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1. ÚVOD 

V současné době, vzrůstá u nás i ve světě popularita závodů s názvem 

Adventure race. 

Závod adventure race je týmový, několikadenní, orientační závod, který 

sestává z mnoha disciplín, nejčastěji běhu, jízdy na kole, vysokohorské 

turistiky, plavání, pádlování, skalního lezení a slaňování někdy i ze 

stometrových výšek. Délka klasických závodů se pohybuje od 300 do 800km 

a je zdolávána většinou non-stop. Trať je značena v mapách kontrolními body 

a týmy si optimální postup určují samostatně. Strategie, jako je doplňovaní 

tekutin a potravy, odpočinek a spánek, je pouze na samotném týmu. 

Hovoříme-li o sportu adventure racing, hovoříme o extrémním sportu. 

Extrémním zejména ve snaze překonávat sami sebe, bořit limity, poznávat 

úrovně vlastních možností a posouvat hranice vlastních sil. 

Největším protivníkem v závodě není soupeř, ale matka příroda a vlastní 

slabost. Především úsilí překonat přírodní živly a vlastní slabost je cílem 

každého započatého závodu. Snaha přemoci obrovské vyčerpání, bolest, 

zánětlivé krvácející puchýře, hlad, únavu, extrémní klimatické podmínky a 

dokončit závod. Pokořit matku přírodu a překonat sám sebe. Dokázat si, co 

všechno jsem schopen zvládnout. 

Každý, kdo závod dokončí, zaslouží obdiv, bez ohledu na to, dosáhl-li 

cíle jako první nebo poslední. Náročnost závodů je tak vysoká, že závod 

obvykle dokončí jen čtvrtina týmů. 

Co vlastně adventure race v překladu znamená? Jedná se o anglické 

výrazy. „Adventure" je výraz pro „dobrodružství" zahrnující v sobě vzrušení, 

riziko a nebezpečí (5). Druhé slovo „race" je výrazem pro „závod", přičemž 

jeho obdoba „racing" je překládána jako „závodění". Dalo by se tedy říci, že 

adventure race je dobrodružným vzrušujícím závodem s prvky rizika a 

nebezpečí. 

6 



Jelikož v současné době neexistuje u nás literatura zabývající se 

problematikou sportu adventure racing a žádný český překlad tedy není 

ustálen, záměrně v této práci používám anglického výrazu adventure race 

(AR), který se mezi závodníky a příznivci tohoto sportu vžil, a to nejen u nás, 

ale i všude ve světě v anglicky nemluvících zemích. 

Výraz adventure racing používám ve významu sportovního odvětví, 

zatímco pojem adventure race ve významu samotných závodů. 
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2. PROBLÉM A CÍLE PRÁCE 

Adventure racing je všestranným sportem, jež má extrémně vysoké 

nároky na psychické a fyzické zatížení. Závodník se při něm setkává 

s dehydratací, s hypotermií, s nedostatkem spánku a s absolutním 

vyčerpáním. Co žene lidi až na hranice jejich možností? Proč podstupují 

takovou zátěž? Jak probíhá příprava na závody adventure race a co všechno 

zahrnuje? Jaká jsou úskalí závodů? 

Cílem práce je podat komplexní přehled o sportu adventure racing, o 

jeho historii u nás i ve světě, o struktuře a organizaci závodů adventure race a 

jejich dělení. 

Dále pak charakterizovat závodníky adventure race, jejich zájem o tento 

sport, jejich přípravu na závody, strategii a životosprávu v závodech. 
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3. TEORETICKÁ ČÁST 

3.1. CHARAKTERISTIKA ZÁVODŮ AR 

„Klasická definice adventure race je soběstačný několikadenní, 

multisportovní závod, s aspekty divoké přírody." (2, s.13) Adventure race 

spojuje mnoho sportovních disciplín (nejčastěji trekingu, jízdy na horských 

kolech, plavání, pádlování a skalního lezení) do jednoho sportovního klání, 

kde týmy závodí non-stop mnohdy i několik dní. Týmy se pohybují po 

kontrolních bodech, které mají vyznačené na mapě. Ve většině případech tým 

musí absolvovat celý závod společně jako jeden muž až do cíle, jinak je 

diskvalifikován. 

Každý závod vychází ze třech hlavních a základních pravidel (ostatní 

pravidla se částečné liší závod od závodu): 

• závodníci se musí pohybovat vlastní silou nebo prostřednictvím 

nemotorizovaných prostředků 

• není povolena žádná cizí pomoc, kromě pomoci soupeřících týmů či 

pomoci na stanovištích k tomu určených 

• povinné vybavení si tým musí nést po celou dobu závodu nebo dané 

etapy 

3.2. HISTORIE ZÁVODŮ AR VE SVĚTĚ 

Adveture neboli dobrodružství je zakořeněno hluboko v dějinách lidstva. 

Lidská duše touží po bádání, objevování a dobrodružství. Tato touha přivedla 

lidstvo v dřívějších dobách k objevování nových kontinentů stejně jako 

ke zdolávání nejvyšších vrcholů světa v dobách nedávných. Dobrodružství je 

součástí lidských životů od nepaměti. 

9 



Za předchůdce moderních závodů adventure race bývá považován 

závod Karrimor International Mountain Marathon, který byl poprvé 

zorganizován v roce 1968. Karrimor marathón byl dvoudenní závod, který 

vyžadoval dvoučlenné týmy, které musely překonat hornatý terén na trase 

dvakrát delší než klasický marathón. Veškeré zásoby, které byly potřeba 

k závodu a k přenocování, si týmy musely nést s sebou. Byly zde též 

vyžadovány orientační schopnosti (29). 

Za dalšího předchůdce moderních adventure race závodů lze 

považovat závod s názvem Alpíne Ironman, který odstartoval na Novém 

Zélandu v roce 1980. Byl to individuální závod, který se skládal z běhu, 

cyklistiky, lyžování a pádlování. Trval přibližně dvě hodiny. Jeho zakladatel 

Robin Judkins později odstartoval ještě další, více známý závod Coast to 

Coast, ve kterém se též objevily prvky moderních adventure race závodů jako 

jsou běh, horská kola a pádlování (29). 

První oficiální moderní adventure race byl vymyšlen a založen v roce 

1989 francouzským novinářem Gerardem Fusilem, který byl inspirován Rally 

Paříž Dakar. Svůj závod nazval Raid Gauloises. Pro jeho první start zvolil 

Nový Zéland. Pětičlenné týmy s minimálně jednou ženou musely společně 

absolvovat desetidenní závod, jež obsahoval disciplíny: trek, horská kola, 

pádlování, lanové disciplíny a mapovou navigaci (29). 

Od svého vzniku se závod Raid Gauloises uskutečňuje téměř každý 

rok: 

• 1989 New Zealand 

• 1990 Costa Rica 

• 1991 New Caledonia 

• 1992 Gulfof Oman 

• 1993 Madagascar 

• 1994 Malaysia 

• 1995 Argentina 

• 1996 Neuskutečněn 
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• 1997 South Africa 

• 1998 Ecuador 

• 1999 neuskutečněn 

• 2000 Tibet/Nepal 

• 2001 neuskutečněn 

• 2002 Vietnam 

• 2003 Kyrgystan 

V roce 2004 byly závody Raid Gauloises, z důvodu odstoupení hlavního 

sponzora Gauloises, a tehdy již bez organizační účasti Gerarda Fusila, 

přejmenovány na závody The Raid World Championship (29). 

