu

e zavodni zatizeni 90 — 100% max TF, kontrolni zavody

o fartlekova 1 30 min., zmény tempa podle pocitd v rozmezi do

65 —90% max TF

Tab. ¢. 4 Metody prerusovaného zatizeni

stfidavé zatizeni (objem-délka, intenzita-rychlost,
frekvence, usili, odezva TF) a odpocinek (délka

prestavky, stuper zotaveni na konci prestavky)

e intervalova

na Usecich dlouhych, stfednich a kratkych

e opakovana

Intenzita 90 — 100% max TF, odpocinek | 50% max
TF, poclet opakovani- 3 — 5x podle délky useku,

kontrolni trénink

e herni

15 — 120 min., intenzita 40 — 75% max TF, slouzi jako

regenerace a kompenzace
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» ANALYTICKA CAST

5. LYZARSKY ORIENTACNI BEH (LOB)

5.1 OBSAH A CHARAKTERISTIKA LOB

Podstatou lyzarského orientaéniho béhu je spojeni béhu na lyZich s orientaci
v terénu. Zavodnici absolvuji trat na lyzich za pomoci mapy a busoly. Mapa je
umisténa ve specialnim ochranném obalu, tzv. mapniku. Zavodnik se v terénu
pohybuje po upravenych cestach rozdilné Sife a kvality Gpravy. V prostoru jsou
upraveny lyZarské stopy nékolika zplsoby, rolbou, skatrem, lyzafem. Kvalita stopy

je v mapé oznacena carou riizné Sife a stylem ¢ary (pina, ¢arkovana, teCkovana).

Cilem je absolvovat trat v minimalnim ¢ase, tzn. vybrat nejrychlejsi postup mezi
kontrolami umisténymi na trati, pfiemz rozhodujicim prvkem jsou orientacni
schopnosti. V sou¢asné dobé se zavodi na tratich o rizné délce (dlouha, kratka,
sprint), ktera je dana pfedepsanym smérnym piedpokladanym &asem vitéze.
Zavod( se Gc€astni vSechny vékové kategorie od zakl az po veterany. Nékteré
kategorie maji na zakladé vysledkl pfidélené vykonnostni licence E (elita), A, B.
Pro neregistrované zavodniky je pfipraven zavod pfichozich, ktery neni tak fyzicky
a orientacné narocny.

V dnesni dobé se ve svétovém trendu pfi stavbé trati pouzivaji mapy v méfitku
1:15 000 pro klasickou trat a 1:10 000 pro kratkou trat s hustou siti cest a
s velkym mnoZstvim kontrol. Pro zatraktivnéni zavodi se uvazuje i o tzv.

supersprintech na mapach v méfitku 1:5 000.

Systém mérfeni Casu a systém identifikace projeti kontrolou se ¢asem vyvijel
pres papirové prikazky a mechanické raZeni klestémi do dnesni elektronické
podoby (stejné jako v klasickém OB). Ta umozZriuje analyzovat jednotlivé mezicasy
souperl a zjistit nejrychlejsi variantu mezi kontrolami.

Lyzarsky orientacni béh je v zasadé individualni sport. Osamoceny jedinec
musi udélat vSechna rozhodnuti sdm od startu az do cile. Po cely ¢as se musi
vyrovnavat s vnitfnimi a vnéjSimi faktory, které mohou vést ke stresu a k chybnym

rozhodnutim.

36



5.2 HISTORIE A SOUCASNOST LOB

e Pocatky LOB ve svété

Podle norskych pramend byl prvni zavod v orientaénim béhu odstartovan pred
vice nez sto lety vroce 1897 nedaleko Osla v Norsku. Byl to denni a jak dnes
fikame, pési OB. Ve stejné zemi doslo o dva roky pozdé€ji i k zimni premiére,

k prvnimu Ski-O na svéteé.

Usporéadali jej lyzafi ze Ski klubu Trondheim pfi lyZafském mistrovstvi Norska
6. unora 1899. Tento prvni pokus byl neuspésny, zavodnici se v hlubokém snéhu
sjeli a dohodli se, Ze zavod prerusi. K opakovani doslo o sedm tydni pozdéji
vychodné od Trondheimu na trase Mostadmarka-Hommelvik. Po této prvni sezéné
probé&hla v odborném tisku o budoucnosti tohoto nového sportu velka diskuse,

ktera se uz tehdy zabyvala i problematikou stop.

Lyzaisky orientacni béh se v pfistich letech konal na nejriznéjSich mistech
Norska. Vletech 1900 az 1912 bylo v Norsku uspoiadano asi 30 lyZzarskych
orientacénich zavodl. Byly to zavody jednotlivel, Stafet, hlidkové i hvézdicové
zavody. Zbytek Skandinavie na sebe nenechal dlouho ¢ekat. Jen o rok pozdéji,

v roce 1900, se konaly prvni $tafety ve Svédsku a v roce 1906 (rovnéz $tafety) ve

Finsku.

Zavody v této dobé byly velmi naro¢né, probihaly prakticky za kazdého pocasi,
i za silného snézeni. Vyznacovaly se pro nas neobvyklou délkou. Tak napfr.
vitézna Stafeta vroce 1910 na trati z Oulu (100 km od Svédskych hranic) do

Helsinek méla ¢as 132:20 hodin a ubéhla trat dlouhou 504 km.

Popularita lyzarskych orientaénich béht po prvni svétové valce poklesla. Zajem
o lyZafsky orientaéni béh ve Svédsku projevil svaz lyZafi, ve kterém se lyZafsti
orientacni béZci sdruzuji dodnes (obdobné ve Finsku). V Norsku pokles| zajem na

minimum a jiZ se prili§ nezvysil.
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e Padesata a Sedesata léta - pocatky LOB u nas

Prvni zimni orientacni zavod byl uspoiadan turisticko-lyzarskym oddilem Sokol
Svit Gottwaldov v roce 1952 v okoli Solané ve Vsetinskych vrsich. Zavodilo se na
obyé&ejnych lyZich s vazanim Kandahar a v normalni lyZzarské vystroji. Mapa byla
vrstevnicova, 1:50 000, trat jen pro muze v délce 10 km s péti kontrolami. Zavod
se velmi libil a byl hodnocen kiladné v§emi (¢astniky. Tyto prvni zavody v orientaci

na lyZich organizovaly tehdy odbory turistiky i na Jablonecku.

Kvybavé mimo lyzaiské a maparské vystroje patfil i batoh s pfevlecenim,
lékarni€kou a pistalkou. Nebylo to bezdlivodné. Cil byval daleko od startu, prevoz
svr§ki se mohl opozdit, ale zavodnici byli pfedevs§im sobéstacni pfi pfipadném

zhorseni pocasi béhem zavodu.

Od roku 1958 bylo mozné v zimnim orientacnim zavodé ziskavat vykonnostni
tiidy. Vroce 1961 probéhl celostatni zavod v Jesenikach na Rejvizu. O rok
pozdé&ji, pfi 12. ro€niku Poharu Jizerskych hor, jiz startovalo 100 dvouélennych

hlidek.

Vroce 1967 se Bohumil Zemanek z Vrchlabi a Jaroslav Balatka z Liberce
z(&astnili LOB zavod( ve Svédsku.

Zavodu v LOB se zucastriuji i velmi dobfi lyzari, nositelé I. VT v béhu na lyzich,
ktefi se naugili &ist mapu. Napf. pfi zavodech v Krkonosich ze Zalého do Vrchlabi
zajel lyZar a orientacni béZzec Karel Macecek trat 18 km vzduSnou Carou za 77
minut.

Jezdilo se na drevénych lyzich, halky byly tonkinové s vyplétanymi kolecky.
Mapa byvala v otoéném mapniku viastni vyroby z priihledné folie upevnéna na
hrudi riznymi popruhy.

V roce 1969 byl vypsan prvni rocnik narodniho zebficku v LOB. Kategorie byly

rozdéleny — dorostenci, dorostenky, juniofi, juniorky, muzi a zeny.

Po zalozeni IOF (International Orienteering Federation) v roce 1961 je v roce
1963 ustavena komise Ski-O (Ski Orienteering), jejimZ prvnim predsedou je pan

Lasse Heidemann z Finska.
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e Sedmdesata léta - vznik pravidelnych soutézi

V roce 1972 byl i za nasi Gcasti usporadan prvni oficialni Ski-O pod hlavi¢kou
IOF ve Velingradu v bulharskych Rodopech, povazovany za neoficialni
mistrovstvi Evropy. O rok pozdé&ji pak usporadalo Svédsko Ski-O Meeting

v Sundsvalle.

Na zasedani IOF 20. &ervence 1973 ve Svycarsku do$lo k hlasovani o WOC
Ski - World Orienteering Championship Ski, které vyznélo ve prospéch mistrovstvi

pomérem 10:2.

Rok 1975 byl rokem prvniho Mistrovstvi svéta v lyZzaiském orientaénim bé&hu
(WOC Ski) v Hyvink&a — FIN. Dals§i WOC Ski usporadalo v roce 1977 Bulharsko —
Velingrad.

Na domacim poli v roce 1970 probéhl prvni prebor v LOB jednotlivel poradany
Spartakem Jihlava. Zavody se konaly jesSté na zelené mapé (mapa bez

rozliSujicich barev, louky, lesy, paseky, vSe jen zelenou barvou).

V roce 1972 se uskuteénilo v Jesenikach prvni Mistrovstvi CSSR jednotlivet a

Stafet. Poradatel pouzil jiz pétibarevnou mapu dle IOF.

Prvniho WOC Ski vroce 1975 ve Finsku jsme se neucastnili. DalSiho
mistrovstvi svéta v bulharském Velingradu v roce 1977 se jiz nase reprezentace

s uspéchem zucastnila.

V tomto obdobi se zkvalitfiuji mapy pro potfeby LOB, na mapu se zacinaji
tisknout projeté stopy, zkousi se rlizné barvy a mapové znacky. Ve vysledkovych

listinach Zebfickovych LOB neni vyjimkou vice nez 300 startujicich.

Pouzivané lyZe a dalsi vystroj jizZ odpovidala béZnym potfebam lyzaii — bézcl.
Nastupem laminatu se nejen méni konstrukce lyZi, ale i materialy skluznice a
Caste¢né i zplsob mazani. Na hole se pouzivaji lehké kovové slitiny,
v osmdesatych letech’ potom laminatova a karbonova vidkna. Objevuji se
pfilthavé kombinézy. | pouZivané mapniky se méni, dle nékolika dovezenych
vzorl néktefi lyzarsti orientaéni bézZci zacali podomacku vyrabét jejich kopie-

mapniky s upevnénim na krku a v pase, sklopné, s moznosti pfipevnit buzolu.
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e Osmdesata léta - poradani mezinarodnich zavodu

Od osmdesatych let WOC Ski zaznamenava obrovsky skok vpfed a ozZiveni
zajmu. Roste kvalita vykon(, vzriistad pocet startujicich statd. Na WOC Ski 1982
v rakouském Aigenu se poprvé objevili Norové, ktefi zatim stali stranou, béZi i
Svycafi, ktefi na predchozich mistrovstvich nestartovali, a byla u nich proti

zavodum LOB urcita averze.

Pfi WOC Ski 1988 ve finském Kuopiu se program WOC rozsifil o sprint.
V lichych letech mezi WOC Ski se zacinaji poradat svétové pohary (WC).

V roce 1983 je u nas vydan prvni mapovy kli¢ pro LOB. V dalSim roce zacala
Jilemnice s pofadanim dvoudennich mezinarodnich zavodi LOB se slusSnou
ucasti. Mezi centra LOB té doby mizZeme pocitat oddily z Krkono$, Tfince, Brna a
Jihlavy. V Jablonci nad Nisou vznika v roce 1984 dokonce specializovany oddil
LOB.

V osmdesatych létech jsou jiz bézné kvalitni mapy pro LOB se zakreslenymi
stopami. Pfiprava zavodl je vSak velmi naro¢na, stopy jsou pfipravovany nejen
snéznymi skutry, ale ke konci osmdesatych let i rolbami. Je to dano tim, Zze i do

LOB se prosazuje nova technika béhu na lyZich — brusleni.

Na WOC Ski 1988 ve Finsku uz fada zavodnikd vyjela na bruslafskych lyzich.
Brusleni ovladlo piné LOB jak ve svétovych poharech, tak i na domacich zavodech

az v roce 1989.

Uprava stop pro brusleni ovSem zplisobuje pofadatelim zavodi velké
problémy organizacni i financni. Je nutna spoluprace s lyZafi-klasiky. Proto se

zavody konaji vétsinou v blizkosti stabilnich bézeckych areal(.

V roce 1989 meél poradat oddil OB v Novém Mésté na Moravé dva zavody WC
(World Cup) Ski — sprint a zavod jednotliveli. Opét zapracovalo pocasi, prostory
zavodu byly pro naprosty nedostatek snéhu nesjizdné. Kritickou-situaci zachranili
Slovaci — béhem tydne pomohli pfipravit dva zavody WC Ski — sprint na Strbském

plese a zavod jednotlived na Donovalech.
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e Devadesata léta

Vedle WOC Ski v pravidelnych dvouletych intervalech (vZzdy v sudych letech) a
v lichych letech konaného Svétového poharu, vzniklo juniorské mistrovstvi svéta —
JWOC Ski. Prvni JWOC Ski usporadalo v roce 1994 Finsko v Rovaniemi, dalS$i

byla pofadana v pravidelnych dvouletych intervalech, od roku 1998 kaZdoro&né.

Pro nepfizefi pocasi se dokonce ve dvou sezénach (1990, 1998) rusi veskeré
zavody. To, co lze diky moderni technice (snézna déla) pouzit na okruh 5 km pfi
klasickych lyzafskych zavodech, nelze pouzit pfi LOB. Nikdo na svété neni

schopen uméle pokryt celou potfebnou plochu mapy.

Rok 1992 kone¢né po del§i pauze pfivadi na svétovou scénu naseho
zavodnika, schopného se prosadit i v nejvyssi svétové soutézi. Jan Pecka ziskal

ve francouzském Pontarlier ve sprintu 4. misto.

Ve Val di Non (ITA, 1994) a v Lilehammeru (NOR, 1996) obsadili naSi
reprezentanti opét mista ve druhé desitce. Janu Peckovi se v Lillehammeru

podairilo probojovat v klasice na 7. misto.

Nejlepsiho vysledku v serialu WC 2000 dosahli ¢esti zavodnici na zavodech
v Bulharsku ve sprintu — Pecka devaty a Chudikova sedma (CSOB, 2000).

e Soucasnost

LyZze jsou primémé o 5 cm kratSi, nez jaké pouzivaji zavodnici pri
bruslarskych zavodech béhu na lyzich. Ve svétovém trendu se pfi stavbé trati pro
sprint pouZivaji mapy s vysokou hustotou stop a pomérné velkym mnozstvim
kontrol. Velkd hustota stop také umoziiuje variantu vicekolovych zavodu. Prvni

zavod sezény se vZdy startuje hromadné (WC Ski).

Cilem vSech poradatelil LOB zavod( je piitahnout zajem médii i divakd. Proto
se na WOC Ski 2003 ve Svédsku objevilo nékolik novinek. Zavod se jel
v klasickém méstském parku, divaci se mohli pohybovat bez omezeni podél celé
trati zavodu, snahou poradatell bylo také ,vytahnout* zavodniky z lesa a ukazat je
divakim. Oblibenou variantou se stal zavod pfi kterém byli postaveny tfi okruhy a

divaci tak zavodniky vidéli kazdych 7-8 minut.
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5.3 FUNKCNi A METABOLICKA CHARAKTERISTIKA LOB

LyZarsky orientac¢ni béh (LOB) je komplexni sportovni odvétvi, v némz je nutno
premyslet pri tvrdé fyzické namaze. Mozek a télo musi byt spravné sehrané, aby

bylo dosaZeno dobrého vysledku.

Jedna se o kondi¢ni sport, pfi kterém dochazi k zaté€Zi asi 90% maximalni

cukry. Zavodi se ve vysokém tempu, primérna rychlost se pohybuje u muzi mezi
3 az 6 min/km ( zalezi na profilu trati, druhu snéhu, pocasi atd.), Zeny jsou o 20 —

30 sekund na km pomalejsi.

Dobrou predstavu o pribéhu zavodu z metabolického hlediska poskytuje
sledovani srdecni frekvence (SF), telemetricky nebo pomoci sport — testeru. U
dobfe trénovaného =zavodnika je pro priabéh kfivky SF béhem zavodu
charakteristické, Ze dosahuje 86% maximalni hodnoty. Za zcela typické Ize
pokladat mirnou oscilaci SF v zavislosti na terénnich pfekazkach a pokles hodnot
v misté& kontrolniho stanovi§té. Cim je orientaéni naroénost ,dohledavky* vétsi, tim
vétsi je i zpomaleni tempa a zietelnéjsi pokles SF (pro LOB je tento pokles typicky
v orientaéné naro¢nych Usecich a v delSich sjezdech). Odhad energetického
vydeje za 90 minutovy zavod dosahuje 6000 kJ, tj. 1400 % BM, coZ odpovida 1,24
kdJ . min™" . kg™, zatiZeni je tedy vysoké (Melichna, 1995).

Sledovani hladiny kyseliny mlécné (LA) dokresluje, v jakych metabolickych
zénach je zavod absolvovan. PFi sledovani v modelovém zavodé byva krev
odebirana na jednotlivych kontrolach. Z vysledkl je patrné, Ze hladina LA je
zavisla prevazné na orientacni naroc¢nosti trati. V orientacné jednoduchych, tzv.
lyZaiskych Usecich, hladina pfesahuje 5 mmol . ", zatimco v Usecich naroénych
orientaéné se pohybuje kolem 4 mmol . I'* . Vysledky pfi zavodech v kopcovitém,
ale orientacné snadnéjSim terénu, pfi zatizeni 90 % SFmax byly v priméru na

rv v

nejvyssi i pfes 8 mmol . I (Andrle, 2002).
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» Tab.¢é.5 Prumérné spiroergometrické hodnoty cirkulaéni zdatnosti
(W 170) a maximalniho aerobniho vykonu (VO2 max) u ¢s.

reprezentace LOB

kategorie |rok ergometr hmotnost |W 170 (km. [VO2max.
(kg) h™) kg™

muzi 1992 béhatko 72,4 17,8 70,8

Zeny 1992 béhatko 55,9 14,4 59,7

Pro lyZafsky orientacni béh neni vyhranény antropometricky typ, ale prosazuji
se spise typy ektomorfnich mezomorfl (Melichna, 1995).

Orientacni béZzci i lyzafi maji témér 70 % zastoupeni pomalych svalovych
vlaken (SO), pfi vysoké enzymatické aktivité oxidativnich, odpovidajicich ostatnim

vytrvalostnim disciplinam.

» Tab. ¢.6 Prumérné zastoupeni typt svalovych viaken u lyzarskych

orientacnich bézcti a nesportovcu

skupina typ svalovych vilaken (v %)

SO FOG FG I.C
LOB 68,1 24,4 3,3 4.2
nesportovci 53,9 32,2 13,0 0,9

pozn.: II.C — nediferencované svalové viakno s vysokou aktivitou myosinové ATPazy

LyZarsti orientaéni bézci se vyznacuji vysokym podilem zastoupeni pomalych
oxidativnich vlaken (SO) v kosternim svalu (vice nez 60 %), z rychlych viaken jsou
ve vyrazné pfevaze oxidativnhé glykolyticka viakna (FOG 20 - 30 %), podil
rychlych glykolytickych viaken (FG) je minimalni. V lyzarském orientaénim bé&hu je
do prace zapojeno vétSi mnozstvi svalstva nez pfi normalnim béhu a proto jsou
centralni adaptacni projevy, jako je VO.max, vyznamnejsi neZ periferni adaptace -
(ti. zmény na Urovni svalu). U zavodnikd trénovanych na jizdu volnou technikou
lze zaznamenat periferni adaptace, které se projevuji pfi praci hornich koncetin —
zatimco netrénovana osoba dosahne pfi praci hornimi koncetinami 70 % VOz,max
stanovené testem dolnich koncetin, u lyZarskych orientaénich bézcl dosahuji tyto

hodnoty 85 — 90 % VO;max (Havlickova, 1993).
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6. SLOZKY SPORTOVNIHO TRENINKU LOB

Trénink lyzarského orientacniho béhu musi byt velmi vSestranny, zahrnovat
v sobé trénink vytrvalosti, sily, béZecké a orientacni techniky. V rdznych vékovych
a vykonnostnich kategoriich se proporce riiznych slozek tréninku pochopitelné
meéni. U zacatecnikll prevazuje vSestrannost a orientacni technika (prace
s mapou). Kondic¢ni vytrvalostni trénink se cilené provadi asi od 14 let. V tréninku

této pohybové schopnosti se pouziva souvislé zatiZzeni i intervalové metody.

Kloubi se zde prvky klasického lyZarského tréninku s prvky orientaéni pfipravy.
To znamena — od kvétna zacinajici fyzicka objemova pfiprava doplnéna o
mapovou pfipravu formou zavodi a trénink( v letnim orientacnim béhu a
orientacni jizdé na horskych kolech (MTBO), kde je systém orientace velmi
podobny jako u lyZarského orientacniho béhu. Béhem prazdninovych mésicu se
pridavaji specialni lyZarské tréninky (koleckové lyZze, imitacni trénink na suchu) a
trénink sily. Podzimni mésice uz jsou zaméreny predevSim na silové tréninky a
trénink prechazi k vy$si intenzité. Na snéhu se pak intenzita sniZzuje a pfichazi
objemovy trénink, ktery nasledné prechazi do vyssich intenzit (Hnizdil, 2005).
Veskeré tréninky by méla dopliiovat priprava orientace v mapé, predevsim
procviCovani paméti. Vlastni tréninkova priprava orientace v mapé béhem zimy je
u nas zfinancnich dlvodd malokdy proveditelna. O zplsobech jak ji ¢aste¢né

nahradit se zminime dale.

Dobra uroven orientace v mapé ovliviiuje v LOB taktickou pfipravu. Kazdy
béZec si v podstaté zvoli svllj postup mezi kontrolami a jde jen o to, do jaké miry
ho realizuje. Postup si vybira z daného vybéru moznosti, ktery je dan hustotou
lyZarskych stop v lese.

Mezi slozky sportovniho tréninku lyzafského orientacniho béhu patfi dobra
technika béhu na lyzich. Dale je v LOB dllezité zvladnout techniku sjizdéni na

lyzich v hlubokém snéhu a jizdu v neupraveném terénu.
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6.1 KONDICNI PRIPRAVA

Strukturou vykonu, energetického kryti a druhem svalové prace je témér
totozny s letnim OB, pfesto se zplsobem kondic¢ni pfipravy dost li§i. Kondicni
pfiprava je také velmi totoZzna s pfipravou pro béh na lyzich. Pomérné velka ¢ast
tréninku se vénuje tzv. ,suché pfipravé®. Béh, cyklistika, kanoistika, jizda na
koleCkovych lyZich apod. se uziva jak k rozvoji vytrvalostnich schopnosti, tak i
k tréninku silovych schopnosti, zvlasté wvytrvalostni sily. Zakladni struktura

kondi¢ni pfipravy LOB je znazornéna v grafu €. 4.
e Fyziologicka charakteristika

PFi vytrvalostnim zatiZeni je z hlediska pFisunu energetickych zdroju rozhodujici
obsah glycidl ve stravé. Dostatecna zasoba cukrl, ktera muzZe ve svalech
trénovanych osob ¢init kolem 750 g, je nutna pro zhruba 2 hod trvajici zatéz na
drovni anaerobniho prahu, aniz by dochazelo k hypoglykémii a k poklesu
vykonnosti. Podil uhlovodana ve stravé vytrvalci by mél dosahovat asi 60 %.
Obsah bilkovin ve stravé by mél byt jako u normalni populace nebo jen nepatrné
vySSi ( max. 15 %). V potravé neni nedostatek tuku, spiSe jich pfebyva. Z vitaminu
se doporucuje zvysit pfijem zejména téch, které ovliviuji tkanovy metabolismus
resp. imunitu jedince ( sk. B, C a E). Oxidativni kapacitu svalové tkané (zejména
stimulaci vyuziti tuk( na ukor svalového glykogenu) zvySuje karnitin. Z iontu je
nutno kontrolovat hlavné dostate€ny pfisun Zeleza (nedostatek snizuje oxidativni
kapacitu) a pfi zatizeni za horka je nutno uzivat i iontové napoje, které dopinuiji

vypocenou vodu, pfipadné cukr a ionty (hlavné Na+ a Ca?+) (Rubas, 1996).

Graf €. 4 Zakladni struktura kondi¢ni pripravy v LOB

O silovy trénink
Obéh

O béh na lyZich
O ostatni
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6.1.1 TRENINKOVE METODY V LOB
Vytrvalostni trénink mGzeme rozdélit na dvé hiavni formy:
e souvisly trénink
e intervalovy trénink
V ramci kazdé z téchto forem nachazime nékolik rdznych tréninkovych metod,

které se navzajem li§i dobou trvani a intenzitou. V ramci intervalové metody se liSi

také prestavky a pocty opakovani zatéze.

I. Aerobni vytrvalostni trénink
Aerobni vytrvalost se rozviji jak pfi souvislém zatiZeni, tak pfi intervalovych

formach zatéze. Pro docileni dobrého Gc€inku tréninku musi byt jeho trvani
pomérné dlouhé — vétSinou od 10 minut vySe. PFi intervalovém tréninku se
zapocitava do doby trvani i ¢as prestavek. Intenzita tréninku (jeho rychlost) musi
kolisat od velmi nizké aZ po vysokou. Dolni hranici miZeme stanovit zhruba na
arovni tepové frekvence 80 tepl pod hladinou maximalni minutové tepové
frekvence. Spodni hranice se individualné ponékud lisi, zavisi mj. na trénovanosti,
maximalni SF a véku. Intenzita na spodni hranici SF bude obvykle dostate¢né
vysoka, aby poskytla tréninkové ovlivnéni vice organt téla. Horni hranice intenzity
musi byt stanovena na takovou Groven, aby ji dotyény jednotlivec dokazal zvladat
bez toho, Ze by omezovala dobu trvani tréninku. PFi prili§ vysoké rychlosti je
anaerobni uvolfiovani energie tak velké, Zze koncentrace kyseliny mlééné omezuje
nebo zastavuje praci. Vtom pfipadé ma trénink predevSim anaerobni ucinek.
Trénink o intenzité vy$si nez odpovida tepové frekvenci o 5-10 tepu za minutu a
nizSi nez je maximalni tepova frekvence, se ma provadét jen v kratSich obdobich
vramci souvislé tréninkové davky, nebo pfi intervalovém tréninku s kratkymi

fazemi zatizeni.
» Souvisly rovhomérny trénink

Souvisly trénink se provadi jako souvisla €innost s prakticky ustalenou drovni
zatéze v prubéhu celého tréninku. Je proto dliezité zacit tak, aby se dala rychlost
udrZet po celou dobu zatiZeni. Aby se udrzelo zatiZeni na zhruba stejné urovni,
bude tfeba pfi béhu, béhu na lyzZich &i pfi jizdé na kole ve zvinéném terénu

sniZzovat rychlost ve stoupanich.
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Trénink touto metodou miZe trvat od 10 minut az po nékolik hodin. Doba trvani
bude zaleZet na rychlosti, trénovanosti, véku, zamérech tréninku, zpisobu pohybu
(béh po cesté, v terénu, béh na lyzich, atd.) a na ¢asovych moznostech. Dobre
trénovani sportovci maji ve svych nejlepsich letech provadét tréninky o déice
trvani 3-4 hodin, ve zvlastnich pripadech jesté delsi. Pfi vytrvalostnim zatizeni

trvajicim déle nez hodinu je zapotrebi v pribéhu doplfiovat tekutiny.

Souvisly rovhomérny trénink tvofi velkou ¢ast v tréninkovém programu vsech,

ktefi provozuji néjaky vytrvalostni sport.

V ramci specifického tréninku bézecké techniky a sily musi lyzafsti orientaéni
béZci v obdobich bez snéhové pokryvky provadét co nejvétsi cast svého
vytrvalostniho tréninku v terénu. Takovy trénink se da snadno kombinovat

s orientaéné technickym (mapovym) tréninkem.

Souvisly rovnomérny trénink se pouziva predev$im pfi tréninku velmi nizkou,

nizkou a stredni intenzitou.

» Souvisly rychly trénink

Rychly souvisly trénink se provadi vysokou rychlosti po celou dobu trvani
tréninku. Rychlost béhu na lyzich by méla zhruba odpovidat zavodni rychlosti.
Provadi-li se trénink ve zvinéném terénu, dochazi automaticky k uréitému kolisani
intenzity. Tato tréninkova metoda je namahava, protoZe sportovec se musi po cely
¢as nutit k tomu, aby udrZel rychlost na pfislusné arovni. Doba trvani tréninku
musi byt takova, aby odpovidala (i byla o néco krat$i) délce trvani obvyklého

zavodu - zhruba od 10 minut az po 1 hodinu.

Rychly souvisly trénink musi na sportovce klast po fyzické strance stejné
naroky jako zavod. DilezZity je z toho dlvodu i pozadavek specificnosti — v obdobi
bez snéhoveé pokryvky musi lyZafsti orientacni bézci provadét co nejvice tohoto

tréninku na cestach a v terénu.
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» Prirozené intervaly

Trénink se provadi ve zvinéném terénu a cinitelem vyvolavajicim stfidani mezi
vysokou a nizkou intenzitou a ovliviiujici délku trvani a pocet fazi s vySSim

zatizenim je proménlivost terénu.

Prirozeny intervalovy trénink se obvykle provadi formou souvislého béhu, jehoZ
trvani je od 30 do 90 minut, v zavislosti na véku, Urovni, stavu trénovanosti i na
zpUsobu tréninku (béh v terénu, béh po cesté, béh na lyzich, jizda na kole, apod.).
Pokud mame pevné stanovené Useky, které nasleduji po sob& muze trénink
prispét k priznivé proménlivosti intenzity.

Prirozeny intervalovy trénink se pouziva hlavné pro trénink stiedni a vysokou

intenzitou.

» Fartlek

Hru s rychlosti, jak se fartlek také nazyva, provadime jako improvizované
stfidani mezi vySSimi a nizSimi intenzitami. Tato tréninkova metoda je zCasti
podobna pfirozenému intervalovému tréninku, ale je méné systematicka. Stavi
v hlavni mife na tom, Ze dobu trvani fazi s vy$s§im a niz§im zatizenim uréuje
individualni pocit samotného sportovce.

Doba trvani a intenzita tréninku by méla byt zhruba stejna jako pfi pfirozeném
intervalovém tréninku. Sportovec si sam v pribéhu tréninku urcuje, jak bude
stfidat dlouhé a krat$i useky, tvrdSi a volnéjsi faze, sprinty, atd. Ackoli by tato
tréninkova metoda neméla mit systematicky raz, je prece jen zapotfebi mit pred
zacatkem tréninku alespon hruby plan proménlivosti rychlosti. Fartlek se pouziva

hlavné k tréninku stfedni a vysokou intenzitou.

» Dlouhy intervalovy trénink

Dlouhy intervalovy trénink se provadi s témér systematickym stfidanim mezi
fazemi zatiZzeni a odpocinku. Faze zatizeni trvaji obvykle od plldruhé minuty do
deseti minut. Vymezeni délky fazi zatiZzeni neni absolutni. Na obou jejich koncich
mohou byt plynulé pfechody. Odpocinkové faze jsou zpravidla kratsi neZ faze
zatizeni. BéZné jsou odpodinky o délce odpovidajici poloviné doby trvani fazi

zatizeni.

48



Pomeér délky obou fazi se urcuje s ohledem na vék sportovce a stav jeho
trénovanosti. ZvySeni poctu fazi zatizeni, prodlouzeni jejich trvani a zkraceni délky
prestavek jsou faktory, které zpusobuji vétSi naroCnost tréninku pfi udrzeni
neménné intenzity. MladSi sportovci a ti, ktefi jsou méné trénovani se musi

vyvarovat fazi s nasazenim presahujicim 3-4 minuty.

Podle véku, urovné a stavu trénovanosti sportovce bude vhodny celkovy &as
zatizeni od zhruba 20 minut az po jednu hodinu. To skyta obvykle od 2-10 fazi
zatizeni.

Dlouhy intervalovy trénink se pouziva predevsim pro trénink stfedni, vysokou a

velmi vysokou intenzitou.

» Pyramidové intervaly
Pyramidové intervaly jsou variantou dlouhého intervalového tréninku. Trvani

fazi zatizeni a odpocinku se béhem tréninku zvySuje, resp. snizuje. Obvykle se
pouzivaji 3 nebo 4 schody v délce trvani od 1 do 5 minut s ponékud kratSimi
prestavkami. Tuto metodu Ize ale pouzivat i s délkou fazi zatizeni od 30 sekund

po 2 minuty nebo od 2 do 8 minut.

Obr. é. 1 Priklad pyramidového intervalového tréninku
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Pyramidové intervaly slouzi pfedevSim k tréninku stfedni, vysokou a velmi

vysokou intenzitou .
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» Souvisly intervalovy trénink
Je formou souvislého tréninku, pfi némz se stfida zatizeni s nizkou, stfedni a

vysokou intenzitou.

Priklad tréninku pro osobu s maximalni tepovou frekvenci 190/min:

5 minut intenzitou odpovidajici anaerobnimu prahu (béh s TF asi 170/min)

5 minut intenzitou odpovidajici tepové frekvenci asi 140/min

5 minut intenzitou v oblasti kolem anaerobniho prahu

5 minut s tepovou frekvenci asi 140/min

celkem 30 az 60 minut.