Gerardem Fusilem a jeho závodem Raid Gauloises se nechal inspirovat 

Geoff Hunt a uspořádal v roce 1991 závod s názvem Southern Traverse, jež 

od té doby každoročně pořádá na Novém Zélandu. Southern Traverse je 

považován za jeden z nejtěžších závodů vůbec (6). V roce 2005 byl tento 

závod pořádaný jako mistrovství světa a poprvé se ho zúčastnil i český tým. 

Dalším, komu byl závod Raid Gauloises inspirací, byl Mark Burnett ze 

Spojených Států Amerických. Po absolvování tohoto závodu se rozhodl 

uspořádat vlastní závod (1995), který nazval Eco-Challenge (2). Eco-

Challenge se díky úspěšným filmům, které byly o tomto závodě natočeny, stal 

nejznámějším a postaral se o vzrůstající popularitu tohoto sportu. Mark Burnet 

snížil počet závodníků na čtyři a v týmu museli být zastoupeny obě pohlaví. 

Závodu se tedy nesměl zúčastnit ani čistě ženský tým, jako tomu bylo u Raid 

Gauloises (6). 

Eco-Chalenge se od svého založení pořádal téměř každoročně až do 

roku 2002. 

• 1995 Utah 

• 1995 Maine/New England (as part of the X-Games X-Venture 

adveture race) 
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• 1996 British Columbia 

• 1997 Australia 

• 1998 Maroco 

• 1999 Argentina 

• 2000 Sabah 

• 2001 New Zealand 

• 2002 Fiji 

Další závod AR, jež byl poprvé představen v roce 2002, byl závod 

Primal Quest. Tento závod se stal nejvýznačnějším v USA a v současnosti je 

nejlukrativnějším závodem světa (2). 

Všechny tyto závody (Rad Gauloises, Southern Traverse, Eco-

Chalenge a Primal Quest) zahrnují závodění od pěti do dešti dnů 

v neznámém terénu s minimem disciplín: trek, horská kola, pádlování, lanové 

disciplíny a mapová navigace. 

Na základě těchto závodů se dále vytvářely a stále vytvářejí nové, 

různě dlouhé závody, od několikadenních až po jednodenní a 

několikahodinové závody. 

Krátké závody adventure race se staly mnohem více populárnější pro 

jejich snazší dostupnost. Důkazem toho je série Hi-Tec Adventure series, 

kterou v roce 1997 založil Michael Epstein a které se za první tři roky 

zúčastnilo více závodníků než v Eco-Chalenge a Raid Gauloies za celou dobu 

jejich existence dohromady. Těchto závodů se musí účastnit tříčlenné 

smíšené týmy, které závodí v kombinaci běhu, horského kola a pádlování po 

dobu od tří do šesti hodin (2). 

Moderní závody adventure race dosáhly za necelých dvacet let své 

historie velkého rozmachu a popularity zejména v USA, ale i v ostatních 

zemích světa. Odhaduje se, že ročně je pořádáno kolem tisíce závodů 

adventure race (25). 
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3.3. HISTORIE ZÁVODŮ AR U NÁS 

V České republice začala historie závodů adventure race obráceně než 

ve světě, tedy od kratších závodů, nazývaných survivaly či přírodní víceboje 

až po delší adventure race závody. 

V roce 1990 byl na Katedře Sportů v přírodě při FTVS UK založen oddíl 

s názvem „Survival" pod vedením P. Ďoubalíka. Tento oddíl zorganizoval pro 

vlastní členy pravděpodobně vůbec první závod v přírodním víceboji 

v Čechách. Tento závod proběhl 5. - 6. července 1993 v Poniklé pod názvem 

Přebor Jídelního kroužku - Survival USK Praha. Závodu se účastnilo 7 

dobrovolníků (tři muži, čtyři ženy) a skládal se z pěti etap složených 

z následujících disciplín: kolo, lezení, slanění, orientační běh, běh do vrchu a 

seběh, slanění do Jizery a běh řekou, vylezení na jez, nafouknutí matrace a 

jízdy na matraci. Účastníci absolvovali celý závod s potřebným vybavením 

včetně lana, nafukovací matrace a svačin (32). 

První oficiální závod, pořádaný P. Ďoubalíkem a oddílem Survival USK 

Praha a FTVS UK Praha, se nazýval Závod zkušených a proběhl ve dnech 

1 6 . - 1 7 . října 1993 v Novohradských horách. Centrem klání byl areál FTVS 

UK Ovčín u Stráže nad Nežárkou (32). 

Závod byl vypsán pro dvojice v kategoriích muži, ženy. Skládal se ze 

dvou etap: delší sobotní, kterou absolvovala dvojice společně, a krátké 

nedělní, která proběhla štafetově. Při nesplnění některé z disciplín byli 

závodníci zařazeni do kategorie „Ne zcela ještě zkušení". Závod měl i své 

heslo: „Survivalista doufá v nejlepší a připravuje se na nejhorší" (32). 

Zároveň došlo i k odvysílání krátkého záznamu ze závodu v televizi. 

Poté následovaly další ročníky, konané vždy na jiných místech (Týnec nad 

Sázavou, Budislav u Poličky, Tábor, Plzeň, Pastviny v Orlických horách) (32). 
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Závod zkušených odstartoval vznik dalších závodů v přírodním víceboji. 

Mezi organizátory se zapsali např. Jaroslav Tišer (HI-TEC Survival), Marek 

Ročejdl (OUTDOORMAN) (32). 

Závody AR ve své klasické podobě non-stop závodění po několik dnů 

přinesl teprve závod pořádaný v Polsku s názvem Salomon Trophy, kterého 

se v roce 2000 zúčastnil poprvé v historii i český tým „Blesk" ve složení Pavel 

Heinige, Jaroslav Starosta, Petr Bloudek, Ondřej Bloudek. Tento tým na sebe 

navázal další české týmy, z nichž o pár let později vykrystalizoval první 

reprezentační tým Salomon Opavanet Czech Adventure Team ve složení 

Jitka Černá, Tomáš Vaněk, Petr Bloudek, Ondřej Bloudek. Tento tým byl a 

stále je podporován Českou asociací extrémních sportů a získal řadu 

úspěchů ve světě Adventure Race: 

3. místo Salomon Trophy (2000) 

3. místo Salomon Trophy (2001) 

3. místo Adventure Race Slovenia (2003) 

3. místo Adventure Trophy (2003) 

3. místo Terra Incognita (2003) 

2. místo Adventure Race Slovenia (2004) 

5. místo Terra Incognita (2004) 

3. místo Adventure Trophy (2004) 

1. místo Red bull Czech Adventure Race (2004) 

2. místo Ecomotion Brazil (2004) 

2. místo Bergson Winter Challenge (2005) 

3. místo Adventure Trophy (2005) 

2. místo Terra Incognita (2005) 

2. místo Adventure Race Slovenia (2005) 

3. místo Bergson Winter Challenge (2006) 
4- místo Adventure Trophy (2006) 
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2. místo Adventure Racing Poland Championship (2006) 

9. místo AR World Championships (2006) 

Prvními organizátory závodů adveture race v České republice byli právě 

Tomáš Vaněk společně se svým dlouholetým závodním kolegou Martinem 

Pádivým (inspirováni polským závodem Salomon Trophy). V roce 2003 

společně zorganizovali 24 hodinový závod DKNV survival, který se konal v 

Poněšicích. 