Souvisly intervalovy trénink se pouziva predev§im pfi tréninku vysokou

intenzitou.

» Prahovy intervalovy trénink

Prahovy intervalovy trénink se provadi tak, Ze vysoké zatizeni je proloZené
kratkymi pauzami. Takovym zpusobem lze udrzovat pomérné stabilni koncentraci
kyseliny mlééné pfi intenzité tréninku v oblasti kolem anaerobniho prahu. Tim
tento trénink poskytne optimalni zatiZeni aerobnich procest a soucasné jejich
rozvoj. Také pfispiva k ucinnéj§imu odbouravani kyseliny miécné v organismu.
VySetieni, jeZz byla pro tento typ tréninku provedena naznacuji, Ze trénink je

ucinny, pokud trva celkem 20-40 minut.

Priklady tréninku:

o faze zatiZeni 6 minut, prestavky 1 minuta
o faze zatizeni 3 minuty, prestavky 30 sekund

o faze zatizeni 1 minuta, prestavky 10 sekund
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» Kratky intervalovy trénink

Trénink se provadi jako systematické stfidani fazi zatizeni a odpocinku.
Obvykle trvaji faze zatizeni 10-60 sekund s 5-20 sekundovymi odpocinkovymi
fazemi. 5-40 opakovani muize byt rozdéleno do sérii, které jsou oddéleny
prestadvkami o délce trvani 5 minut. Trénink se ma ukongit, jakmile uz zavodnik

neni schopen udrzZet intenzitu na stejné urovni.

Priklad: Faze zatizeni 20 sekund, pfestavky 15 sekund celkem po dobu 10
minut, nasleduje ponékud delSi odpocinkova faze o trvani asi 5 minut. To celé
opakovat 2-5krat, nebo tak dlouho dokud se da udrzovat konstantni rychlost.

Kratky intervalovy trénink se pouziva hlavné jako trénink s vysokou a veimi

vysokou intenzitou

» Hlavni tucinky aerobniho vytrvalostniho tréninku

Hlavnim cilem vytrvalostniho tréninku je zlepsit fyzické a psychické viastnosti

sportovce tak, aby se zlepSila jeho vykonnost.

Jak jsme jiz zdlraznili, ucinek tréninku zavisi ve velké mife na délce trvani,
frekvenci a intenzité tréninku. Az po horni individualni hranici je vytéZnost tréninku
tim vétsi, ¢im vice dotyény trénuje. To vSe za predpokladu, Ze trénink ma ucelnou

strukturu a sméfuje k néjakému cili (dobra kvalita tréninku).

VSechny tréninkové intenzity v rozmezi 45-90% maximalni spotfeby kysliku
zajistuji urité zlepSeni jak centralnich (srdce, plice, krev), tak i perifernich
(kapilary, aerobni enzymy, mitochondrie, aj.) Cinitelld, které maji vyznam pro
aerobni vytrvalost. Neni tak jisté, které tréninkové formy a intenzity jsou nejlepsi
pro ovlivnéni jednéch ¢&i druhych. Pfesto zde poskytneme hruby prehled toho, co

povazujeme za zaklad pro posouzeni Ucinkl riznych tGrovni tréninkové intenzity.

» Odbouravaci ucinek

Jak je znamo, trénink musi zatéZovat ty funkce organismu, které maiji byt

trénovany. Pro dosazeni pokroku musi dojit k do€asnému odbourani i naruseni

rovnovahy.
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Svalovina se pfi nizké intenzité zatizeni a stfedni délce trvani odbourava
(naruSeni rovnovahy) jen ve velmi malém rozsahu. Pfi zvySené intenzité nebo

délce trvani se odbouravani zvysuje a pfi vysoké intenzité je vyznamné.

Pfi velmi nizké intenzité zatiZeni dochazi u dobfe trénovanych sportovcl uz
béhem c¢innosti k narlstu (anabolismu) za predpokiadu, Ze sportovec neni pfili§

vyCerpan po pfedchozi tréninkové davce (napf. pfi vicedennich zavodech).

Uhlovodanové zasoby se spotfebovavaji tim rychleji, ¢im vy3Si je intenzita
zatizeni. Pfi nizké intenzité tyto zasoby obvykie vystaci nékolik hodin, ale vysoka
intenzita je vyprazdni v priibéhu zhruba jedné hodiny. Zirata tekutin za ¢asovou

jednotku se rovnéz zvySuje s rostouci intenzitou zatizeni.

» Opétovny nartst

Po poruseni rovnovahy (odbourani) nasleduje v téle proces navratu (vystavby).
Prabéh a doba opétovného narustu je v uréitém pomeéru k velikosti odbouravani,
trénovanosti sportovce (u netrénovanych to trva déle nez u trénovanych) a ¢innosti
v pribéhu zotaveni (odpocinek, vyZiva, fyzioterapeutické procesy, atd.). Délka
trvani nadkompenzacniho obdobi, jez nasleduje po opétovném budovani zavisi
také na velikosti zatizeni a trénovanosti sportovce. Tab. & 7 udava obvykly ¢as
potfebny na opétovny narust (zotavny ¢as) a délku superkompenzacniho obdobi

po tréninkovych davkach s riznou intenzitou a odpovidajici délkou trvani.

Tab. ¢. 7 Doba zotaveni a trvani superkompenzacni faze pro rtzné intenzity

zatizeni
intenzita obvykla doba doba trvani
zotaveni superkompenzacni
faze

nizka 1/4 -1 a 1/2dne | nékolik hodin — 2 dny

stredni ‘ 1/2 - 2 dny 1-3dny

vysoka : 1-3 dny 2 -4 dny

maximalni 2 -4 dny 3 — 8 dni
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» Uéinky aerobniho tréninku

Tepovy objem srdecni dosahuje svého maxima uZ pfi intenzité, ktera odpovida
asi 45% maximalni spotieby kysliku (VO,max). Na maximalni vysi se udrZuje az
do Urovné zatizeni odpovidajicimu zhruba 90% VO,max a drzi se na stejné urovni
az do blizkosti maximalni tepové frekvence. Nad touto hranici uz zacina sila
srde¢niho stahu slabé klesat. Po zvazeni vSech poméra shiedavame, zZe ucinek
tréninku na srdce roste pfi tréninku o intenzité odpovidajici 45-70% VO,max.
Optimalni je ucinek tréninku tehdy, kdyZ se jeho intenzita pohybuje zhruba mezi
70-75% VO,max (stfedni intenzita). Pfi vy$Si intenzité G€inek tréninku na srdce
klesa. P¥i stfedni intenzité je jak tepovy objem srdecni, tak sila srde¢niho stahu na
svém maximu. Navic Ize udrzovat tuto intenzitu po pomérné dlouhou dobu.
Tréninkovy Gc¢inek na maximalni spotfebu kysliku je tedy velmi dobry pfi stfedni
intenzité zatiZzeni.

Pfi nizké az stfedni intenzité se zlepSuje schopnost spalovat tuky namisto
uhlovodani. Spalovani uhlovodan(i se zvysSuje stfedni a vysokou intenzitou

tréninku.

Pocet kapilar okolo svalovych viaken se zvySuje, mitochondrie uvnitf ve
svalovych vlaknech se zvétsuji co do velikosti i poctu a pribyva aerobnich enzymf.
Zda se, Ze na rozvoj téchto perifernich faktor( plsobi nejlépe tréninkové zatiZzeni
v rozsahu intenzity tésné pod, na, anebo tésné nad anaerobnim prahem (80-90%
Nasledkem toho je tento trénink pfiznivy pro stupen vyuziti kysliku (ij. pro zvySeni
anaerobniho prahu). Trénink stfedni intenzitou po delSi ¢as ma ziejmé pozitivni
vliv i na stupen vyuziti energetickych zdrojl, po vycéerpani pomalych svalovych
vlaken (SO) se pak vyuzivaji a podnécuji pfechodna vlakna (FOG)) v aerobnim

smeru.

Pii dlouhodobém tréninku si vazivo pfivyka na déle trvajici zatéz. Aerobnim
tréninkem se zlepsSuje funkce plic. Klidova tepova frekvence klesa s lepSici se

vytrvalosti.

Tréninky nizkou intenzitou po del$i ¢as a vysokou intenzitou po kratSi ¢as jsou

dobrym volnim tréninkem.
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» Vysledky aerobniho tréninku

Jak jiz bylo fe€eno, je dulezité, aby se vytrvalost budovala po dlouhy Cas, s
mirné vzestupnym trendem. CoZ obvykle trvd 5-8 let, nez se podafi dovést
rozhodujici faktory (hlavné tepovy objem srdecni) pomoci velkého mnozstvi
vytrvalostniho tréninku na vrcholovou droveri. Od véku zhruba 17-18 let by mél
trénink o nizké a stfedni intenzité tvofit pomérné velkou ¢&ast vytrvalostniho
tréninku. Vysokou intenzitu by mély mit 1-2 tréninkové davky tydné navic
k pravidelnym tydenni zavodim podle stupné pripravného obdobi majicich formu
,pésiho" nebo lyzarského orientacniho béhu, atletickych zavodd na silnici, draze,
nebo v terénu. ZkuSenost ukazuje, Zze nékolik let takového tréninku poskytne dobry

zaklad pro postupné zvysovani tvrdosti tréninku se stoupajicim vékem.

Od véku 19-20 let se musi zvySovat jak pocet tréninkovych jednotek, tak i
trvani téchto tréninkl, a to ve vSech intenzitach (nizké, stfedni, vysoké i velmi

vysoké).

V pribéhu 3-4 let musi dojit k zfejmému zvyseni tréninkového objemu (o 15-
30% za rok). Struktura tréninku se musi posunout ponékud smérem k vétSimu
podilu tréninkového ¢asu s nizkou a stfedni intenzitou. Na druhé strané je potreba
zduraznit, ze vtomto obdobi je velmi dllezité podnécovat organismus stfedni a
vysokou tréninkovou intenzitou. Sportovci musi trénovat vic ve stfedni a vysoke
intenzité, nez jak tomu bylo v pfedchozich letech. Velmi ucelné je napied zvysit
mnozstvi tréninku stfedni intenzity a pak teprve vysoké. To pfispéje k zajiSténi
postupného zvySovani narocnosti tréninku. Z celkového mnozstvi se musi podil
tréninku se stfedni a vysokou intenzitou zvySovat od véku 17-18 let jesté nékolik

let.

V roénim tréninkovém cyklu pfipravy aktivniho zavodnika s viceletym
tréninkovym zakladem dominuje v pfipravném obdobi trénink nizkou a stfedni
intenzitou. Podil tréninku vysokou intenzitou se postupné zvySuje v prabéhu
pripravného obdobi smérem k zavodnimu obdobi. Trénink vysoké intenzity je
dulezity pro doladéni formy. Obvykle &ini trénink vysokou intenzitou mezi 10-25%

celkové doby trvani tréninku za rok.
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Il. Anaerobni vytrvalostni trénink

Anaerobni vytrvalost (rychlostni trénink) ma pro lyZarské orientaéni bézZce
obvykle jen omezeny vyznam. V prudkych vyjezdech, vtézkém terénu, pfi
dojezdu, pfi hromadnych startech jede zavodnik ¢asto tak vysokou intenzitou, Ze

¢ast energie ziskava anaerobnimi procesy.

Anaerobni vytrvalost se trénuje jak pomoci intervalového, tak souvislého
zatéZovani (kratkého trvani). Jestlize ma mit tato forma vytrvalostniho tréninku
spravny ucinek, musi byt jeji intenzita velmi vysoka. Intenzita musi byt
submaximalni nebo témér maximalini arovné. Jestlize maji zavodnici udrZzet velmi
vysokou nebo maximalni intenzitu, musi byt doba zatizeni pomérné kratka —
obvykle od pll minuty do nékolika malo minut. Pokud se ma navic docilit
maximainiho nasazeni ve vSech periodach zatiZzeni, musi byt prestavky, pokud se
trénink provadi jako intervalovy, pomérné dlouhé.

Rychlostni trénink se provadi stejnym druhem pohybu jako pfi zavodech
(specificky trénink). Tvrdé zatéZované svaly tuhnou v ddsledku nahromadéni
kyseliny mlééné. Pro tento typ tréninku je dllezité mit dobrou motivaci a silnou
vili. Podil tréninku v nejvyssi intenzité v lyzarském orientaénim béhu uvadi graf €.

5.

Tréninkové metody, které se dobre hodi pro trénink anaerobni vytrvalosti, jsou
kratké nebo dlouhé rychlostni intervaly, rychlostni fartlek, testovaci bé&h nebo

zavod.

» Maximalni kratké rychlostni intervaly

Periody zatiZzeni o trvani od zhruba 20 sekund po 1 minutu s absolutné
maximalni intenzitou ve vztahu k dobé trvani. Prestavky musi byt dlouhé (8-20
minut), aby sportovec dokazal udrzet intenzitu ve vSech opakovanich. Pocet

opakovani 1-6.

Priklad: zatizeni: béh na 300 metrd, prestavky: 15-20 minut, pocet opak.: 4
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» Maximalni dlouhé rychlostni intervaly

Periody zatiZzeni od zhruba 40 sekund aZ po 2 minuty s maximalni intenzitou
v poméru k dobé trvani. Dlouhé prestavky mezi zatizenim (8-20 minut). Opakovani
1-4.

Priklad: zatizeni: béh na 600 metr(, prestavky: 10-15 minut, pocet opak.: 3

» Submaximalni rychlostni intervaly

Pracovni periody od asi 20 sekund az po 2 minuty s intenzitou tésné pod
maximem (submaximalni) v poméru k trvani. Dostatecné kratké prestavky (20

sekund az 3 minuty), 2-10 (pfipadné az 15) opakovani.

Priklad 1: zatiZzeni: béh na 200 metrQ, prestavky: 20 sekund, pocet opakovani

v sérii: 2, pocet sérii : 5, prfestavky mezi sériemi: 3 minuty
Priklad 2: zatizeni: béh na 400 metri, prestavky: 3 minuty, pocet opakovani: 5

Priklad 3: zatizeni: b&h na 200, 400, 600, 400, 200 metrad, prestavky: 1, 2, 3, 2, 1

minuty

» Rychlostni fartlek

Provadi se jako souvisly trénink, pfi némz intenzita kolisa mezi maximalni,
submaximalni a nizkou na Gsecich proménlivé délky. V periodach vétsiho zatizeni

se klade dlraz na anaerobni praci. Tyto periody maji trvat mezi 20-60 sekundami.

» Hlavni ucinky anaerobniho vytrvalostniho tréninku.

Anaerobni trénink (rychlostni trénink) se pouziva pro zlep$eni anaerobni
vytrvalosti. Ta zavisi na schopnosti svalll uvolfiovat energii anaerobné, na
schopnosti jedince snaset nahromadéni kyseliny mlé¢né v téle a na schopnosti
organismu zbavit se kyseliny mlééné v pribéhu zatéZe a co nejdfive po jejim
ukonceni.

Rychlostni trénink musi byt provadén velmi vysokou a maximalni intenzitou.
To znamena intenzity odpovidajici Urovni 90-95% maximalni spotfeby kysliku a

vy$si, az do maximalni dosazitelné.
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» Odbouravaci uéinek

Trénink velmi vysokou aZz maximalni intenzitou rychle vyCerpava zasoby
uhlovodand. Rovnéz znacné zatéZuje dalSi z perifernich faktorl ovliviiujicich
vytrvalost. Velké okyseleni svalové tkané mizZe mj. negativné plsobit na aerobni

kapacitu mitochondrii.

» Opétovny narust

Organismu trva dlouho, nez se po anaerobnim tréninku dostatecné zotavi. Po
rychlostni tréninkové davce s obvyklou délkou trvani zabere obnoveni, resp.
opétovny narlst v téle obvykle 2-5 dni. V zavislosti na tréninkovém stavu bude

superkompenzacni perioda trvat 3-6 (vyjimec¢né az 10) dni.

» Uginky anaerobniho tréninku

Anaerobni trénink ovliviiuje predevsim faktory, které maji rozhodujici viiv na
anaerobni schopnosti. Proto obdobi s uelnym mnoZstvim rychlostniho tréninku
povede mimo jiné ke zlepSeni schopnosti produkovat energii anaerobné&, ke
zvySeni schopnosti snaset kyselinu mléénou hromadici se ve svalovych burikach
(jak fyzické, tak psychické snaseni tohoto stavu) a urychleni odbouravani kyseliny
mlécné ze svalovych bunék béhem namahy a po jejim skonéeni. Kyselina mlé&na
je krvi pfivadéna do odpodivajicich svalovych bunék, do srdce a do jater, kde se

bud spotfebovava nebo chemicky dale zpracovava.