Rok poté v roce 2004 se oba hlavní organizátoři rozešli. Martin Pádivý 

zůstal dál u pořádání 24 hodinového závodu DKNV survival a Tomáš Vaněk 

začal pořádat delší, již vícedenní závody adventure race. 

• 2004 Red Bull Czech Adevnture Race 

• 2005 Old Špice Czech Adventure Race 

• 2006 NEV-DAMA Czech Adventure Race 

Ačkoli se každoročně jedná o závod pořádaný stejným organizátorem 

ve stejném duchu, jeho název se rok od roku mění, jednoduše podle toho, 

kdo je hlavním sponzorem závodu. Bez sponzorské pomoci by takový závod 

ani nemohl být uspořádaný. 

Jak je z předchozího patrné, klasické závody AR v České republice jsou 

stále ve fázi zrodu. 

3.4. DĚLENÍ ZÁVODŮ AR 

Jedním z hlavních kritérií dělení závodů adventure race je jejich délka. 

Na základě tohoto kritéria, existuje následující dělení (2): 

15 



• Sprint: závody trvající od 2 do 6 hodin, které nemusí vyžadovat mnoho 

navigace 

• Etapový: dvoudenní či více denní závod, kdy každý den začíná a končí 

jednotlivá etapa závodu 

• 12 hodinový: závody trvající od 6 do 12 hodin, kde už je většinou 

vyžadována navigace 

• 24 hodinový: závody trvající od 18 do 30 hodin 

• Vícedenní: závody trvající od 35 hodin do 65 hodin 

• Expediční: závody trvající od 3 do 11 dnů a občas i déle 

Toto dělení vychází z historie a pojetí závodů AR ve světě, kde se 

závody vyvíjely od dlouhých závodů ke kratším. 

U nás však toto dělení není mnoho poplatné, právě kvůli opačnému 

vývoji závodů AR ze závodů kratších. Krátké závody spadají do kategorie 

survivalů či přírodních vícebojů, které jsou většinou etapové, a o adventure 

race závodech hovoříme jen v případě nonstop vícedenních závodů. 

3.5. ORGANIZACE ZASTŘEŠUJÍCÍ ADVENTURE RACING 

Adventure racing je považován za jeden z nejrychleji se vyvíjejících 

sportů v dnešní době. Proto aby se dále rozvíjel, potřebuje upravovat pravidla 

a standardy. Ty určují různé organizace. 

Prvními organizacemi zastřešujícími adventure racing byly národní 

organizace v USA, USA Adventure Racing (USAAR) 2001 a United States 

Adventure Racing Association (USARA) 2001 (7). Mezinárodní světová 

organizace, která by zastřešovala adventure racing však zatím neexistuje. 

V České Republice zastřešuje adventure racing Česká asociace 

extrémních sportů (CAES) 1996, kterou založil a vede Marek Hájek (20). 
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3.6. STRUKTURA ZÁVODŮ AR 

3.6.1. TÝMY A JEJICH SLOŽENÍ 

Většina klasický vícedenních a expedičních závodů adventure race 

požaduje čtyřčlenné smíšené týmy. Nejčastější složení týmů bývá tři muži a 

jedna žena, ale vyskytují se i týmy tři ženy a jeden muž nebo půl na půl. 

Dokonce v současné době mnoho pořadatelů připouští do závodů i čistě 

ženské týmy. 

3.6.2. TRASA ZÁVODU 

Trasa závodu je obvykle závodníkům oznámena na předstartovní 

schůzce den nebo dva před závodem. Do té doby je držena v tajnosti, aby se 

zachoval duch závodu adventure race. Na předstartovní schůzce tedy 

závodníci dostanou instrukce k závodu a potřebné mapy. Někdy jsou kontrolní 

body již předem v mapách zakresleny, jindy si je závodníci musí sami 

překreslit podle vzorové mapy či obdržených souřadnic jednotlivých kontrol. 

Ojediněle mohou závodníci obdržet mapy bez kontrol. Ty si pak 

dokreslují až během závodu. Většinou tak, že na dosažené kontrole si 

dokreslí kontrolu následující. Závodníci tedy netuší, kudy závod povede. 

Mapy pro týmy jsou povoleny pouze ty, co poskytuje organizátor, aby 

všichni závodníci měli stejné informace pro závod. Většinou při závodech není 

dovoleno používat GPS (globál positioning systém), jako navigační pomůcku. 

Postup z kontroly na kontrolu je na volbě a navigaci samotného týmu. 

Pro určitou část závodu však může být stanoven tzv. povinný postup, většinou 

kvůli bezpečnosti závodníků, nebo kvůli ochraně přírody. 
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3.6.2.1. Kontrolní body 

Tým musí projít všemi kontrolními body v pořadí, jak jsou zakresleny a 

očíslovány na mapě. Někdy je vložen do závodu krátký orientační běh 

s mapou v menším měřítku, kde musí týmy projít též všemi kontrolami, ale 

v libovolném pořadí. 

Na klasických kontrolách závodů AR je většinou přítomen někdo 

z pořadatelů, který orazí týmu průkazku a zároveň zapisuje příchozí a odchozí 

čas týmu. Tyto informace potom předává hlavnímu pořadateli a následujícím 

týmům, kteří tak mají možnost sledovat, jaký je průběh závodu a jakou mají 

ztrátu na soupeře. 

Existují též kontroly, na kterých žádný z pořadatelů není. Jsou 

označovány většinou lampiónem s kleštěmi, typickým pro orientační běhy. 

3.6.3. DISCIPLÍNY ZÁVODŮ AR 

Závod adventure race zahrnuje různé varianty nemotorizovaných 

sportů. Hlavními disciplínami bývá většinou horské kolo, pádlování, trek 

(vysokohorská turistika), lezecké disciplíny a navigace. Dále pak pořadatel 

zahrnuje další disciplíny podle vlastních možností. Může to být např. bruslení 

na kolečkových bruslích, plavání v divoké vodě, jízda na koni, v zimě pak 

lyžování nebo chůze pomocí sněžnic aj. 

Při kratších závodech bývá někdy prověřováno i myšlení závodníků při 

různých vědomostních úkolech a hádankách. 

3.6.3.1. Horské kolo 

Jízda na horském kole je jednou ze základních disciplín závodů AR. 

Veškeré závody obsahují cyklistické etapy, protože na kolech mohou 

závodníci překonat dlouhou vzdálenost a přemístit se tak do jiné oblasti. 
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Na horském kole se závodníci pohybují po silnicích, polních a lesních 

cestách, v horách, v džunglích, po bahnitých cestách, potoky i po skalkách, 

tudíž závodníci nejsou schopni celou trasu jet, ale jsou nucecni kolo také 

táhnout, tlačit či nést. To někdy může být i více než 50% z cyklistické etapy. 

Z toho důvodu musí mít závodníci vhodnou obuv, ve které se dobře šlape na 

kole a zároveň je pohodlná pro chůzi. 