Mnozstvi a kvalita anaerobnich enzymu plsobenim anaerobniho tréninku
rovnéz stoupa.Uvedeme také nékolik zapornych ucinkd, které maze mit
anaerobni trénink. Mitochondrie ve svalovych viaknech se mohou vlivem vysoké
kyselosti v burikach narusit. Rovnéz srdce se muize dostat do nepfiznivého vyvoje.
Anaerobni trénink provadény jako intenzivni intervalova prace s ¢etnymi periodami
nasledujicimi tésné po sobé vede k tomu, Ze srdce musi pracovat na maximum.
Tato situace vede zpravidia k tomu, Ze se do srdce vraci prili§ malo krve z téla a
srdce se v téchto periodach Upiné nenaplni. Prili§ velké mnozZstvi tohoto typu
tréninku mizZe vést k vyvoji srdce s pomérné silnymi sténami, ale s malym vnitfnim

objemem. Tepovy objem se z tohoto dlivodu snizuje.
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Takovy vyvoj srdce je nezadouci pro aerobni vytrvalost. Jestlize se anaerobni
trénink provadi s delS§imi prestavkami, nebo jen sjednim &i nékolika malo
opakovanimi, bude tento uUCinek na srdce méné vyrazny. Proto vyuZivame
anaerobni slozky pfi sportovni hfe, v tréninku a zavodech, které jsou v podstaté
charakterizovany aerobnim zplGsobem zatizeni. Tyto slozky budou mit sotva

néjaky negativni ucinek jak na efektivitu tréninku, tak na zdravi.

» Vysledky anaerobniho tréninku

Zatimco budovani aerobni vytrvalosti trva dlouhou dobu, Ize pravdépodobné
vétSinu tréninkového G¢inku anaerobniho tréninku docilit za 4-6 tydnu.V lyzafském
orientacnim béhu, kladoucim velké naroky na aerobni vytrvalost neni jisté, zda ma
anaerobni trénink s velmi vysokou a maximalni intenzitou pozitivni pfinos. Také
muze takovy trénink snizit aerobni vytrvalost plsobenim na srdce a na

mitochondrie ve svalovych burkach.

Velmi vhodna mohou byt cvi¢eni sprintu, hry a rizné kratké Stafetové formy.

Je totiz dulezité udrzet v tréninku dostate¢nou proménlivost (Jufenikova, 2002).

Graf ¢. 5 Podil tréninku v nejvyssi intenzité v LOB
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Metody tréninku silovych schopnosti

Specialni trénink Ize provadét ve formé:

e cvi€eni se zavazim
e silova cvic¢eni ve dvojici

silova cviceni se zatézi vlastniho téla

lyZarské odpichy (imitace) do kopce

béh do kopce a béh tézkym terénem (snéhem)

Béh v obtizném terénu je nejspecifict&jSim druhem silového tréninku pro
lyZzarské orientacni bézZce. | kdyz vytrvalostni trénink lyZafského orientaéniho

béZce skyta sam o sobé dobry silovy trénink, je tfeba se vénovat i specialnimu

vvvvvv

Pro lyZafské orientacni béZce je rozvoj silovych schopnosti nutnosti. Jde
pfedevS§im o rozvoj vytrvalostné silovych schopnosti dolnich koncetin (béh
v terénu, jizda na horském kole), trupu a hornich koncetin (kruhovy trénink,
kanoistika, soupaze na kol. lyzich) a také rozvoj dynamicko silovych schopnosti
dolnich koncetin (odrazy, lyZafské odpichy do svahu). Pfi rozvoji silovych
schopnosti nejde o velké zvySovani svalové hmoty, ktera je naro€na na
energetické kryti a zvySuje hmotnost zavodnik, ale o zvySovani odolnosti
organismu proti unavé, pfirodnim prekazkam atd. NejpouzivanéjSimi metodami

jsou tedy metoda vytrvalostni a metoda kruhova (Dovalil, 2002).

Graf ¢. 6 Struktura tréninku rozvoje silovych schopnosti v OB a LOB (%)
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» Metoda silové vytrvalostni

Charakteristickymi znaky této metody jsou vysoké pocty opakovani 20 — 50 i
vice. Posilovaci cvieni jsou davkovana tak, aby vyvolala odezvu
v nervosvalovém systému srdecné obéhovém. Uvedenym poZadavkim se
pfizplsobuje velikost odporu — pfiblizné 30 — 40 % maxima, a rychlost provedeni,

ktera je stfedni az pomala.

Vzhledem ktomu, Ze zatizeni ma mit vyrazny vytrvalostni aspekt, maji
podstatnou roli také intervaly odpocinku. Uplatriuji se pfi tom zasady intervalového
zatizeni véetné kontroly tepové frekvence. Pfipadna minimalizace piestavek mezi
cvienimi muize navodit podminky témeéF souvisiého zatizeni. Podle konkrétni
kombinace muze jit o aerobné silové zatiZzeni nebo o anaerobné silové zatizeni (
Dovalil, 2002).

Tab. ¢. 8 Parametry aerobniho a anaerobniho zaméreni silové vytrvalostni

metody posilovani

Parametr Anaerobni Aerobni

Doba trvani cviéeni |do60—-90s |vicenez90 s

Velikost odpoc€inku |vy3si nizsi
Tempo cviceni vySsi nizsi
Interval odpoéinku |1:2-4 1:1 a kratsi

» Metoda kruhova

VySe uvedenych principl vyuzZivd i metoda kruhova (kruhovy trénink).
Posilovaci cvi€eni maji byt volena tak, aby postupné a stfidavé zatézovala rizné
svalové skupiny. Podle predem stanoveného poradi se prochazi riznymi
stanovisti (6 — 12). Pro davkovani plati vySe uvedené poznatky, délka cviceni se
vyjadiuje ¢asem nebo poctem opakovani. Metoda umozriuje vhodné stupriovat
zatiZzeni celkovym poctem okruhl (1 — 4), zvySovat velikost odporu pfi cvi¢eni

nebo tempo cvi€eni a rovnéz manipulaci s intervaly odpocinku mezi cviéenimi.
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6.2 TRENINK ORIENTACE V MAPE

Orientacni pfipravou a zakladni praci s mapou by si mél projit kazdy lyZarsky
orientacni béZec. Vzdyt nasi nejlepsi lyzarsti orientaéni bézci zacinali jako mladi
s klasickym orientaénim béhem a pozdéji je laska k lyzim pfivedla pravé k LOB.
Specializovani lyZafi bézci se jen tézko vtomto sportu uplatiuji, protoze podil
kondice a orientace v terénu na vykonu je 70:30, coz je stale vysoké Cislo pro to,
aby se dobrym lyZzarskym orientacnim béZzcem stal nékdo kdo praci s mapou

ovlada jen malo.

Ukazku specialnich map pro lyZarsky orientaéni béh obsahuji prilohy €. 15, 16.

Schopnosti ovlivnujici techniku orientace v mapé a terénu:

» Urceni vzdalenosti

Béhem realizace postupu se zavodnik neustdle setkava s otazkami ,Jak
dlouho..?“ napf. pojedu po této cesté, ,Jak daleko..?* napf. pojedu k dalSi
odbocce, ,V jaké vzdalenosti..?* napf. uvidim pole. Vzdalenosti na mapé a
v terénu Ize bud méfit nebo odhadovat. Méfeni je presnéjsi, ale pfece jen o troSku
pomalejsi zpGsob. Pro méreni vzdalenosti na mapé pouzivame meéfidlo na hrané
klasické buzoly, kde mdizeme odecist hodnoty v milimetrech, metrech podle

méritka mapy.

Odhad vzdalenosti z mapy muize byt zpfesnény — pfevedeny na udaj v metrech
(napf. porovnani se vzdalenosti mezi poledniky — 500m na mapé méritka 1:15 000
nebo s velikosti mapovych znacek) nebo zavodnik spoléha na to, Ze vzdalenost
pfevede z mapy do terénu citem. Zku$eni zavodnici dokazi citem prevést
vzdalenosti z mapy do terénu a z terénu do mapy odhadem podle doby jizdy na
lyZzich. Tento cit vSak mlze zklamat na mapé nezvyklého méritka, v neprostupném
terénu nebo pfi velké unavé. Ve vétsiné naSich terénl s dostate¢nou hustotou
vyraznych objektd a dobrou prihlednosti se vyskytuje problém uréeni vzdalenosti
pouze fadové na desitky metri a zkuSeni zavodnici vystaéi s odhadovanim
vzdalenosti. Odhad vzdalenosti na mapé porovnanim se uplatfiuje pfi volbé
postupu, kdy z nékolika variant se snazime nalézt tu nejkratSi. Prakticky trénink

ur€ovani vzdalenosti v Fadé pfipadl souvisi s tréninkem smérovych postupd.
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Cilem tréninkd na uréovani vzdalenosti je naucit zavodniky prfesné urCovat
vzdalenost méfenim na mapé, krokovanim vterénu a zdokonalovat jejich

schopnost odhadu vzdalenosti (Soulek, 1992)

Priklady mapovych tréninkt pro urcovani vzdalenosti:
Trénink ¢. 1

V terénu vyfaborkujeme rGzné dlouhé useky (100 — 1000m), kazdy v jiném typu
terénu. Ukolem zavodnik je Useky projet a odhadem zméiit jejich délku.

Trénink ¢. 2

Jizda na uréenou vzdéalenost. Zavodnikiim sdélime vzdalenost, kterou maji
absolvovat, a po jejim odméfeni odhadem zanechaji na misté svoji znacku.
Trénink provadime bud na vyrazné linii nebo uréime vterénu smér podle

vyrazného objektu v dalce.

Trénink ¢. 3

V terénu vytyCime linii nebo pouzijeme znamy okruh. Kolem trasy rozmistime
v urcité vzdalenosti kontroly. Zavodnik(im na startu oznamime udaj o vzdalenosti
po trase a odtud k prvni kontrole. Na kazdé kontrole budou uvedeny ddaje o

vzdalenostech na nasledujici kontrolu. Pouzijeme i matouci kontroly.

Trénink ¢. 4

Trenér popisuje misto, které si vybere na mapé, z pohledu lyZzafe v terénu.
Popisuje, co pfi pohybu terénem vidi, vjaké sméru, vzdalenostech. Zavodnici

pozoruji mapu a snazi se co nejrychleji objevit popisované misto.

Trénink ¢. 5

Trenér jede se skupinou zavodnikl po lese a v uréitém okamziku jim rozda mapy.
Ukolem zavodnikil je na mapé nalézt pozici mista, kde se nachazi a dojet na

zakreslenou kontrolu.
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> Zména tempa, volba techniky

Pro kazdého zavodnika je dllezité spravné odhadnout tempo jizdy na lyZich,
tzn. zvolit takovou lyZafskou rychlost, kterd je pfizplsobena technickym
schopnostem, kondi¢ni pfipravenosti (a s tim souvisejici obtiZnosti trati) a taktické

vyspélosti zavodnika.

Mizeme rozdélit zhruba 6 zakladnich technik uskutecfiovani postupu podie
mapy Vv terénu, jejichz kombinaci se provadi realizace postupu a najeti kontroly. Je
to hrubé a presné pouzivani (urcovani objektd, smérd a vzdalenosti) mapy — tzv.
hrubé a jemné ¢éteni mapy, pfiblizné a presné urCovani vzdalenosti, pfesné a
pfiblizZné ur€ovani sméru postupu. Ve vétsiné pfipadu se li§i technika pouzita na
postupu od techniky pouzité pfi najizdéni ke kontrole. V naSich terénech se
vétdina postupl uskuteCriuje kombinaci hrubého ¢&teni mapy, pfiblizného
smérového postupu a odhadem vzdalenosti. Vyjimkou jsou napf. kratké postupy a
postupy ve svahu kdy pouzivame piesnégjsi techniku, jakou je pfesné cteni mapy
v kombinaci s hrubymi zplsoby. Presnéjsi techniku pouzivame rovnéz v pfipadé,
kdyZz napf. potfebujeme presné najit kfizeni cest pro uskutec¢néni optimalniho

postupu. Rychlost béhu na lyZich se zvySuje s vyraznosti zachytnych bod.

Pfi najizdéni kontrol vétSinou pouzivame presnéjsi techniky. Zvolena technika
zavisi na vzdalenosti kontroly od posledniho zachytného bodu, prihlednosti
terénu, detailnosti terénu a v neposledni fadé na vlastnim objektu kontroly.
Prakticky nesnizenou rychlosti, s pouzitim hrubych technik, miZzeme najizdét ke
kontrolam, které jsou umisténé na vyraznych rozcestich. Tempo snizime pouze za
tcelem nastudovani dalSiho postupu a urceni sméru odbéhu od kontroly. Dale
mlzeme rozliSit objekty kontrol podle toho, zjaké vzdalenosti jsou vidét. Pfi
najizdéni k objektu umisténém na viditelném misté (louka) nam staci dostat se do
_pfiblizny smér. Pokud se v okoli kontroly vyskytuje nékolik podobnych objektq,

pouzivame jemné &teni mapy.

Spatna volba techniky a tempa byva kromé nezkugenosti zplisobena snizenou
koncentraci nebo podcenénim obtiznosti. Pfi najizdéni na kontroly hraje zkuSenost

velkou roli. ZkuSeny zavodnik poznad, co si mize dovolit.
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Volba techniky miize byt rovnéz ovlivnéna taktikou. Bud' zavodnik voli zamérné
hrubsi techniku (na risk), nebo presnéjsi (na jistotu). Riskovanim muze zavodnik

usetfit sekundy, ale ztratit minuty.

Priklad mapového tréninku pro zménu tempa a volbu techniky:

Trénink ¢. 1

Zavodnik nakresli postupy mezi kontrolami. Poté barvami (zelena, oranzZova,
cervena) zvyraziuje jednotlivé Useky postupu podle rychlosti jizdy (odpovidajici

zvolené orientacni technice).

> Rozvoj paméti, komplexni typy tréninku

Takzvana orientacni pamét se pfi béhu na lyZich s mapou uplatfiuje ve dvou
formach. Jednak jako ,fotograficka“ pamét pfi ¢teni mapy, kdy se snazime
zapamatovat si co nejvice idajl z mapy - ¢im lepsi pamét, tim méné Casté mize
byt c¢teni mapy a s tim souvisejici asové ztraty. Druhou formou orientaéni paméti
je zapamatovani si jeva z terénu, kterym jsme projizdéli. Napiiklad po rychiém
postupu pfibliznym smérem hledame svoji pozici v mapé na zakladé toho, co si
pamatujeme, Ze jsme pfi jizdé vidéli. Stejné vyuZiti je pfi rekonstrukci paralelni

chyby.

Neméné dllezitym prostifedkem je zakreslovani postupli do mapy po zavodech
a trénincich. Pro rozvoj fotografické paméti se daji vymyslet nejriznéjsi varianty
cviCeni. VétSinu teoretickych cviceni Ize provadét i v télocvicné. Mezi
zapamatovani si a vybaveni danych udaji se snazime u zkusenéjSich zavodnik
vkladat rusivé prvky — jiné Ukoly jako jsou napf. prebihani télocvicny, prekazkovou

drahu, posilovani...

Komplexnimi_tréninky jsou tréninky, pfi kterych se trénuje co nejvice .druht
orientacni techniky. Za predpokladu, Ze zavodnik ovlada a umi spravné zvolit
techniku tak, aby ji mohl uspésné pouzit, mize byt komplexnim tréninkem i zavod

nebo trénink na normalni trati. Jinak je zavodnik odkazan na dlouhou cestu

pokus( a omyl{.
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Priklady mapovych tréninkii pro rozvoj paméti:

Trénink ¢. 1

Zavodnikovi na urcity ¢as ukazeme mapu s nékolika kontrolami (10-30). Po zakryti
zavodnik do Cisté mapy zakresluje kontroly, které si zapamatoval. Za Spatné

zakreslené kontroly pfedem stanovime ¢asovou nebo bodovou pfirazku.

Trénink ¢. 2

Pamétovy trénink provadény zjednoho stanovisté. Na stanovisti je umisténa
mapa se zakreslenou kontrolou. Zavodnik se snazi zapamatovat si postup na
kontrolu a jede bez mapy. Pokud nevi kudy dal, vrati se na shromazdisté a zkousi

to znovu. Terén a obtiznost kontrol volime podle schopnosti trénujicich zavodnik

Trénink ¢. 3

Pamétovy trénink mGZeme také postavit ve formé klasické trati. Na kontroly
umistime Ustfizky mapy s postupem vzdy pouze na dal$i kontrolu. Pokud zavodnik

zapomene, kudy ma jet, vraci se zpatky na pfedchazejici kontrolu.

Trénink ¢. 4

S dvéma stejnymi rozstrihanymi mapami mazeme hrat pexeso.