Cyklistická etapa může být krátká třeba jen 20 km, ale může také trvat 

déle jak 24 hodin. Z tohoto důvodu závodníci musí mýt s sebou náhradní 

duše a nářadí na opravu kol. Samozřejmostí je, že v každém závodě je 

povinná cyklistická přilba a osvětlení na kolo. Na jeho kvalitě pak závisí, jak 

jsou závodníci rychlí při nočních etapách zejména při sjezdech v terénu. 

3.6.3.2. Pádlování 

Adventure Race zahrnuje většinou velké množství pádlování. Pádlování 

může být na kanoích, kajacích, raftech, nebo na různých domorodých 

plavidlech. Nejčastěji se jedná o pádlování na stojaté vodě a tekoucí vodě, 

občas však pořadatelé zařazují i sjíždění divoké vody. Divoká voda má stupně 

od třídy I. až VI., kde I. je nejlehčí a VI. netěžší. Na nejtěžších třídách se 

většinou používají rafty, někdy závodníci dostanou i zkušeného průvodce. 

Při delších závodech většinou závodníci vystřídají všechny varianty 

pádlování plus k tomu někdy i plachtění na moři. 

Lodě většinou zajišťuje pořadatel, závodníci však musí mít svoje přilby 

(někdy stačí cyklistické), vesty, nepromokavý pytel na batoh, neoprén a někdy 

i pádla. 
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3.6.3.3. Treking 

Při každém závodě AR je podstatná část pěší. Někdy zabírá více jak 

50% z celkového času závodu. Pěší neboli trekingová část je specifikována 

jako běh, pochod nebo jakýkoliv pohyb na vlastních nohou (9). 

Každá část závodu je náročná jak fyzicky tak psychicky. O této to platí 

dvojnásobně, jelikož trvá i desítky hodin a bývá mapově velice náročná. 

Navigační dovednosti závodníků procházejí při ní tvrdou zkouškou. Při špatné 

volbě postupu může tým zabloudit i na několik hodin, s čímž se pak psychicky 

velice špatně vyrovnává. 

Například při závodě Expedition Mata Atlantika v Brazílii v roce 1999 se 

společně ztratily tři týmy v džungli na 20 hodin. Byli rozhodnuti, že až 

naleznou kontrolu, nahlásí na ní pořadatelům, že závod vzdávají. Když ji však 

společně našli, zjistili, že se v celkovém pořadí posunuli vpřed. Původně 

psychicky zborceným týmům se rychle vrátily síly a chuť do závodu, a 

rozhodly se pokračovat dál (2). 

Terén pěších etap bývá mnohdy těžko prostupný nebo obtížný pro 

pohodlnou chůzi, proto se závodníci často pohybují pomaleji než očekávali. 

To je další aspekt ovlivňující psychiku a závodník se s ním musí umět 

vypořádat. 

3.6.3.4. Vysokohorská turistika a lezecké disciplíny 

Obr. č. 1 - Ledovec 

Vysokohorská turistika může vyžadovat 
V J 

přechod sněhového pole, ledovce (viz. obr. č.1), 

nechráněných kamenů, sutě, ferátových stezek, 

aj. To vyžaduje zkušenosti s používáním maček, 

cepínů a sněžnic. 

Zatímco vysokohorská turistika bývá 

zařazována především do vícedenních závodů, 

naopak lezecké disciplíny mohou obsahovat 
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kteří závodníky kontrolují. 

Pro lezecké disciplíny má každý pořadatel trochu odlišné požadavky, 

např. pomůcky pro slaňování se velice často liší. Ale v podstatě je vždy 

potřeba přilba, sedací úvazek, karabiny, smyce a zařízení pro slaňování. 

veškeré typy závodů. Lezeckými disciplínami je myšleno hlavně slaňování, 

výstup po laně, tyrolské traverzy (viz. obr. č.2), lanové dráhy, skálolezení. Při 

těchto disciplínách musí být 

pořadatelé i závodníci velice 

ostražití, kvůli jejich nebezpečnosti. 

Nebezpečí tu hrozí především 

z toho důvodu, že závodníci jsou 

vyčerpaní a nevyspalí. Proto u každé 

z těchto disciplín jsou pořadatelé, j j p 
nfiSť ! 
1 • 

Obr. č. 2 - Tyrolský traverz + slanění 

Poměrně novou a oblíbenou disciplínou, která se dá zařadit mezi 

lezecké, je canyoneering (viz. obr. č.3). Canyoneerig je pochod kaňonem a 

potokem nebo říčkou, kde se slaňují větší schody nebo vodopády. Pro 

canyoneering je tedy potřeba 

lezecké vybavení, boty do vody a při 

studené vodě také neoprén. Běžnou 

součástí této disciplíny jsou i skoky 

z výšky do hluboké vody. Proto je 

nutné, aby závodník měl 

nepromokavý pytel na věci, které by 

měly zůstat suché. obr č 3 - Canyonneering 
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3.6.3.5. Navigace 

Při závodech AR se závodníci pohybují za pomoci map, buzol, 

výškoměrů a ojediněle v některých závodech i GPS. 

Mapy jsou z velké části v měřítku 1:50000. Někdy jsou v závodě 

zařazeny i vložené orientační běhy s mapou v měřítku menším, nejčastěji 

1:10000 nebo 1:15000. Zatímco hlavní trasa závodu má povinné pořadí 

kontrol, u vložených orientačních běhů bývá postup libovolný, což je odlišné 

od klasických orientačních běhů. 

Buzoly existují různé a je jen na závodnících jaký typ buzoly zvolí. 

Mnoho závodníků používá palcovou buzolu, která se připevňuje na palec a 

umožňuje tak závodníkům držet mapu a buzolu v jedné ruce. 

Účelnou navigační pomůckou je také výškoměr. Pomocí výškoměrů a 

vrstevnic jsou závodníci schopni přesně určit, v jaké části kopce se zrovna 

nacházejí. Nejčastěji závodníci používají výškoměr, který je součástí hodinek. 

Ve vybavení hodinek bývá také elektronický kompas. Ale z důvodu 

pomalé obsluhy je většinou závodníky používán pouze jako náhradní. 

GPS je elektronický navigační systém, při závodech AR povolen velice 

zřídka. I s GPS však závodníci musí být schopni se orientovat v mapě, aby 

zvolily správnou cestu. GPS jim jen pomáhá přesně lokalizovat místo na 

mapě kde jsou, když jsou ztraceni. 

3.6.3.6. Netradiční disciplíny 

Do závodů adventure race jsou často zařazovány unikátní nebo méně 

známé disciplíny. 

Závody Mild Seven Outdoor Quest v Číně a Salomon X Adventure 

series a spousta jiných závodů jako i např. Czech Adventure Race u nás 

často obsahují jízdu na kolečkových bruslích a to jak po asfaltových 

cestách, tak i mimo ně. 
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Pořadatelé expedičních závodů často zařazují nějakou netradiční 

disciplínu, při které se používá unikátní nebo domorodé vybavení, jež je 

typické pro oblast, kde se závod nachází. 

Například Eco-Challenge 2000, podobně jako Ecomotion Pro 2004 v 

Brazílii, kterého se zúčastnil i český tým, zahrnoval plachtění plus pádlování 
na domorodých kanoích (viz. obr. 

č.4) (2). 

Při Eco-Challenge 2000 

v Borneu bylo do závodu zahrnuto 

též sportovní potápění pro kontrolu 

pod vodou, protože Borneo je jedna 

z nejlepších zemí na světě V této Obr.í. 4-IWodé plavidla 
disciplíně (2). 

Raid Gauloises 2000 měl do závodu zařazený paragliding při 

přechodu Himalájí, ale kvůli počasí byl zrušen. 

Další netrediční disciplínou představenou při Eco-Challenge 1998 

v Moroccu byl coasteering, který je podobný canyoningu, jen se závodníci 

nepohybují kaňonem, ale po skalnatém pobřeží (6). Chvíli ve vodě, chvíli na 

Pobřeží na skalách chvíli v hustém porostu. Kvůli přílivu a odlivu zde hodně 

záleží, kdy se závodníci na tuto disciplínu dostanou. 

Závod Eco-Challenge 1998 byl odstartován jízdou na velbloudech. 

Většina závodníků se do té doby nikdy nepohybovala v blízkosti velbloudů, 

natož aby na nich jela. 

Organizátory oblíbenou disciplínou je rovněž jízda na koních, kdy na 

koni může sedět jen jeden z týmu a ostatní běží. 

Další unikátní disciplínou, která byla zařazena do závodu Raid 

Gauloises byl seskok z letadla s padákem (9). 
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Plavání v divoké vodě nebo 

hydro-speed (viz. obr. č.5) jsou 

sporty populární v Evropě a byly 

zařazen do Raid Gauloises 2000 

(7). Při hydro-speed používají plavci 

v divoké vodě nafukovací desku, 

pomocí které proplouvají peřejemi. Qbr č 5_ Hydro.speed 

Další disciplínou zařazovanou 

do závodů AR je speleologie neboli prolézání jeskyní. Závodníci se zde brodí 

vodou, plazí úzkými tunely či překonávají propasti pomocí lan. 

Závody odehrávající se v zimním období mohou zahrnovat lyžování, 

skijéring (jízda na lyžích ve vleku za koněm nebo za psem), jízdu na saních 

ve vleku za psím spřežením, biathlon, apod. 

Dalo by se říci, že jakmile se někde na světě objeví nějaký nový, 

extrémní, adrenalinový sport, pro závody AR příhodný, tak se také objeví 

pořadatel, který najde cestu, jak tento sport zařadit do svého závodu. 

3.6.4. POVINNÉ ZÁVODNÍ VYBAVENÍ 

Před startem většiny závodů adventure race je po závodnících 

vyžadováno, aby předvedli určité dovednosti (nejčastěji lezecké) a ukázali, že 

mají veškerý požadovaný materiál pro závod, tzv. povinné vybavení. To je 

většinou rozděleno na povinné vybavení pro celý tým a povinné osobní 

vybavení pro každého člena týmu a pro jednotlivé etapy. 

Příklad povinného vybavení 

Povinné vybavení pro tým (18): 

• 2x kompas 
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• Lékárnička (s daným obsahem) 

• Mobilní telefon 

• 8x light-stick (svítící tyčinky) 

• Lano 15m 

• Krém (opalovací, vazelína apod.) 

Povinné osobní vybavení: 

Nůž 

Píšťalka 

• Zrcátko 

• Čelová svítilna 

• Náhradní baterie 

NRC folie 

• Průkaz totožnosti (pas) 

• Box na přepravu materiálu 

• Pytel na odpadky 

• Zdravotní pojištění 

Osobní vybavení pro lezeckou část 

• Sedací úvazek 

• 2x zámkové karabiny 

• 2x normální karabiny 

• Slaňovací zařízení 

• Zařízení pro stoupání po laně 

Přilba 

• Prusik 

• 2x smyce 

• Rukavice na slanění 
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Osobní vybavení pro cyklistickou část 

Kolo 

• Přilba 

• Přední svítilna 

• Zadní červená blikačka 

• Nářadí na opravu kola 

• Náhradní duše 

• Pumpička 

Osobní vybavení pro pádlování 

• Neoprán 

Pádlo 

• Nepromokavý pytel na věci 

• Plovací vesta 

3.6.5. DEPA 

Depa (viz. obr. Č.6) neboli stanoviště změn, jsou kontroly, kde je pro 

týmy dostupný jejich materiál a jídlo 

v bednách nebo pytlích, pro další 

etapu. Všeobecně je to tedy konec 

jedné disciplíny (etapy) a začátek 

druhé. Tým zde může vyměnit 

materiál, oblečení, doplnit si jídlo a 

pití. 

Při pobytu v depu čas závodu ^ & ^ ^ 

stále běží. Je tedy na týmu, jakou 

strategii zde zvolí a ko.ik času v depu stráví. Většinou záleží na denní době a 

celkové kondici jednotlivých členů týmu. V noci, ale samozfejmě i ve dne, se 

týmy mohou rozhodnout si v depu na chvilku lehnout a vyspat se. Je to 
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výhodnější z toho důvodu, že zde většinou mají spací pytle a též zde bývá 

přístřešek, což je pohodlnější než někde při cestě. 

3.6.6. NOČNÍ ZÓNY 

Během noční zóny nemají týmy dovoleno v závodě pokračovat. 

Pořadatelé se snaží nočním zónám vyhnout, ale i přesto jsou vloženy 

v mnoha závodech z bezpečnostních důvodů. Nejčastěji jsou vkládány do 

etap, jako je např. divoká voda, u které je příliš obtížné a nebezpečné 

absolvovat ji v noci. 

Pravidla nočních zón se mohou různit. Někdy platí pravidlo, že noční 

zóna začíná se setměním. Týmy jsou tedy vpuštěny na divokou vodu i těsně 

před setměním, ale ve chvíli kdy nastane její čas, musí přistát a nesmí 

pokračovat až do doby kdy noční zóna skončí. V takovém případě se většinou 

čas noční zóny neodečítá s celkového času. 

Jindy platí, že noční zóna začíná od doby, kdy by závodníci nestihli 

ukončit etapu na divoké vodě před setměním, tudíž musí zůstat v depu před 

etapou. V takovém případě je možné, že čas strávený v depu při noční zóně 

se odečítá z celkového času. 

Týmy jsou s nočními zónami a jejich pravidly vždy dobře obeznámeny 

již před začátkem závodu, tudíž mají možnost s nimi kalkulovat a taktizovat. 

3.6.7. TRESTY 

Tresty mohou být vyměřeny pro tým během závodu. To může nastat 

z různých důvodů, např. tým ztratí průkazku nebo část povinného vybavení, 

za nesportovní chování nebo za nesplnění určité disciplíny. Tresty mohou být 

v podobě připočtení určitého času k cílovému času, zastavení týmu na 

kontrole na určitou dobu nebo dokonce diskvalifikace týmu. 
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3.6.8. PODPŮRNÝ TÝM 

Ne všechny závody vyžadují podpůrný tým. Ve skutečnosti na většině 

závodů, hlavně v Evropě, jsou podpůrné týmy zakázány. Ale jsou závody, 

které vyžadují jednu nebo dvě osoby jako podpůrný tým. Podpůrný tým je 

nepostradatelný a stejně důležitý jako závodní tým. Připravuje, balí, vybaluje 

a transportuje materiál. Též připravuje jídlo, snaží se pozvednout morálku v 

týmu a motivovat ho. 

Podpora je stejně duševně a emocionálně náročná jako závodění. 

Podpůrný tým má často stejný nedostatek spánku jako závodníci. 