Trénink ¢. 5

Na mapu nakreslime postup, ktery zavodnikim na urcity ¢as ukaZzeme. Poté
zavodnik pastelkami na disty papir zakresli vSe, co si zapamatoval z Udajl
potfebnych pro uskuteénéni postupu. Je to vyborné cviéeni na generalizaci.
Nakonec vyhodnotime, zda si zavodnik zapamatoval podstatné nebo nepodstatné

udaje.
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Priklady komplexnich specialnich tréninku pro lyZzarsky orientaéni béh:

e Pred fyzickou zatézi mapovat postup mezi kontrolami a po zatéZzi na papir

zakreslovat postup véetné vSech odbocek.

e Pri lyZarském tréninku si vioZit do mapniku noviny nebo mapu a pribézné si Cist

v novinach nebo v mapé.

e Metoda Persson (podle Svéda Perssona), kdy se na prostoru cca 200x200
metr( uslape co nejhustsi sit stop a nakresli se primitivni mapa — zajimaji nas
pouze kfizovatky. Trénink pIni dvé funkce — procviéovani dovednosti prace
s mapou a silovy trénink, protoZe se musi jezdit pouze soupazZnym zpusobem

béhu. Ukazku mapy metody Persson predkladame v pfiloze ¢. 17.
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6.3 TECHNICKA PRIPRAVA

| kdyz je orientaéni béh na lyZich z hlediska pohybovych dovednosti pomérné
nenarocny, musi byt technika béhu, kdy dochazi k mnohonasobnému opakovani
pohybu vzhledem kdobé trvani, profilu trati i meénicim se povétrnostnim

podminkam, co nejdokonaleji zvladnuta.

Technikou v tomto smyslu se rozumi Ucelny zpisob feSeni pohybového ukolu,
ktery je v souladu s moznostmi jedince, s biomechanickymi zakonitostmi pohybu a
uskute€nuje se na zakladé neurofyziologickych mechanismi fizeni pohybu
(Dovalil, 2002). Lyzarsky orientacni béh se stava oproti béhu na lyzich jednodussi

tim, Ze je zde potfeba zviadnout jen jednu techniku béhu, béh volnou technikou.

Zdokonalovani techniky béhu na lyZich, kdy dochazi az k automatizaci pohybu,
musi byt souc€asti tréninku v pribéhu celé sportovni kariéry. Pfi béhu na lyzich je
uréujicim znakem dokonalosti techniky jeji stabilita a trvalost po dobu celého
zavodu, ale i velka variabilita vzhledem k ménicim se povétrnostnim podminkam a

profilu trati.

Technicka priprava u lyzarského orientaéniho béhu probiha stejné jako u
tréninku techniky v b&hu na lyZich. Dale musi obsahovat nékolik specifik, které se

vyskytuji jen v lyzarském orientacnim béhu.

Tab. ¢. 9 Komplexni technické dovednosti

e oboustranné brusleni dvoudobé — kopcovité useky mirné, prudké, nahla

s asynchronni praci pazi zrychleni

e oboustranné brusleni dvoudobé — cilova rovinka, rovinaté pasaze,

se synchronni praci pazi

e oboustranné brusleni jednodobé cilova rovinka, velmi mirna stoupani,
rovinaté pasaze, prechody do jinych
technik

e brusleni prosté mirna klesani, rovina
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Tab. €. 10 Specifické technické dovednosti v LOB

e soupaze

Jelikoz zhruba 15% trati je upraveno pouze
klasickou stopou v hlubokém sné&hu, jsou
soupaze pro LOB velmi dllezité. Pravidla také
povoluji pohyb mimo vyznatené cesty

(zkracovani), kde se soupaZe rovnéz uplatfiuji.

e soupaze do kopce

|Klasicka stopa (v mapé oznacena teckami)

mizZe vést po cely sviij Usek do kopce. Pokud
jsme silové disponovani miZeme na tomto

useku usetfit i minuty.

e sjezdy v hlubokém,

neupraveném snéhu

Velky rozdil oproti bé&hu na lyzich. Pri
zkracovani mimo cesty se mizeme setkat se
sjezdem v hlubokém snéhu pfi kterém mizeme
spravnou technikou usSetfit dalSi potiebny &as.
Dale se na trati objevuji sjezdy, které jsou Gzké
a vedou lesem mezi stromy, zde je spravna

technika sjezdu a stabilita rovnéz velmi dilezita.

e jizda v hlubokém snéhu,

naskakované kopce

Znovu se setkavame se zkracovanim mimo
stopu, tentokrat se jedna o jizdu do kopce, kdy
je velmi dllezita priprava naskakovanych
kopcli (vétSi odraz do vysky), aby jsme byli
schopni v hlubokém snéhu kopec vyjet. Také je

potieba vice zvedat lyZe nad Urovern zemé.

e jednostranné brusleni

Uplathujeme zejména na uUzkych cestach 1,5
metru, které se na trati vyskytuji zhruba z 30%.

Dale také pfi jizdé Sikmo svahem.

e Uzké brusleni

Také uplatfiujeme na UGzkych skutrovych
cestach 1,5 metru. Snazime se o co nejmensi

uhel odvratu.
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6.4 TAKTICKA PRIPRAVA

Taktikou rozumime zplsob feSeni SirSich a dil¢ich ukoll, realizovanych
v souladu s pravidly daného sportu (Dovalil, 2002). V praxi jde vZzdy o vybér
spravneho fesSeni taktickych Ukoll. Tyto taktické Ukoly se nejvice tykaji volby
spravnych postuptl v mapé, pfizpUsobeni zavodnim podminkam, snéhovym
podminkam na trati, mazani, a zavodni strategii, ktera se tyka volby tempa,

rozvrzeni tempa, taktiky na jednotlivych Usecich pfi Stafetovém béhu.

Je tfeba védét, Ze spravné uplatnéni rfeseni taktickych dkoll je mozné, az kdyz
sportovec dosahne jisté kondiéni a technické pfipravenosti. Zalezi jak na
zkuSenostech sportovce, tak na jeho osobnostnim profilu, a to zejména Urovné

jeho motorické paméti.

Taktika pfi zavodech lyzarského orientacniho béhu je dnes velmi jednoducha.
Kazdy zavodnik dostane svou mapu jednu minutu prfed startem, takze premysli
predevS§im nad dlouhymi postupy mezi kontrolami. U téchto postupl se voli
nejrychlejsi varianta po Sirokych upravenych cestach i za cenu delSiho postupu. U
kratkych postupl se voli co mozna nejkratsi postup i ve stopach upravenych

pouze lyZafem (v mapé oznaceny teckami), kde je umozZnén pouze béh soupazny.

Volba postupd zalezi na zkusenostech a mapové pripravé sportovce. Nejlepsi
ukazka taktickych postupl je ukazka prakticka, proto predkladame na nasledujici
strané rozbor a komentar postupl nasich nejlepSich lyZarskych orientac¢nich
bé&zkyri, spolu s reprezentantkou Némecka, z Mistrovstvi Ceské Republiky na
klasické trati v roce 2005 (Obr. ¢. 2).

69



Rozborova mapa taktickych postupt éeskych reprezentantek LOB

Obr. ¢. 2

2 Randakova Heiena
3 Bohmava Eva
cz

4 Swhnova Zuzana

o

1-10 11-17

Chudikova Bara 35.57 19.55
Randakova Helena 37.58 19.54
Béhmova Eva 38.17 21.19
Stehnova Zuzana 40.05 23.29
Renger Katrin 41.14 22.48

|
i
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KomentaF k postuptim z Mistrovstvi CR na klasické trati 2005 (Zelezna Ruda)

v kateqorie DE — damska elita

» 1. kontrola : Jednalo se o kontrolu jen k rozjeti po Siroké a upravené cesté a

k poznani okolnich stop.

» 2. kontrola : Zde uz musela kazda ukazat, jak je na tom s fyzickou kondici.
VSech pét zvolilo stejny postup. Bara a Helena mély téméF stejny Cas

s minimalnim rozdilem. Eva se drZela dobre. Katrin ztratila pfes dvé minuty.

» 3. kontrola : Bara a Helena se vydaly zpét po Siroké cesté a musely nasledné
zdolat sice kratké, ale strmé a nepfijemné stoupani ke kontrole. Eva, Zuzana a
Katrin jely dal, jak pfijely. Zvolily leh&i stoupani a kratky sjezd ke kontrole. Bara i

pres nepfijemné stoupani vSak byla nejrychiejsi.

» 5. kontrola : A zas do kopce. Bara, Helena, Zuzana a Katrin zvolily od kontroly
postup zleva po carkované cesté (1,5m) k nejvy$s$imu bodu sité stop ve vySce
1200 m. Eva zvolila postup zprava. Snad kdyby zvolila od kontroly zkratku, mohl
byt jeji cas o dost lepSi. V zavéru to vSechny naSe sledované zavodnice
zkracovaly lesem. Jedind Bara se jela seznamit se sjezdovkou, ¢imzZ trochu
ztratila. | pfes drobnou ztratu v8ak Usek vyhrala, diky delSimu postupu, kdy si

najela k dobru trochu ¢asu.

» 6. kontrola : Bara s Helenou zkusily, pro béZce na lyzich na tomto misté témér
nemozny a velmi dobrodruzny postup, totiz lesem rovné doli. S odpovidajicim
vysledkem. Eva se vydala po sjezdovce doll. A ztraci hodné. Zde platilo to, Ze kdo
se orientoval podle velkého posedu na levé strané sjezdovky, ten nemusel
sledovat cesty ustici do sjezdovky. Coz stejné nebylo jednoduché. Zuzana a

Katrin zvolily zfejmé nejlepsi postup.

» 7. kontrola : Bara znovu zkousi sjezd v neupraveném terénu. Tentokrat
s nejleps$im vysledkem. Ostatni jely po ¢arkované cesté, kde musely predvést svoji

odvahu ve sjezdu.

» 8. kontrola : Postup k pfemysleni. Bara a Helena zvolily stejny postup
s naroénym Uvodnim stoupanim. Eva se také vydala stejnym smérem, pak ale

z(istala na Siroké cesté a ztratila predtim pracné ziskanou vysku. Katrin zkousela
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nejprve téZky vystup, vzdala to a sjela zpét na Sirokou cestu a pozdéji se pfipojila
k ostatnim tfem. A tak jedina Zuzana zvolila elegantni postup kolem startu,
s malym stoupanim. Toto rozhodnuti bylo korunovano péknym Gspé&chem. Skoda
pro Katrin, Ze pfed odboenim doprava nahoru, prehlédla tuto moznou a
vyhodnou cestu, stejné jako Eva se mohla nejpozdéji u malé loucky s chatkou pro

tuto cestu rozhodnout. Obé si mohly usetiit zbyte¢né stoupani.

» 9. kontrola : R(zné a srovnatelné variace v prvni poloviné postupu zrejmé
nebyly rozhodujici. VSechny zavodnice jely témér stejné dobfe. Napadna byla jen
chyba Zuzany, ktera o trochu dfive opustila Sirokou cestu s odpovidajici ¢asovou

ztratou.

> 10. kontrola : Tento postup jela Bara trochu komplikované a ztratila nékolik
vtefinek. Eva a Helena odvazné sjely u mostu z horni na dolni Sirokou cestu. Eva

tim ziskala vitézstvi na tomto postupu.

vvvvvv

ztratila dal8i vtefinky. Ostatni zustaly na Sirokych stopach.

» 13. kontrola : Zkouska zdatnosti pro damy. 1110 m vzduSnou €arou a 85 m
prevySeni. Zde jasné dominovala Bara. Jela témér cely postup po Siroké cesté.
Helena zpod&atku jako Bara. U paseky s posedem se jejich cesty nakratko rozdélily
a nasledné se jejich cesty pred strmym stoupanim opét setkaly. Pifed kontrolou
Helena zvolila postup po ¢arkované stopé mezi skalami. Eva a Zuzana se od
kontroly dost potrapily velmi nevyhodnym stoupanim, coz je ziejmé na Casech.
Katrin sice zvolila vyhodnéjsi cestu, ale na prvnim rozcesti se projevila jeji

nejistota a ztratila cenné vtefiny.

» 15. kontrola : Krasny a narocny sjezd po tézkych vystupech. VSechny jely
téméf stejny postup. Jenom Bara zkusila dal$i zkratku, tentokrat to nebylo

nejlepsi. Ostatni totiZz chytie zlstaly na Siroké cesté a dojely lehce az ke kontrole.

> 16. kontrola : Zdanlivé snadny postup. Pfesto Zuzana ztraci neimérné mnoho

Casu. Katrin zbyte&né objizdi kontrolu.

» 17. kontrola : Posledni kontrola. Rozdily jsou minimalni a o vitézce na postupu
rozhodla mozna jen skute¢nost, kdo se obracel u kontroly a kdo jel ve sméru, jak

prijel.
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7. SPECIFICKE TRENINKOVE PROSTREDKY A ZVLASTNOSTI
LYZARSKEHO ORIENTACNIHO BEHU

7.1 ROCNi TRENINKOVY CYKLUS

Makrocyklus lyzarského orientaéniho béZce je rozdélen do tfinacti mezocykll a
kazdy tento mezocyklus obsahuje &tyfi mikrocykly. V nasledujici kapitole se
budeme vénovat kazdému mezocyklu zvlast. Jedna se o rocni tréninkovy cyklus
Ceského reprezentanta v lyzarském orientacnim béhu Jana Lauermana. Zaveér
kapitoly bude vénovan dvéma rozpracovanym mikrocyklim, které mohou slouzit

jako tréninkova inspirace.

Graf €. 7 Celkovy tréninkovy objem u jednotlivych skupin zavodniki LOB

7001
600+

504
5001 '

hod/rok

400

300+

pozn.: top — zavodnici na prvnich péti mistech svétového rankingu
last — zavodnici na poslednich péti mistech svétového rankingu

Roc¢ni tréninkovy cyklus lyzafského orientaéniho bézZzce je velmi podobny
ro€nimu tréninkovému cyklu lyzafl bézcu specialist(, je zde v§ak béhem prvniho
pfipravného obdobi obsazeno velké mnoZstvi tréninki a zavodl orientacniho
béhu a orientagni jizdy na horskych kolech, které slouzi jako trénink orientace
v mapé. Zména nastava v samém zavéru pripravy z dlivodu del$i délky zavodu
LOB nez v béhu na lyzich. Celkovy objem tréninku ¢eského reprezentanta LOB je

znazornén v tabulce ¢. 11.
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Tab. ¢. 11 Ro¢éni tréninkovy cyklus ¢eského reprezentanta LOB

Dny zatizeni 295
Jednotky zatizeni 319
Cas zatizeni (min) 30756
Regenerace (min) 620
|Nemoc - omezeni (dny) 38
IPoc':et zavodu (km) 53
ICELKEM (km) 3691
l. intenzita (min) 5431
Il. intenzita (min) 9046
lll. intenzita (min) 5794
Lyze - celkem (km) 2029
ILyZe - klasika (km) 715
l. intenzita (min) 911
Il. intenzita (min) 2165
Ill. intenzita (min) 359
Lyze - volné (km) 1314
l. intenzita (min) 1674
[IL. intenzita (min) 2963
lll. intenzita (min) 1529
[Koleékové lyze (km) 172
Il. intenzita (min) 390
lll. intenzita (min) 85
Béh (km) 1377
I. intenzita (min) 2846
Il. intenzita (min) 2972
|l||. intenzita (min) 2842
IKolo 1/3 (km) 207
. intenzita (min) 430
lll. intenzita (min) 220
IMTB 1/2 (km) 432
. intenzita (min) 516
lll. intenzita (min) 844
Imitace [dynamika] (min) 115
Sila OB (min) 120
Sila SP (min) 250
Hry (min) 120
Jiné (min) 260
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7.1.1 MEZOCYKLUS

» Prvni mezocyklus se radi do pfipravného obdobi 1. V pfipadé lyzarského
orientacniho bé&Zce trva priblizné od 29. 3. do 25. 4. (zalezi na terminu poslednich
zavodi). V tomto obdobi se jedna o prechod z béhu na lyZich na klasicky béh
v terénu. Cyklus by mél obsahovat tréninky a zavody orientacniho béhu, ale i

fartlekové vybéhu s mapou nebo i bez mapy (Pfiloha ¢. 1).

» Druhy mezocyklus (pripravné obdobi l.), 26. 4. — 23. 5., pokracujeme
s orientacnim tréninkem, pfidavame jizdu na horském kole a orientaéni zavody na

horském kole, stale pouzivame fartlekovou metodu béhu (Priloha €. 2).

» Treti mezocyklus (pfipravné obdobi I.), 24. 5. — 20. 6., orienta¢ni zavody,
25% tréninku provozujeme ve Il. intenzité, sila (kopce) 10%, MTB, silniéni kolo,
fartlek (Pfiloha €. 3).

» Ctvrty mezocyklus (pfipravné obdobi 1), 21. 6. — 18. 7., dlouhodoba
vytrvalost | 60%, vytrvalost 10%, sila 10%, MTB, silni¢ni kolo, fartlek, OB zavody
(Priloha €. 4).

» Paty mezocyklus (pfipravné obdobi I.), 19. 7. — 15. 8., 1 silni¢ni kolo, 1
tréninkovych hodin, sila (kopce) 15%, fartlek, mapové tréninky (Pfiloha €. 5).

» Sesty mezocyklus (pfipravné obdobi Il.), 16. 8. — 12. 9., dovolena (voino),
silniéni kolo, trénink na drovni ANP 15%, dlouhodoba vytrvalost 50%, sila 15%,

zvySujeme intenzitu tréninku (Pfiloha ¢. 6).
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> Sedmy mezocyklus (pfipravné obdobi Il.), 13. 9. — 10. 10., zavody
orientaéniho béhu, | vytrvalost 5%, intervalovy trénink 15%, sila 10%, mapové

tréninky, koleckové lyZe (Priloha &. 7).

» Osmy mezocyklus (pfipravné obdobi Il.), 11. 10. — 7. 11., imitacni cvic¢eni,
celkovy objem 9,5% z celkového poctu tréninkovych hodin za rok, intervalovy

trénink, dynamicka cviceni, koleckové lyZze (Priloha €. 8).

» Devaty mezocyklus (pripravné obdobi Il.), 8. 11. — 5. 12,, trénink na
arovni ANP, rychlost 10%, imitacni cviceni, sila (posilovani), prvni lyzaiské
tréninky - klasika, fartlek (Priloha €. 9).

» Desaty mezocyklus (pfedzavodni obdobi), 6. 12. — 2. 1., nejlepsi forma,
lyZafsky trénink - volna technika, dlouhodoba vytrvalost 50%, sila 5%, rychlost

10%, pfipravné zavody 10% (Pfiloha ¢. 10).

» Jedenacty mezocykius (zavodni obdobi), 3. 1. — 30. 1., hlavni zavody
10%, sila 5%, intervalovy trénink 15%, rychlost 10% (Pfiloha &. 11).

» Dvanacty mezocyklus (zavodni obdobi), 31. 1. — 27. 2., vrchol MS LOB,
hlavni zavody 10%, intervalovy trénink 15%, rychlost 5%, odpocinek (Priloha &.
12).

» Trinacty mezocyklus (pfechodné obdobi), 28. 2. — 27. 3., uvolnéni a
regénerace, testovani lyzi, 5% z celkového poctu tréhinkovy'lch hodin za rok,
ostatni sporty 50% (Pfiloha ¢. 13).
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7.1.2 MIKROCYKLUS

Tab. ¢. 12 Mikrocyklus ¢eského reprezentanta v LOB — pfiprava na suchu

Ill. cyklus, 3. tyden (pripravné obdobi I.), zacatek ¢ervna, zavody OB

Den - datum |Struény zaznam tréninku l. (min) [Il. (min) [Ill. (min)
Po dop: tréninkové volno (TVO)
odp: vyklus 55°volné + protazeni 55
Ut dop: b&h sjezdovka 8x2:45 R+V| 50 25 20
25+40°vytrvalostné
odp: MTB fartlek 70" 18 km 45 25
St dop: R+V 15+15" (85%), 6x2:30 20 30 15
kopce s pauzou 3°, celkem 65" 12
km
odp: TVO
Ct dop: béh R+V 25+25°, 10x 55 20 40 10
interval. tren. do kopce
s meziklusem 1:45, celkem 70" 14
km
: 30 30 10
odp: béh fartlek 70" 13 km
Pa dop: TVO
odp: béh vyklus 50° 8 km 25 25
So zavody OB 40" 6,5 km R + V 20’ 20 40
4km
Ne zavody OB 30" S km R + V20" 4 20 30

km

TVO - tréninkové volno, R - rychlost, V — vytrvalost
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Tab. ¢. 13 Mikrocyklus éeského reprezentanta v LOB — priprava na lyzich

X. cyklus, 2. tyden (predzavodni obdobi), polovina prosinec

Den - datum: | Struc¢ny zaznam tréninku I. (min) |H. (min) {{ll. (min)
Po dop: ’lyie brusl. vytrvalost + 10x 25 130 25
soupaze 45°, celkem 180" 35 km
odp: TVO
Ut dop: Iyie klasika fartlek 155" 33 km 32 85 38
odp: lyze klasika rozjeti 307+ 5] 3 14
technika 30"+ vyjeti 60°
St dop: iyie klasika fartlek 145" 28 km 46 99
odp: lyZe brusl. rozjeti 50"+ hry 29 43 2
307+ vyjeti 257, celkem 20 km
Ct dop: lyZe brusl. fartlek 165° 41 km 56 108 1
odp: TVO
Pa dop: lyZze brusl rozjeti 20'+ ANP 40 59 28
80% 4x2km 7:50 — 8:06, celkem
126" 25 km
: 33 60 1
| odp: lyZe klasika fartlek 94°17 km
So dop: sila gumy 20°, lyze klasika 84 92 2
fartlek 178" 35 km
odp: vyjeti, sprinty 90" 15 km o5 55 10
Ne dop: lyze brusl. fartlek 160" 35 km 54 96 10

‘|odp: TVO

TVO - tréninkové volino, R — rychlost, V — vytrvalost
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7.2 HODNOTY TEPOVE FREKVENCE V LOB

Pokud se pfi tréninku nechceme spoléhat jen na své pocity, je idealni pouzivat
meéfi¢ srdecni frekvence, neboli sportester, ktery se stava nezbytnou pomdckou

pro zajemce o zvySovani vykonnosti v tréninkovém procesu.

Méfice srdecni frekvence pracuji na systému vysilace, ktery je v podobé& pasu
s gumovymi popruhy umistén na hrudniku v oblasti srdce a vysila impulsy

odpovidajici aktualnimu rytmu prace naseho srdce do pfijimace.

Jednoduché modely jsou vybaveny pouze funkci sledovani srdecni frekvence.
Vykonnéjsi pfistroje jsou jiz vybaveny paméti, takze Ize po cvi€eni Udaje o srdeéni
frekvenci vyvolat a vyhodnocovat udaje o primérné srdecni frekvenci, procentech
¢asu stravenych v predem definovanych zatéZovych zénach, maximalnich a
minimalnich hodnotach, rychiosti navratu ke klidovym hodnotam apod. Monitory
srde¢ni frekvence nam tedy mohou pomoci jednak pfi tréninku s dodrZzovanim
stanovenych pasem intenzit a téZz pii vyhodnocovani tréninku a zavodu.
Nejdokonalej§i modely jsou vybaveny pro pifenos namérenych dat do podcitace,
kde je pomoci specialniho programu mizeme ve formé kfivky, grafu nebo tabulky

dale vyhodnocovat.

V soucasné dobé jsou jiz na trhu modely monitor(i srde¢ni frekvence, ktere jsou
schopny zaznamenat a méfit rychlost pohybu a polohu zavodnika. Vyuzivaji
principu komunikace v systému GPS (globalni pozi¢ni systém), nebo Ccidla
umisténého na béZecké obuvi. Tyto modely lze samoziejmé& pouzit v ramci

tréninku, v zavodé je jejich pouziti pravidly zakazano.

Pro lyzarské orientacni bézce je velmi ddlezité, aby znali své hodnoty
ddlezitych stupriG tepové frekvence. Mezi nejdulezitéjsi patfi hodnoty maximaini
tepové frekvence a hodnoty anaerobniho prahu. Ty se zjistuji v laboratornich

podminkach pfi lékafskych sportovnich prohlidkach.

Podle prlizkumu, ktery provedl Cesky svaz orientaéniho b&hu v roce 2004,
pouziva k tréninku méfi¢ srdec¢ni frekvence (TF) jen 23% Ceskych zavodnikd
lyZarského orientaéniho béhu. Svétovy trend pouzivani méfice TF je v tomto

sportovnim odvétvi 54%.
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Hodnoty tepové frekvenci pfi zavodé na klasické a kratké trati v LOB

Velmi zajimavé je pozorovat rozdilnost jednotlivych kfivek zaznamu TF na
rznych tratich LOB. Graf ¢. 8 predstavuje zavod LOB na klasické trati o déice 25
km a trvani 1:44,16 hod. Primérna hodnota TF se pohybovala okolo 155 tepd/min.
Maximalni hodnota TF se vySplhala na 167 tept/min. Pomérné nizké hodnoty byly
zpUsobeny vétsi délkou traté. | kdyZ se jednalo o rovinaty terén vyskytly se zde
velké poklesy TF, které se pohybovaly v priméru 135 tepl/min. Byly zplsobeny
uplnym zastavenim zavodnika z davodu oznaceni kontroly elektronickym Cipem a
naslednym rychlym rozborem postupu na dalsi kontrolu. Pfi zavodech na klasické
trati jsou postupy na mapé mezi kontrolami o mnoho del$i nez u kratké trati, proto

rozbor postupd na kontrolach zabira delsi ¢as.

Hodnota v ¢ase 40:20 znazorfiuje vyménu mapy, ktera je u zavodi na klasické
trati velmi Casta. Zavody se jezdi na dvé kola, vdruhém kole je samozfejmé
skladba kontrol odliSna od kola prvniho. Jak je vidét jen z mirné klesajici hodnoty

TF na tomto mezi¢ase, zkuSeni zavodnici si dokazi vyménit mapu i za jizdy.

Graf ¢. 8 Zaznam krivky srdecni frekvence pfi zadvodu LOB na klasické trati
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Graf €. 9 predstavuje zavod LOB na kratké trati o délce 10 km a trvani 39:16
minut. Primérna hodnota TF se pohybovala okolo 158 tep(/min. Maximalni
hodnota TF se vySplhala na 173 tepd/min. Jedna se jiz o hodnoty vy$si nez u
grafu €. 8, coz zplsobila vétsi rychlost a intenzita béhu na kratké trati. Znovu se
jednalo o rovinaty terén. Na tomto grafu jiz velké poklesy TF nenajdeme. V zavodé
na kratké trati rozhoduji o vysledku vtefiny, proto by bylo Gpiné zastaveni spojené
s orientaci v mapé a rozborem postupu kontraproduktivni. V téchto zavodech se
zavodnici snazi oznacovat kontroly elektronickym Cipem za jizdy, stejné tak za

jizdy rozebirat postupy na jednotlivé kontroly.

Graf €. 9 Zaznam krivky srdecni frekvence pfi zavodu LOB na kratké trati
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7.3 MATERIALNE-TECHNICKE VYBAVENI

Vybaveni zavodnika je témér stejné jako u lyZafd bézcl. Stejné tak i pfiprava
na zavod. Lyzarsti orientacni béZci potiebuji navic nékolik specifickych pomucek.
Kazdy zavodnik ma na hrudi pfipevnénou specialni konstrukci pro drzeni mapy -
mapnik. Na ruce nebo na mapniku ma busolu a na jednom z prstl pfipevnény

elektronicky €ip, ktery slouzi pro identifikaci prijezdu kontrolami.

e LyZe a lyzarské vybaveni

Puvodné se jezdilo na stejnych lyzZich jaké pouzivaly i lyZaii béZci specialisté.
Nejvyrazngjsi technickou novinkou , ktera se poprvé prosadila na WOC Ski 1994
v italském Val di Non, byla zména délek lyzi. Komise SKI pfi IOF (Mezinarodni
federace orientacniho béhu) rudi lyZzarské pravidlo, Ze délka lyZi nesmi byt kratSi
nez vySka postavy. Zarover firma Fischer pfichazi s vyrobou lyzi , The Revolution®
o délce 147 cm, které jsou uréeny pro lyZzarskou vyuku. Kratké lyze jsou
neporazitelné ve stopach upravenych pouze skiatrem (1,5m), ale na Sirokych
upravenych cestach ztraceji cenné vtefiny. Ani tato délka neni kone¢na. Finska
firma Karhu voli dokonce délku 143 cm. Ale v nasledujicich letech se ukazuje, Ze
tento extrém ma i fadu nevyhod. Svétova Spicka kratké lyze pomeérné rychle
opousti a délky se na néjakou dobu ustaluji na jakémsi kompromisu mezi

klasickymi a kratkymi délkami (okolo 170cm).

V poslednich dvou letech se svétova Spicka vratila opét k delSim lyzim. Lyze
jsou primérné o 5 cm krat$i nez jaké pouzivaji lyZari béZci pfi zavodech volnou
technikou.

DalSim specifikem je vétsi prameér talifkd u béZeckych holi, ktery se pohybuje
okolo 6-7 cm. PouZivaji se pokud jsou traté vedeny neupravenym terénem nebo
pri vysoke vrstvé nové snéhové pokryvky, aby se bé&Zecké hole tolik nebofily a

bylo mozno jet klasickou technikou bez vétSich potizi.
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e Elektronicky cCip

Jedna se o elektronické snimani mezi¢asu kazdeho zavodnika na vSech
kontrolach. Na WOC Ski v norském Lillehammeru 1999 byl poprvé pouzit norsky
systém Regnly, pozdéji znama pod oznacenim EMIT. V roce 1999 pfi svétovém
poharu ve Svycarsku a v Italii byl poprvé pouzit SPORTIdent, ktery se pouZiva
dodnes.

Zavodnici nosi elektronicky Cip pfipevnény na jeden z prsti libovolné ruky pfes
rukavici, v posledni dobé se objevuje i novinka pfipevnéni €ipu na ,mapnik®. Na
kazdé kontrole musi zavodnik vlozit ip do snimaciho zafizeni, ¢imz se mu oznaci
prijezd kontrolou. Vcili ma zavodnik po vycteni Cipu k dispozici vysledky
s Gasovou ztratou na pribézného vitéze spolu se ztratami pfi postupech na

jednotlivé kontroly.

e Mapnik (konstrukce pro upevnéni mapy)

Jedna se o kovovou konstrukci s gumovymi popruhy, na které je umisténa
oto¢na deska s priihlednym ochrannym obalem, do které se vklada mapa. Deska
musi byt otoéna z dlvodu nastaveni mapy na sever a pro zmény sméru
s naslednym zorientovanim mapy. Mapnik musi byt lehky a pevny, aby se pfi padu

lyzare neposkodil. Obrazek tohoto zafizeni je umistén v priloze €. 18.

e Busola
Busolu si kazdy zavodnik umistuje individualné, mdze ji mit pfipevnénou na

desce mapniku nebo na zapésti jako hodinky.
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» ZAVERY

8. SHRNUTI

LyZarsky orientaéni béh se fadi do skupiny silové vytrvalostnich sportt. Sklada
se z béhu na lyZich a orientace v terénu. Jedna se o sportovni odvétvi, které je
fyzicky i technicky velmi narocné a to jak na orientaci v terénu, tak na lyzarskou
techniku. Je to sport, v némz je nutno premysilet pfi tvrdé fyzické namaze. Mozek a

télo musi spravné kooperovat, aby bylo dosazeno dobrého vysledku.

BézZec je béhem zavodu v neustalém kontaktu s mapou. Zkuseni a trénovani
zavodnici se dokaZi orientovat v mapé i za velmi rychlé jizdy. Ukolem kazdého
zavodnika je absolvovat zavod, tzn. najit vSechny kontroly v daném poradi, v co
nejkrat§im Case. Kazdy bézec si v podstaté zvoli sv(lj postup mezi kontrolami a jde
jen o to, do jaké miry a jak rychle ho realizuje. Postup si vybira z daného vybéru
moznosti, ktery je dan hustotou lyZarskych stop v terénu. Velmi dilezita je pro
lyZafského orientaéniho bézce rychiost s jakou si zvoli variantu postupu a
nasledné schopnost si z néj co nejvice zapamatovat. Pfi béhu na lyzZich je totiz
moznost divat se za jizdy do mapy omezena a navic tim hrozi riziko padu.

LOB je sportovni odvétvi, pri kterém dochazi k zatézi asi 90% maximalni
cukry. Zavodi se ve vysokém tempu, kdy se priimérny ¢as na kilometr pohybuje u
muz( mezi 3 az 6 minutami ( zalezi na profilu trati, druhu snéhu, pocasi atd.),

Zeny jsou o 20 - 30 sekund na kilometr pomalejsi.

Dobrou predstavu o pribéhu zavodu z fyziologického hlediska poskytuje
sledovani srdec¢ni frekvence (SF), telemetricky nebo pomoci méfiCe srdecni
frekvence (sportesteru). U dobre trénovaného zavodnika je pro prabéh kfivky SF
bé&hem zavodu charakteristické, Ze dosahuje 86% maximalni hodnoty. Za zcela
typické Ize pokiadat mirnou oscilaci SF v zavislosti na terénnim profilu a pokles

hodnot v misté kontrolniho stanovisté.
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Cim je orientaéni naroénost ,dohledavky” vétsi, tim vétsi je i zpomaleni tempa
a zfetelngjSi pokles SF (pro LOB je tento pokles typicky v orientaéné& naro€nych
usecich a v delSich sjezdech). Odhad energetického vydeje za 90-ti minutovy
zavod dosahuje 6000 kJ, ti. 1400 % BM, coz odpovida 1,24 kJ . min™ . kg™,

zatizeni je tedy vysoké

Sledovani hladiny kyseliny mlééné (LA) ukazuje, Ze v orientacné jednoduchych
usecich, charakteristickych vys$si rychlosti béhu, hladina presahuje 5 mmol . I'*
zatimco v usecich narocnych orientac¢né s nizsi rychlosti béhu, se pohybuje kolem
4 mmol . I"" . Vysledky pfi zavodech v kopcovitém, ale orientacné snadnéjSim

terénu, prfi zatizeni 90 % SFmax byly v priméru na hodnoté 5,4 mmol . I,

Pro lyZafsky orientacni béh neni vyhranény antropometricky typ, ale prosazuji

se spiSe typy ektomorfnich mezomorfti.