Minimum, co musí podpůrný tým dělat, je převážet materiál a jídlo 

závodníkům z depa do depa, aby ho měli připravené na místě před příjezdem. 

Dobrý podpůrný tým vytváří depo pro tým rychlejší, účinnější a příjemnější. 

3.7. STRATEGIE A TIPY PRO ZÁVOD 

3.7.1. NAVIGACE 

Příprava map 

Důležité pro správnou navigaci je pořádně si před závodem připravit 
mapy. Zakreslit si do mapy potřebné informace, obstarat mapy folií proti dešti 
a zmenšit (rozstříhat) je na vhodný formát. Potřebné informace mohou být 

například kontrolní body, povinné cesty, zakázané cesty apod. Dále si 

závodníci mohou do mapy zvýraznit předpokládaný postup v závodě nebo 

zakreslit kilometrovou mříž pro jednoduší odhadování vzdálenosti (pokud již 
v mapě není zakreslena). 

Jedna z nejvíce matoucích věcí na mapě a kompasu je rozdíl mezi 
magnetickým severem a skutečným severem. Rozdíl může být až 40 stupňů. 

Mapy j S 0 u Vždy orientovány ke skutečnému severu, zatímco kompas vždy 
u kazuje k magnetickému severu. Pro lepší orientaci je dobré, když si 
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závodníci zakreslí do mapy několik čar ukazujících k magnetickému 

Tím se vyhnou stálému nastavování odchylky na buzole. 

Navigátor 

Mnoho týmů má rozepře, předčasně ukončí závod nebo se dokonce 
rozpadne právě kvůli navigaci. 

Základ je stále vědět, kde se přesně tým na mapě nachází. Není nic 

horšího, než když tým zjistí, že zvolil špatnou cestu, nebo se úplně ztratí. 

Pokud se jeden z týmu věnuje orientačnímu běhu od dětství, je to 

obrovskou výhodou celého týmu a tento člen by měl být hlavním 

navigátorem týmu. Přesto ostatní členové nesmí nechat navigaci pouze na 

něm. Musí se naučit základy navigace a potom je procvičovat v různých 

druzích terénu. Čím více členů týmu bude umět navigovat tím lépe. Důvodů je 

hned několik (7). 

• První důvod je prostý: Pokud hlavní navigátor bude zrovna nejslabší člen 

týmu, tak navigaci musí převzít někdo jiný. 

• Druhý důvod: Je v podstatě nemožné udržet pozornost nad mapou několik 

dní, proto je dobré se v navigaci střídat. 

• Třetí důvod: Navigátor má možnost se poradit. 

• Čtvrtý důvod: Možnost rozdělení úloh pro jednotlivé členy týmu. Jeden 

hlídá směr podle buzoly, druhý hlídá terén a třetí například ohyby cesty nebo 

čas, podle kterého se dá určit kolik kilometrů tým zhruba ušel. 

• Pátý důvod: Při závodě týmy většinou dostanou několik map, které se 

vzájemně překrývají. Pokud je tým například v cyklistické etapě, tak může 

navazující mapu mít připravenou jiný člen týmu. Tým se tedy nemusím 

zdržovat zbytečným zastavováním. 

Navigátor by měl s týmem maximálně komunikovat, informovat o tom, 

co bude následovat, jaký bude terén, co právě hledají, jaká jsou výrazná 

místa na trase, podle kterých se zorientují nebo na kterých budou muset 
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změnit směr apod. Informace by měly být co nejpřesnější. Taková navigační 

strategie udržuje tým bdělý a sebevědomý. 

Problémy nastanou, pokud navigátor udělá chybu. Členové týmu v něj 

začnou ztrácet důvěru a tím začnou neshody. Základ úspěchu je, nedávat 

navigátorovi za vinu, že se tým dostal do nesnází, ale naopak ho podpořit, 

pomoci dostat se na správnou cestu a s chladnou hlavou pokračovat dál 

v závodění, pokud možno bez chyb. 

Další zásadou je nikdy nenásledovat slepě ostatní týmy, ale držet se 

vlastního postupu a plánu. 

3.7.2. ZÁVODĚNÍ V NOCI 

Jedna ze zvláštností závodů AR je závodění v noci. Ať je to pěší etapa, 

kolo, pádlování nebo lezecké disciplíny, všechno se mění, když přijde noc. 

Navigace se stává mnohem obtížnější, rychlost se zpomaluje a také spánkový 

deficit se ozývá mnohem silněji než ve dne. Tělo má totiž nastaven biologický 

24 hodinový cyklus, což znamená, že po setmění se začne více vyplavovat 

hormon melatonin, což je pro tělo známkou spánku (4). 

Závodění v noci je pomalejší než ve dne. Závodníci urazí přibližně o 

20% kratší vzdálenost než za stejnou dobu ve dne (1). A to nejenom proto, že 

samotná jízda nebo běh jsou pomalejší, ale i orientace v terénu je mnohem 

náročnější a závodníci musí být velice ostražití, aby zvolili správnou cestu. 

Osvětlení 

Nezbytné pro noční etapy je světlo a to jak čelová svítilna, tak přední a 

zadní světlo na kolo. Na kvalitě těchto světel závisí rychlost týmu při nočních 

etapách, proto by závodníci měli vybírat světla výkonná, zároveň lehká a 

z dlouhou výdrží baterií. Dříve to byla prakticky nemožná kombinace, ale dnes 
s vývojem diodových světel jsou na trhu velice dobrá světla. 
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Dobré je, aby tým měl stejné osvětlení nebo alespoň osvětlení na stejné 

baterie, které si pak mohou závodníci mezi sebou půjčit. 

Při cyklistických etapách je též výhodné, když závodníci současně 

s osvětlením na řídítkách používají čelovou lampu, což umožňuje svítit tam, 

kam se závodník zrovna dívá, na rozdíl od světla na řídítkách. To je vhodné 

především v náročných terénech, v nenáročných terénech je pak lepší šetřit 

baterie a použít jen jedno světlo. 

Závodníci nesmí zapomínat na dostatek náhradních baterií a to 

nejenom proto, aby se neocitli bez světla, ale i proto aby nebyli 

diskvalifikováni nebo penalizováni z důvodu, že nemají světlo. 

3.7.3. SPANÍ PŘI ZÁVODĚ 

Mnoho týmů dělá chybu, když se snaží získat nad ostatní náskok tím, 

že nespí. Nedostatek spánku závodníky zpomaluje jak fyzicky, tak mentálně. 

Čím jsou závodníci více unaveni, tím více ztrácejí schopnost myslet a dělat 

správná rozhodnutí. 

Po 48 hodinách bez spánku, začínají lidé nekontrolovatelně usínat a po 

72 hodinách je prakticky nemožné se efektivně a racionálně rozhodovat (1). 

Je naprosto běžné, že závodníci mají při závodě halucinace a vidiny právě 

z nedostatku spánku. 

Fáze spánku 

Výzkum zaměřen na spánek a jeho efektivitu na mentální a fyzické 

funkce zjistil, že spánek je rozdělen do 5 fází. První čtyři fáze se označují jako 

non-REM fáze. Určují různou hloubku spánku, přičemž ve třetí a čtvrté fázi 

probíhá nejúčinnější regenerace, spánek je nejhlubší a jedince je těžké 

Probudit. Non-REM fáze jsou tedy důležité pro obnovu a úsporu energie (30). 