Sportovni trénink lyzarfského orientacniho béhu je velmi vSestranny, zahrnuje
v sobé trénink vytrvalosti, sily, béZecké a orientacéni techniky. V rliznych vékovych
a vykonnostnich kategoriich se proporce rlznych sloZek tréninku pochopitelné
méni. U zacatecnikl prevazuje vSestrannost a orientacni technika (prace
s mapou). Kondi€ni vytrvalostni trénink se cilené provadi asi od 14 let. V tréninku

této pohybové schopnosti se pouziva souvislé zatizeni i intervalové metody.

Rocni tréninkovy cyklus je velmi podobny jako u lyZzafl bézcl specialistl, je
zde v8ak bé&hem prvniho pripravného obdobi obsazeno velké mnozstvi tréninkd a
zavodU orientacniho béhu a orientacni jizdy na horskych kolech, které slouzi jako
trénink orientace v mapé. Zména nastava v samém zavéru pripravy z divodu

del$i délky zavodl LOB neZ v béhu na lyZich.

Veskeré tréninky by mél doplfiovat trénink a zdokonalovani orientace v mapé,
predevS8im procviCovani paméti a schopnosti Cist v mapé i pfi vysokém zatiZzeni.
Mezi zakladni tréninky orientace v mapé patfi metoda Persson, pii které se na
prostoru upravi co nejhustsi sit stop a nakresli primitivni mapa. Zavodnik se
orientuje pouze podle kiizovatek, které musi pocitat. Tento trénink pini dvé funkce.
Procvi€ovani dovednosti orientace v mapé a silovy trénink, protoze se musime po

prostoru pohybovat pouze soupaznym zplsobem béhu.
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Technicka pfiprava u lyZarského orientacniho b&hu probiha stejné jako u
tréninku techniky béhu na lyzZich, ale dale musi obsahovat nékolik specifik, které
se vyskytuji jen v lyZarském orientacnim béhu. Mezi specifické prostfedky nacviku
lyzaiské techniky patfi soupazny zplusob béhu, ktery vyuZzivame na postupech
upravenych pouze pro klasicky zp(isob béhu. Dale je to nacvik sjezdi v hlubokém
a neupraveném terénu, ktery se v lyZarském orientacnim bé&hu vyskytuje ¢asto pfi

zkraceni si postupu mimo upravenou cestu.

LOB je individualni sport. Je to tedy zavodnik sam, kdo ma zodpovédnost za
prabéh zavodu. Po cely ¢as se musi vyrovnavat s vnitinimi a vnéj$imi faktory,
které mohou vést ke stresu a k chybnym rozhodnutim. Zvlasté pri Stafetach a pfi
zavodech s hromadnym startem je koncentrace ovilivnéna celou Ffadou vnitinich a
vnéjSich faktorl. Mezi hlavni vnéjsi faktory patfi klimatické podminky, kontakt se
soupefi a funkce technického vybaveni. Z hlediska vnitinich faktori se jedna
zejména o piedstartovni stavy. Zavodnik se mize nachazet bud v nadmémé a
nebo pfili§ nizké aktivaéni Grovni.

Zavody v lyzarském orientaénim béhu maji nékolik disciplin — sprint, kratka trat,
dlouhda (klasicka) trat a Stafety. Kazda disciplina musi splfiovat prfedpokladané
casy vitézl podle kategorii a stavitelé trati se témito ¢asy musi fidit. Napf. délky
trati pri zavodech na klasické trati by mély byt takové, aby ¢asy vitéz{ v minutach
byly nasledujici: D 21 — 65 min, H 21 — 90 min. U zavodu na kratké trati jsou ¢asy

v praméru o 30 minut kratsi.

Stafety jsou dal$im typem lyZarskych orientaénich zavod(.. Hromadny start
prvnich Gseku, divacka kontrola (kontrola na kterou je dobfe vidét z pohledu
prihlizejicich) — to v8e pfispiva k jejich divacké atraktivité. Stavitelé trati vyuzivaji
riznych metod stavby trati, aby zamezili nasledovani od prvnich zavodnikutl. Pocet

bézcl ve Stafeté se ustanovil na tfech.

Vybaveni zavodnika je stejné jako u lyzafll bézcl a pfiprava na zavod je také
stejna. Navic mé kazdy zavodnik na hrudi pfipevnény mapnik s oto¢nou deskou
a prihlednym ochrannym obalem, do kterého se vkiada mapa. Na ruce nebo na
mapniku ma pak busolu a na prstu libovolné ruky pfipevnény elektronicky cip,

ktery slouZi pro identifikaci prijezdu kontrolami.
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V dnesni dobé se ve svétovém trendu pfi stavbé trati pouzivaji mapy v méfitku
1:15 000 pro klasickou trat a 1:10 000 pro kratkou trat s hustou siti cest a
s velkym mnozZstvim kontrol. Pro zatraktivnéni zavodi se pfi sprintech pouzivaji
mapy v méfitku 1:5 000. Méritka jsou stejna jako u map pro orientacni béh, jsou
v8ak generalizovana, nebot fada orientacnich objektd a detaild je v zimé pod

snéhem a nemaji pro zavodniky zvlastni vyznam.

Pro tisk traté na mapé se pouziva cervenofialova barva. Zakladnimi prvky traté
jsou start (trojuhelnik), kontrolni stanovisté (kolecko) a cil (dvojité kolecko).
Jednotliva kontrolni stanovisté, zjednodusené kontroly, jsou spojeny Carou a
oCislovany. Tak je urCeno poradi, ve kterém je ma zavodnik absolvovat.

NedodrZeni poradi ¢i vynechani kontroly se tresta diskvalifikaci.

Kontroly jsou v terénu priméfené ukryty, pfimérenost jejich Ukrytu zavisi na
staviteli traté. Kontrola by neméla byt z dalky viditelna, ale ani by se neméla
nalézat za, nebo pod né&jakou prfekazkou. K nalezeni kontroly by mél zavodnik

vyuzit svych dovednosti, nikoliv nahody.

Zavodi se UCastni vSechny vékové kategorie, od zakd az po veterany.
Zavodnici jsou rozdéleni do jednotlivych kategorii podle véku nasledovné: D,H
(2eny, muzi) 14, 18, 20, hlavni kategorie 21, veterani 35, 45, 50. Nékteré kategorie
maji na zakladé vysledkl pridélené vykonnostni licence E (elita), A, B. Zejména
na velkych a mezinarodnich zavodech jsou kategorie dale clenény podle
vykonnosti zavodnikll az na tfi podkategorie (napf. H 21 A, B nebo C). Kategorie
HE a DE (elita) jsou vyhrazeny pro nejlepsi zavodniky a vypisuji se pouze
v kategoriich H 21 a D 21. Nejlep$i z kategorie elita pak tvofi reprezentacni

druzstvo.

KaZdoroéné je poradano nejméné osm zavodi Ceského pohéru, ztoho se
jedna o dva zavody Mistrovstvi republiky, na kratké a klasické trati.

Z mezinarodnich soutézi je stfidavé pordadano Mistrovstvi svéta a Mistrovstvi

Evropy.
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9. ZAVER

V na8i praci jsme se pokusili o charakteristiku sportovni discipliny lyZarsky
orientatni béh. Hlavnim cilem byl popis soutasného stavu a metodické
zpracovani problematiky tréninkové pfipravy lyzafského orientaéniho béhu.
Jelikoz se jedna o sport velice specificky, zamérili jsme se také na specialni

tréninkové prostredky tohoto sportu.

Shromazdéni materialt tykajicich se discipliny LOB se ukazalo jako velmi téZky

ukol. Jedna se o méné znamy sport, o kterém neni napsano mnoho publikaci.

Z dostupnych materiall se nam povedlo struéné nastinit vyvoj a historii

lyzafského orientacniho béhu se v§emi dllezitymi milniky tohoto sportu.

Analyzu teoretickych poznatkll jsme zacali rozhovory s nasimi nejlepSimi
lyZaiskymi orientadnimi bézci a odborniky z Ceského svazu orientaéniho béhu.
S jejich pomoci a zkusenostmi jsme pronikli hluboko do problematiky tohoto sportu
a byli schopni v nasi praci zpracovat teoretické podklady tykajici se jednotlivych
sloZek sportovniho tréninku. Nejvice jsme se zamérili na kondicni pfipravu jako
sloZzku sportovniho tréninku. Velkou cCast prace jsme také vénovali tréninku
nacviku orientace v mapé. V této Casti jsme uvedli specifické pfiklady tréninkd

orientace v mapé, které se vyuzivaji jen v LOB.

Popis taktické prfipravy zavodniki jsme pojali prakticky, kdy jsme po
rozhovorech se Ctyfmi ¢eskymi reprezentantkami vytvofili rozbor postupt kazdé

z nich a tim ukazali rozdilnost taktického jednani jednotlivych zavodnic.

V nejobsahlejSi ¢asti nasi prace jsme se vénovali rozboru roéniho tréninkového
cyklu lyzarskeho orientacniho béZce. Po analyze ro¢niho tréninkového cyklu jsme
dosli k faktu, Ze se zlyzarského orientacniho béZce na jafe stava klasicky
orientaéni bézZec, ktery pokracuje v zavodni cinnosti i po skoncéeni svého
pfechodného obdobi, ve formé ofientac':niho béhu. Toto obdobi je dulezité
z hlediska udrZeni dosazenych tréninkovych ukazatel(l, ale i pro trénink orientace

v mapé a terénu.
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Pouzivani méficd srdeéni frekvence by mélo v trénincich vyuZivat daleko vice
zavodnikl, zejména jedna-li se o vrcholové béZce. Je dllezité znat urdité hodnoty

TF, podle kterych by se mél sportovni trénink Fidit.

Zajimavou problematikou je otdzka specializace. Méli by lyZzarsti orientacni
bézci vyrist zlyzafll nebo z orientaénich bézci? V pocatcich byla situace
pomérné jednoducha. LOB se provadeél okrajové a mezi nejlepsi patfili orientacni
béZci, ktefi v zimé intenzivnéji béhali na lyzich. Hladké traté zviadali na urovni
vykonnosti slabsich lyzafa bézct |. VT. Poté co se zacaly traté upravovat
strojovou technikou, stopy byly prvotfidné projeté na vSech moznych postupech a
to umoznilo prokazat zejména bézeckou lyzarskou vyspélost. Tato skutecnost
nahrava daleko vice tomu, Ze je jednodussi naucit lyZare béZce orientaci v mapé

nez orientacniho bézce technicky spravné lyzovat.

Snazme se tedy ziskavat pro LOB klasické lyzafe bézce, ale také dobré

orientacni béZce pfivést co nejdfive na snih, nejlépe jiz v Zakovskych letech.

JelikoZ nas problematika tohoto sportu velice zajima, radi bychom se ji i nadale
vénovali. LyZafsky orientacni béh je sport s vice nez stoletou tradici, ale z hlediska

teorie a vyzkumu velmi malo probadan.
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» Priloha €. 2

2. cyklus

2-1|2-2| 2-3 | 2-4 Celkem
Dny zatizeni 5 2 5 3 15
Jednotky zatizeni 5 2 5 4 16
Cas zatizeni (min) 390 | 215 400 210 1215
Regenerace (min) 0 0 0 0 0
Nemoc - omezeni (dny) 0 5 5 3 13
Pocet zavodu (km) 2 2 0 3 7
CELKEM (km) 63 35 | 37,5 | 35 107,5
l. intenzita (min) 55 0 40 80 175
Il. intenzita (min) 145 40 100 20 305
Ill. intenzita (min) 190 175 60 110 535
Lyze - celkem (km) 0 0 0 0 0
Lyze - klasika (km) 0 0 0 0 0
l. intenzita (min) 0 0 0 0 0
Il. intenzita (min) 0 0 0 0 0
lll. intenzita (min) 0 0 0 0 0
Lyze - volné (km) 0 0 0 0 0
l. intenzita (min) 0 0 0 0 0
Il. intenzita (min) 0 0 0 0 0
lll. intenzita (min) 0 0 0 0 0
Koleckové lyze (km) 0 0 0 0 0
Il. intenzita (min) 0 0 0 0 0
[ll. intenzita (min) 0 0 0 0 0
Béh (km) 24 0 5 35 64
l. intenzita (min) 55 0 40 80 175
Il. intenzita (min) 70 0 0 20 90
lll. intenzita (min) 15 0 0 110 125
Kolo 1/3 (km) 0 0 0 0 0
Il. intenzita (min) 0 0 0 0 0
lll. intenzita (min) 0 0 0 0 0
MTB 1/2 (km) 78 70 65 0 213
Il. intenzita (min) 75 40 100 0 215
lll. intenzita (min) 175 175 60 0 410




» Priloha¢.3

3. cyklus
-] 3-1 | 3-2]|3-3|3-4| Celkem

Dny zatizeni 5 5 7 4 21
Jednotky zatizeni 5 5 8 4 22
Cas zatizeni (min) 490 435 | 500 | 275 1700
Regenerace (min) 0 0 0 0 0
Nemoc - omezeni (dny) 0 0 0 0 0
Pocet zavodi (km) 2 2 3 0 7
CELKEM (km) 72,5 | 68 72 46 258,5
l. intenzita (min) 80 155 180 75 490
Il. intenzita (min) 140 95 95 165 495
Ill. intenzita (min) 270 185 125 35 615
Lyze - celkem (km) 0 0 0 0 0
Lyze - klasika (km) 0 0 0 0 0
l. intenzita (min) 0 0 0 0 0
Il. intenzita (min) 0 0 0 0 0
(lll. intenzita (min) 0 0 0 0 0
ILyze - volné (km) 0 0 ) 0 0
l. intenzita (min) 0 0 0 0 0
Il. intenzita (min) 0 0 0 0 0
lll. intenzita (min) 0 0 0 0 0
Koleckoveé lyze (km) 0 0 0 0 0
Il. intenzita (min) 0 0 0 0 0
Ill. intenzita (min) 0 0 0 0 0
Béh (km) 25 64 72 36 197
l. intenzita (min) 80 155 180 78 490
Il. intenzita (min) 55 55 95 115 320
lll. intenzita (min) 20 180 125 25 350
Kolo 1/3 (km) 0 12 0 0 12
Il. intenzita (min) 0 40 0 0 40
lll. intenzita (min) 0 5 0 0 5
MTB 1/2 (km) 95 0 0 20 115
Il. intenzita (min) 85 0 0 50 135
lll. intenzita (min) 250 0 0 10 260




» Priloha¢.4

4. cyklus

4-1 4-2 4-3 [(4-4 | Celkem
Dny zatizeni 4 3 4 7 18
lJednotky zatizeni 4 4 5 9 22
Cas zatizeni (min) 330 510 500 | 650 1990
Regenerace (min) 0 0 0 0 0
Nemoc - omezeni (dny) 0 0 0 0 0
Pocet zavodu (km) 2 0 3 0 5
ICELKEM (km) 46,5 | 55,67 | 71,33 | 10 | 183,5
I. intenzita (min) 20 80 115 80 295
Il. intenzita (min) 125 290 145 0 560
lll. intenzita (min) 185 140 240 0 565
[Lyze - celkem (km) 0 0 0 0 0
Lyze - klasika (km) 0 0 0 0 0
l. intenzita (min) 0 0 0 0 0
Il. intenzita (min) 0 0 0 0 0
Ill. intenzita (min) 0 0 0 0 0
Lyze - volné (km) 0 0 0 0 0
l. intenzita (min) 0 0 0 0 0
Il. intenzita (min) 0 0 0 0 0
lll. intenzita (min) 0 0 0 0 0
Koleckové lyze (km) 0 0 0 0 0
Il. intenzita (min) 0 0 0 0 0
lll. intenzita (min) 0 0 0 0 0
Béh (km) 12 10 52 10 84
I. intenzita (min) 20 80 115 80 295
Il. intenzita (min) 30 0 45 0 75
lll. intenzita (min) 20 0 165 0 185
|Kolo 1/3 (km) 0 137 58 0 195
Il. intenzita (min) 0 290 100 0 390
lll. intenzita (min) 0 140 75 0 215
MTB 1/2 (km) 69 0 0 0 69
Il. intenzita (min) 95 0 0 0 95
lll. intenzita (min) 165 0 0 0 165




» Priloha¢.5

\ 5. cyklus

. 5-1| 5-2 |5-3| 5-4 | Celkem
Dny zatizeni 7 4 4 4 14
Jednotky zatizeni 9 4 5 5 16
Cas zatizeni (min) 500 | 760 | 434 | 415 2019
Regenerace (min) 0 0 0 0 0
Nemoc - omezeni (dny) 0 0 0 0 0
Pocet zavodu (km) 0 2 3 0 5
|CELKEM (km) 47 | 83,33 | 47 | 45,33 | 222,7
. intenzita (min) 0 0 145 35 180
Il. intenzita (min) 0 105 35 140 280
lll. intenzita (min) 0 555 154 140 849
[Lyie - celkem (km) 0 0 0 0 0
ILyZe - klasika (km) 0 0 0 0 0

l. intenzita (min) 0 0 0 0 0

Il. intenzita (min) 0 0 0 0 0
lll. intenzita (min) 0 0 0 0 0
ILyZe - volné (km) 0 0 0 0 0

l. intenzita (min) 0 0 0 0 0

Il. intenzita (min) 0 0 0 0 0
lll. intenzita (min) 0 0 0 0 0
[Koleékové lyze (km) 0 0 0 0 0