Pátá fáze je nazvána REM fáze (rapid eye movement). V průběhu této 
fáze dochází k náhlému výskytu očních pohybů a snění. Srdeční frekvence a 
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metabolizmus mozku se zvyšují a blíží se bdělým hodnotám, avšak tělo je 

téměř strnulé. Ušetřen je pouze srdeční sval, bránice, okohybné svaly a 

hladké svalstvo (30). 

REM fáze je důležitá pro učení a paměť. Probíhá zde konsolidace 

paměti. V případě spánkové deprivace se výkon mozku a krátkodobé paměti 

snižuje. Delší doba spánkové deprivace vede dokonce k halucinatorním 

stavům blízkým psychóze (22). 

Důsledkem spánkové deprivace je tedy velice ovlivněno závodníkovo 

myšlení a rozhodování. Závodník se z tohoto důvodu dopouští chyb, které by 

za normálních okolností neudělal. Je proto důležité, aby si to závodník 

uvědomoval a každé rozhodnutí důkladně zvážil za pomoci ostatních členů v 

týmu. 

„Celý cyklus pěti fází během normálního spánku trvá okolo 90 minut a 

opakuje se čtyřikrát až pětkrát za noc." (13, s.440) Při vícedenních závodech 

je ideální usilovat o celý jeden cyklus (všech pět fází) každých 24 hodin. 

Doba spánku během závodu 

Podle 20letých zkušeností lana Adamsona by se spánek měl při závodě 

držet přísných pravidel. Při závodech kratších než 3 dny je možné a efektivní 

spánek vynechat úplně, maximálně si párkrát zdřímnout na 5 až 10 min. Při 

závodech delších než 3 dny a kratších než 5 dní by měli závodníci spát 

minimálně hodinu každých 24 hodin, aby udrželi rychlost a schopnost myslet. 

Při závodech delších než 5 dní a kratších než 7 dní potřebují spát 2 až 3 hod 

každých 24 hodin. A pro závody delší než 7 dní by měli závodníci počítat s 3 

až 4 hodinovým spánkem každých 24 hodin. Je důležité dodržovat spánek 

každých 24 hodin od startu, jelikož nedostatek spánku se kumuluje a dříve 

nebo později se projeví (1). 

Taktika a plán týmu by měly určovat, kdy a jak dlouho se bude spát. 

Místo pro spaní by mělo být pokud možno co nejpohodlnější, nejteplejší, 

suché a bez hluku, větru, deště a jiných nepříznivých vlivů. 
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Pokud závodníci mají před sebou lehkou etapu na navigaci a terén, 

potom se mohou rozhodnout pokračovat i na úkor spánkového deficitu a 

vyspat se až před těžší etapou, lan říká, raději spát více než méně, protože 

rychlost je velice ovlivněna nedostatkem spánku (1). 

3.7.4. STRAVA PŘI ZÁVODĚ 

Stravou se rozumí jídlo a pití dohromady. Při běžném životě a při 

kratších závodech je jídlo a pití běžnou záležitostí, na kterou člověk nemusí 

vynakládat téměř žádné úsilí. Když tělo potřebuje pít nebo jíst, tak si o to 

řekne, a jedinec bez problémů tekutiny nebo potravu doplní. 

Jinak tomu však je při vícedenních závodech AR. Závodník při takovém 

závodě spálí 8000 až 15000 kalorií (tj. 33500 - 63000KJ) za den, ale přijmout 

je schopen pouze 300 až 400 kalorií za hodinu, ve většině případech méně 

(2). Přijmout více jak 400 kalorií během zátěže je pro závodníka velice obtížné 

a může způsobit různé potíže například křeče (2). Navíc závodníci během 

závodu nemají pocit hladu nebo žízně, spíše naopak. Většinou se k jídlu a pití 

musí přemlouvat. Přesto by závodník měl jíst minimálně každou hodinu a pít 

stále po menších dávkách. 

Složení stravy pro závod 

Důležité je udržovat dostatečnou hladinu glykogenu, který se získává z 

karbohydrátů, jinak výkon závodníka prudce klesá. Po přijmutí potravy se 

karbohydráty štěpí na jednoduché cukry a krví jsou dopraveny do jater, kde 

jsou přeměněny na glukózu. Glukóza z karbohydrátů pomáhá svalům vytvářet 

energii. Je důležité sníst minimálně 30g až 60g karbohydrátů za hodinu pro 

udržení základní zásoby. Běžná energetická tyčinka obsahuje mezi 25g až 

45g karbohydrátů (3). 

Proteiny jsou také velice důležité pro dlouhé závody. Brzy při zátěži 

se začnou spotřebovávat aminokyseliny (z proteinů) v krvi. Ve chvíli, kdy tyto 
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kyseliny v krvi přestanou být dostupné, začnou se spalovat proteiny ve 

svalech (tělo začne jíst samo sebe, aby dostalo kyselinu potřebnou pro 

energii). Proto je potřeba konzumovat během závodu dostatek proteinů. 

Množství zkonzumovaných proteinů by mělo být 1,4g na kilogram tělesné 

hmotnosti za den, což znamená přibližně 60g až 80g za den pro většinu 

závodníků (10). Běžná energetická tyčinka obsahuje přibližně 8-1 Og proteinů. 

Příprava těla na příjem potravy při zátěži 

Je vhodné připravovat tělo na přijímání potravy při závodě již při 

tréninku. A to nejen že se snažíme jíst během delších tréninků s nižší 

intenzitou, ale i těsně před nimi, aby se tělo naučilo pracovat s plným 

žaludkem. 

Trávení pevného jídla v žaludku odvádí krev ze svalů, kde je potřeba, 

proto je vhodné během závodu přijímat do žaludku energii v tekuté nebo 

vgelové podobě, která je snazší pro trávení. Platí to zejména při zátěži 

s vyšší intenzitou. Tuhou potravu je lepší jíst při menší zátěži či v depu. 

Příjem tekutin 

Dalším důležitým prvkem je přijímání tekutin. Tekutiny by se měly 

přijímat stále v malém množství. Nedostatek tekutin redukuje obsah krve a 

zvyšuje její viskozitu. Tím se snižuje přísun kyslíku a živin do svalů, což je při 

závodech nežádoucí a může to způsobit křeče ve svalech, vyčerpání, zvýšení 

srdeční frekvence a rychlé mělké dýchání. Pokročilá fáze dehydratace může 

vést až k zvracení, horečce, koma a smrti (2). 

Závodníci si také musí dávat pozor na hyponatremii, která může nastat 

Při přílišné konzumaci čisté vody bez náhrady sodíku. Sodík se z těla ztrácí 

během déletrvající zátěže. Pití čisté vody může zředit krev, která už tak má 

nízký obsah sodíku, a to může zapříčinit vyčerpání, svalové křeče, zvracení, 

otoky, závratě, bolesti hlavy, omdlívání, bezvědomí, koma (2). Tomu je možné 

Předcházet občasným pitím sportovních iontových nápojů. 
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3.7.5. TÝMOVÁ SPOLUPRÁCE 

Týmová spolupráce hraje podstatnou roli při závodech AR. Zranění, 

nemoci, selhání materiálu, hypotermie, zničené nohy a vyčerpání nejsou 

hlavní příčinou nedokončení závodu, ale z velké části je to nedostatečná 

spolupráce celého týmu (1). Většina problémů, se kterými se tým setká 

během závodu mohou být vyřešeny soudržným, organizovaným, 

motivovaným, rozhodným a dobře vedeným týmem. 