Il. intenzita (min) 0 0 0 0 0
lll. intenzita (min) 0 0 0 0 0
Béh (km) 0 20 47 37 104 |
I. intenzita (min) 0 0 145 35 180
Il. intenzita (min) 0 105 35 120 260
Il. intenzita (min) 0 0 154 60 214
IKolo 1/3 (km) 141 | 190 0 25 356
Il. intenzita (min) 0 0 0 20 20
lll. intenzita (min) 0 555 0 80 635
MTB 1/2 (km) 0 0 0 0 0
ll. intenzita (min) 0 0 0 0 0
|;l. intenzita (min) 0 0 0 0 0




» Prilohac. 6

6. cyklus

== 1, 6-1 6-2|16-3|6-4 | Celkem
Dny zatizeni 5 4 7 2 18
Jednotky zatizeni 5 4 9 2 20
Cas zatizeni (min) 345 205 690 140 1380
Regenerace (min) 0 0 0 0 0
Nemoc - omezeni (dny) 0 1 7 5 13
Pocet zavodi (km) 0 1 0 0 1
CELKEM (km) 50,33 | 25 | 0 | 22 | 97,33
I. intenzita (min) 145 50 0 60 255
Il. intenzita (min) 130 75 0 80 285
Ill. intenzita (min) 70 80 0 0 150
Lyze - celkem (km) 0 0 0 0 0
Lyze - klasika (km) 0 0 0 0 0
l. intenzita (min) 0 0 0 0 0
Il. intenzita (min) 0 0 0 0 0
[ll. intenzita (min) 0 0 0 0 0
Lyze - volné (km) 0 0 0 0 0
I. intenzita (min) 0 0 0 0 0
Il. intenzita (min) 0 0 0 0 0
lil. intenzita (min) 0 0 0 0 0
Koleckové lyze (km) 0 0 0 0 0
Il. intenzita (min) 0 0 0 0 0
lll. intenzita (min) 0 0 0 0 0
Beh (km) 42 19 0 22 83
l. intenzita (min) 145 50 0 60 255
Il. intenzita (min) 90 15 0 80 185
Ill. intenzita (min) 30 50 0 0 80
Kolo 1/3 (km) 25 18 0 0 43
Il. intenzita (min) 40 60 0 0 100
Ill. intenzita (min) 40 30 0 0 70
MTB 1/2 (km) 0 0 0 0 0
Il. intenzita (min) 0 0 0 0 0
lll. intenzita (min) 0 0 0 0 0




» Prilohac¢.7

7. cyklus
-0 | T-2 {8 | 7T-4 Celkem

Dny zatizeni 5 5 5 7 22
Jednotky zatizeni 7 5 5 9 26
Cas zatizeni (min) 555 | 315 | 250 | 590 1915
Regenerace (min) 0 0 0 0 0
Nemoc - omezeni (dny) 0 0 0 2 2
Pocet zavodi (km) 0 2 3 1 6
ICELKEM (km) 83 | 44 | 44 | 34 | 205
l. intenzita (min) 220 115 130 35 500
Il. intenzita (min) 65 50 0 105 220
IIl. intenzita (min) 270 | 150 | 120 65 605
[Lyze - celkem (km) 0 0 0 0 0
Lyze - klasika (km) 0 0 0 0 0
I. intenzita (min) 0 0 0 0 0
Il. intenzita (min) 0 0 0 0 0
Ill. intenzita (min) 0 0 0 0 0
Lyze - volné (km) 0 0 0 0 0
l. intenzita (min) 0 0 0 0 0
Il. intenzita (min) 0 0 0 0 0
flll. intenzita (min) 0 0 0 0 0
[Koleckové lyZe (km) 0 20 55 15 90
Il. intenzita (min) 0 100 340 90 530
Ill. intenzita (min) 0 0 0 0 0
IB&h (km) 83 | 44 | 44 | 34 205
Ql. intenzita (min) 220 | 115 | 130 | 35 500
Il. intenzita (min) 65 50 0 105 220
lll. intenzita (min) 270 150 120 65 605
Kolo 1/3 (km) 0 0 0 0 0
Il. intenzita (min) 0 0 0 0 0
flll. intenzita (min) 0 0 0 0 0
MTB 1/2 (km) 0 0 0 0 0
Il. intenzita (min) 0 0 0 0 0
lll. intenzita (min) 0 0 0 0 0




» Priloha ¢. 8

8. cyklus
8-1)8-2|8-3|8-4 Celkem

Dny zatizeni 4 5 7 5 21
\Jednotky zatizeni 4 5 8 5 22
Cas zatizeni (min) 285 | 405 | 630 | 505 1820
Regenerace (min) 0 0 0 40 40
Nemoc - omezeni (dny) 2 0 0 0 2
Pocet zavodi (km) 0 0 0 2 2
CELKEM (km) 49 | 59 | 38 | 78 | 224
l. intenzita (min) 60 205 140 85 490
Il. intenzita (min) 215 70 70 65 420
lll. intenzita (min) 10 80 18 355 460
Lyze - celkem (km) 0 0 0 0 0
Lyze - klasika (km) 0 0 0 0 0
I. intenzita (min) 0 0 0 0 0
Il. intenzita (min) 0 0 0 0 0
lll. intenzita (min) 0 0 0 0 0
Lyze - volné (km) 0 0 0 0 0
Il. intenzita (min) 0 0 0 0 0
Il. intenzita (min) 0 0 0 0 0
Ill. intenzita (min) 0 0 0 0 0
Koleckové lyze (km) 0 18 12 25 55
Il. intenzita (min) 0 100 65 120 185
lll. intenzita (min) 0 0 0 0 0
Béh (km) 49 59 38 78 224
l. intenzita (min) 60 205 140 85 490
II. intenzita (min) 215 70 70 65 420
lll. intenzita (min) 10 80 15 355 460
Kolo 1/3 (km) 0 0 0 0 0
Il. intenzita (min) 0 0 0 0 0
lll. intenzita (min) 0 0 0 0 0
MTB 1/2 (km) 0 0 0 0 0
Il. intenzita (min) 0 0 0 0 0
lil. intenzita (min) 0 0 0 0 0
Imitace [dynamika] (min) 0 50 0 0 50




» Priloha¢.9

9. cyklus
9-1]9-2|9-3|9-4| Celkem

Dny zatizeni 5 5B 5 5 20
Jednotky zatizeni 5 7 5 5 22
Cas zatizeni (min) 470 | 605 | 615 | 463 2153
Regenerace (min) 0 0 0 0 0
Nemoc - omezeni (dny) 0 0 0 0 0
Pocet zavodu (km) 0 0 0 0 0
CELKEM (km) 76 | 90 | 115 | 73 | 354
I. intenzita (min) 155 215 105 140 615
Il. intenzita (min) 190 250 440 209 1089
lll. intenzita (min) 125 105 70 114 414
[Lyze - celkem (km) 0 0 65 0 65
Lyze - klasika (km) 0 0 65 0 65
l. intenzita (min) 0 0 55 0 55
Il. intenzita (min) 0 0 295 0 295
lll. intenzita (min) 0 0 0 0 0
Lyze - volné (km) 0 0 0 0 0
l. intenzita (min) 0 0 0 0 0
Il. intenzita (min) 0 0 0 0 0
lll. intenzita (min) 0 0 0 0 0
Koleckové lyze (km) 0 0 0 0 0
Il. intenzita (min) 0 0 0 0 0
lll. intenzita (min) 0 0 0 0 0
Béh (km) 76 90 50 73 289
I. intenzita (min) 155 215 50 140 560
[Il. intenzita (min) 190 250 145 209 794
lll. intenzita (min) 125 105 70 114 414
Kolo 1/3 (km) 0 0 0 0 0
Il. intenzita (min) 0 0 0 0 0
lll. intenzita (min) 0 0 0 0 0
MTB 1/2 (km) 0 0 0 0 0
Il. intenzita (min) 0 0 0 0 0
lll. intenzita (min) 0 0 0 0 0
Imitace [dynamika] (min) 35 0 65 0 100
Sila SP (min) 0 35 0 0 35
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10. cyklus
-] 10-1]10-2 ) 10-3 | 10-4 | Celkem

Dny zatizeni 5 7 7 6 25
Jednotky zatizeni 5 11 7 9 32
Cas zatizeni (min) 990 | 1530 | 1000 | 1187 4707
Regenerace (min) 0 0 0 0 0
Nemoc - omezeni (dny) 0 0 3 0 3
Pocet zavodu (km) 0 0 0 0 0

ELKEM (km) 97 | 306 | 54 | 244 | 701
Il intenzita (min) 75 455 116 393 1039
Il. intenzita (min) 438 840 157 704 2139
Ill. intenzita (min) 69 130 11 90 300
Lyze - celkem (km) 80 306 54 244 684
Lyze - klasika (km) 22 135 0 120 277
l. intenzita (min) 20 226 0 165 411
Il. intenzita (min) 135 409 0 363 907
Ill. intenzita (min) 15 55 0 27 97
Lyze - volné (km) 58 171 54 124 407
I. intenzita (min) 45 229 116 228 618
Il. intenzita (min) 250 431 157 341 1179
lll. intenzita (min) 35 75 11 63 184
Koleckoveé lyze (km) 0 0 0 0 0
Il. intenzita (min) 0 0 0 0 0
lll. intenzita (min) 0 0 0 0 0
[Béh (km) 17 0 0 0 17
l. intenzita (min) 10 0 0 0 10
Il. intenzita (min) 53 0] 0 0 53
lll. intenzita (min) 19 0 0 0 19
Kolo 1/3 (km) 0 0 0 0 0
Il. intenzita (min) 0 0 0 0 0
lll. intenzita (min) 0 0 0 0 0
IMTB 1/2 (km) 0 0 0 0 0
Il. intenzita (min) 0 0 0 0 0
lll. intenzita (min) 0 0 0 0 0
Ilmitace [dynamika] (min) 0 30 0 0 30
ISila SP (min) 0 75 0 0 75
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11. cykius
11-1/11-2|11-3 | 11-4 | Celkem
Dny zatizeni 6 5 6 7 24
Jednotky zatizeni 8 10 9 7 34
Cas zatizeni (min) 854 | 1050 | 870 520 3294
Regenerace (min) 0 0 0 0 0
Nemoc - omezeni (dny) 0 0 0 0 0
Pocet zavodd (km) 2 1 0 4 7
ICELKEM (km) 170 | 209 | 170 | 94 | 643
l. intenzita (min) 206 224 201 176 807
Il. intenzita (min) 289 546 540 164 1539
lll. intenzita (min) 259 210 64 180 713
ILyZe - celkem (km) 158 | 189 | 155 94 596
ILyZe - klasika (km) 72 71 0 39 182
l. intenzita (min) 79 73 0 42 194
Il. intenzita (min) 121 183 0 115 419
lll. intenzita (min) 78 43 0 13 134
ILyZe - voIné (km) 86 118 | 155 55 414
I. intenzita (min) 72 91 156 134 453
Il. intenzita (min) 138 268 450 49 905
lll. intenzita (min) 181 167 62 167 577
IKoleékové lyze (km) 0 0 0 0 0
Il. intenzita (min) 0 0 0 0 0
lll. intenzita (min) 0 0 0 0 0
IBéh (km) 12 20 15 0 47
l. intenzita (min) 55 60 45 0 160
Il. intenzita (min) 30 95 90 0 215
Il. intenzita (min) 0 0 2 0 2
IKolo 1/3 (km) 0 0 0 0 0
Il. intenzita (min) 0 0 0 0 0
lll. intenzita (min) 0 0 0 0 0
MTB 1/2 (km) 0 0 0 0 0
Il. intenzita (min) 0 0 0 0 0
lll. intenzita (min) 0 0 0 0 0
Imitace [dynamika] (min) 20 20 15 0 55
ila OB (min) 40 50 30 0 120
Sila SP (min) 40 0 20 0 60
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12. cyklus
12-1112-2 {12-3 | 12-4 | Celkem

Dny zatizeni 4 5 5 5 19
Jednotky zatizeni 6 8 7 5 26
Cas zatizeni (min) 627 745 716 390 2478
Regenerace (min) 0 0 0 0 0
Nemoc - omezeni (dny) 0 0 0 0 0
Pocet zavodu (km) 2 2 2 2 8
ICELKEM (km) 142 | 158 | 140 | 81 521
l. intenzita (min) 142 157 119 146 564
Il. intenzita (min) 299 392 315 134 1140
Ill. intenzita (min) 171 176 222 95 664
ILyZe - celkem (km) 142 | 151 | 140 | 81 514
|Lyie - klasika (km) 33 30 43 14 120
l. intenzita (min) 17 38 28 27 110
Il. intenzita (min) 70 107 113 43 333
lll. intenzita (min) 50 2 52 0 104
ILyZe - volné (km) 109 | 121 97 67 394
I. intenzita (min) 125 99 91 119 434
Il. intenzita (min) 229 255 202 91 777
lll. intenzita (min) 121 174 170 95 560
Koleckové lyze (km) 0 0 0 0 0
Il. intenzita (min) 0 0 0 0 0
lll. intenzita (min) 0 0 0 0 0
Béh (km) 0 F 4 0 0 7
l. intenzita (min) 0 20 0 0 20
Il. intenzita (min) 0 30 0 0 30
lll. intenzita (min) 0 0 0 0 0
Kolo 1/3 (km) 0 0 0 0 0
Il. intenzita (min) 0 0 0 0 0
lll. intenzita (min) 0 0 0 0 0
MTB 1/2 (km) 0 0 0 0 0
il. intenzita (min) 0 0 0 0 0
Ill. intenzita (min) 0 0 0 0 0
Imitace [dynamika] (min) 0 0 15 15 30
Sila SP (min) 15 20 45 0 80
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| 13. cyklus
| \\ 13-1 | 13-2|13-3 | 13-4 | Celkem
Dny zatizeni 6 6 6 5 23
Jednotky zatizeni 6 6 6 6 24
Cas zatizeni (min) 394 461 450 458 1763
Regenerace (min) 0 0 0 0 0
Nemoc - omezeni (dny) 0 0 0 0 0
Pocet zavodi (km) 1 8 0 3 7
ICELKEM (km) 73 97 | 12 | 73,5 | 255,5
l. intenzita (min) 155 155 7 79 396
l. intenzita (min) 186 127 50 141 504
Ill. intenzita (min) 53 179 8 238 478
lLyZe - celkem (km) 73 97 0 0 170
ILyZe - klasika (km) 32 39 0 0 71
l. intenzita (min) 46 95 0 0 141
Il. intenzita (min) 91 120 0 0 21
lll. intenzita (min) 14 10 0 0 24
ILyZe - volné (km) 41 58 0 0 99
l. intenzita (min) 109 60 0 0] 169
l. intenzita (min) 95 7 0 0 102
Il. intenzita (min) 39 169 0 0 208
IKoleékové lyze (km) 0 0 0 0 0
Il. intenzita (min) 0 0 0 0 0
lil. intenzita (min) 0 0 0 0 0
IB&h (km) 0 0 12 56 68
0 0 7 79 86
0 0 50 70 120
0 0 8 229 237
IKolo 1/3 (km) 0 0 0 0 0
Il. intenzita (min) 0 0 0 0 0
lll. intenzita (min) 0 0 0 0 0
IMTB 1/2 (km) 0 0 0 35 35
Il. intenzita (min) 0 0 0 71 71
lll. intenzita (min) 0 0 0 9 9
limitace [dynamika] (min] [ © 0 0 0 0
Sila OB (min) 0 0 0 0 0
Sila SP (min) 0 0 0 0 0
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WOC Woman

Hiihtosuunnistuskartta: 05 10 07

Pohja-ainelsto’

Steracxartoitus Ongo Oy 1997
fimakuvat 2000 m / 1985

Kartoltus ja atk-pllerustus.

Haikk: Haapamak: 1998.200%
Tulostus

Kiftar kunta Knaica Minalta
Kartoltukson vatvonta®

Tapio Pussinen SSt

Kartaila janestetiavasta tapahtuasta on
sovittave maanomistapjen kangsa
Tindot san Kitilan kunnan fiikuntatosmisioata

Middle distance 9.3.05 Hiihtusuunnistuskartta

Levi
Aor 4 Kittil
1:10000 / 5m

KONICA MINOLTA FRWD gps paikannus
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Ski WOC 2004

Ostersund

Asarna

METRIA

HaAL Y LaRTMATLLIET

Skala 1:10 000 Ekv 5m
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