Při závodě AR, který trvá několik dní se veškeré psychické, fyzické a 

emocionální pocity znásobují. Z tohoto důvodu se mohou z malých problémů 

stát velké, z rozdílných úmyslů se mohou stát narušující plány apod. Zvýšené 

mentální, fyzické a emocionální stresy, které jsou nedílnou součástí závodů 

AR, jsou přesně to, co činí komunikaci a týmovou spolupráci tak obtížnou. 

Stres a tlak ze závodu, únava, rozlámanost, nervozita, a nedostatek spánku 

snadno nechají propuknout emoce a věci vymknout se z rukou. Když 

závodník chce někomu něco vytknout nebo ho za něco kritizovat, měl by si 

všechno nejdříve promyslet. Komunikace je po celou dobu závodu, základní 

podmínkou k úspěchu. Měla by být pravdivá a otevřená. 

Výběr člena do týmu 

Uvážlivým výběrem členů do týmu je možné předcházet komunikačním 

problémům a problémům v týmové spolupráci. Výběr členů je velice obtížný 

úkol. Pro týmy to může zabrat i delší časový úsek, než zjistí, jak se daný 

závodník chová pod tlakem a při únavě. 

Mezi základní věci, které by měl závodník vědět o svém novém členovi, 

patří jeho předchozí zkušenosti z podobných závodů, výsledky, a co o něm 

soudí lidé, kteří ho znají a kteří s ním absolvovali nějaký závod. 

Nejlepším testem jak zjistit, zda se závodník hodí pro určitý tým, je 

samozřejmě závod. Ale pokud tým nechce riskovat zmaření jejich úsilí, času a 

Peněz vložených do závodu, může zorganizovat alespoň víkendový trénink, 
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kde prověří vlastnosti nového člena při nedostatku spánku, při delší zátěži a 
při navigaci. 

Pomoc slabšímu 

Tým, který si navzájem pomáhá, je rychlejší a dělá lepší rozhodnutí než 

by dokázal jednotlivý závodník. Mnoho lidí si myslí, že tým je tak rychlý, jako 

jeho nejpomalejší člen, ale to je pravda jen u špatných týmů. Dobrý tým se při 

pomoci a spolupráci může pohybovat značně rychleji než jejich nejpomalejší 
člen. 

Základem je využívání nejrůznějších tahadel a to jak na kolech tak i při 

ostatních disciplínách, jízda vtzv. cyklistickém háku, prošlapávání cesty 

slabšímu apod. Také pomůže, když si silnější členové týmu rozeberou věci 

z batohu zrovna nejslabšího člena nebo mu vezmou celý batoh. Dále také 

maličkosti, jako když si rozbalíte něco k jídlu a nabídnete ostatním, kteří třeba 

zrovna nemají sílu si vyndat cokoliv z batohu, nebo jim dáte napít, scelují tým 

a vytváří přátelskou atmosféru. 

Při dobré týmové spolupráci se může i ne mnoho zdatný tým dobře 

umístit a porazit i zdánlivě lepší týmy. 

3.7.6. ZRANĚNÍ A NEMOCI 

Při závodech AR jsou častá nejrůznější zranění, kvůli kterým závodníci 

buď odstupují ze závodu a nebo se se zraněním, pokud není vážné, snaží 

nějakým způsobem vyrovnat a dostat až do cíle. Patří sem zranění nohou, 

traumatická zranění, infekce, horečky, hypotermie, hypertermie apod. 

Důležité je vědět, jak těmto úrazům předcházet. Prevenci můžeme 

rozdělit na předzávodní prevenci a prevenci během závodu. 
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Příklady nejčastějších úrazů a způsoby jejich prevence 

Hypotermie znamená podchlazení. Pokud je tělo vystaveno chladu po 

delší dobu, mohou být narušeny poznávací a fyzické funkce (1). V prostředí 

závodů AR, kde bezpečný průběh závisí na dovednostech a správném 

rozhodování, může být hypotermie velice nebezpečná. 

Prevence zahrnuje správné oblečení, které by mělo být nepromokavé, 

proti větru a ve více vrstvách, aby mohl závodník podle změny počasí a 

tempa přidat nebo odebrat jednu nebo více vrstev. Důležitá je prevence proti 

podchlazení i za teplého počasí např. při pádlování, kdy tělo může být mokré 

a vystaveno chladu ze dna lodi. 

Hypertermie znamená přehřátí organismu a je dokonce nebezpečnější 

než hypotermie, protože ochladit tělo je mnohem těžší než zahřát. Navíc tělo 

samotné je mnohem více odolné proti nízké teplotě než proti vysoké (1). 

Nejnebezpečnější je přímé slunce, před kterým se závodníci nemohou 

schovat. Důležité je zvolit správné oblečení, které by mělo být lehké a 

barevné. Mělo by pokrývat celé tělo, tedy dlouhé rukávy a dlouhé nohavice, 

které by měly být volné, aby pod nimi mohl proudit vzduch. Dále je důležitá 

čepice, která dokáže zastínit i krk. 

Zranění nohou (viz. obr. č. 7) je 

velice časté při dlouhých závodech 

AR. Pravděpodobně každý závodník 

AR má zkušenosti se zraněním nohou. 

S trochou péče a předpřípravy je 

možné se těmto problémům vyhnout 

neboje alespoň zmírnit. 

Většina problémů s nohami 
„ Obr. č. 7 - Zranění nohou 

začíná tvorbou otlaků a puchýřu. 
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Základ prevence proti puchýřům je navykání. Lidské tělo je neuvěřitelně 

přizpůsobivé na teplo, zimu, nadmořskou výšku, odolnost nebo fyzickou 

zátěž. Proto lidé, kteří jsou zvyklí chodit bez bot, mají drsná a tvrdá chodidla. 

Podobným způsobem by měli závodníci připravit i svá chodidla. Ideální 

je do tréninku zahrnout jednou týdně delší pěší trek v horách nebo běh 

v drsnějším terénu a to i se zátěží v batohu. 

Prevence během závodu je další nezbytný krok k udržení nohou a 

hlavně chodidel bez puchýřů. Důležité je čistit boty a ponožky od nečistot, při 

každém odpočinku se zout, nechat nohy oschnout, vyvětrat a namazat 

krémem. Ideální je krém s obsahem teflonu, který snižuje tření, což oddaluje 

výskyt puchýřů. 

Pokud veškerá prevence selže a puchýře se přesto vytvoří, je nutné je 

ošetřit. Při prvních známkách výskytu puchýře, by závodník měl okamžitě 

postižené místo zalepit. Pokud se puchýř nalije, musí ho závodník 

propíchnout, vydesinfikovat a zalepit. 

Výběr obuvi, ponožek a batohu pro závod 

Pro udržení zdravých nohou během závodu je nezbytné mít správnou 

obuv a ponožky.Závodníci by měli trénovat v obuvi a ponožkách, v kterých 

budou závodit a také s batohem, který ponesou při závodě. 

Boty by zpravidla měly být lehké, pevné, do terénu a pokud možno 

vodě odolné a rychloschnoucí, jelikož voda je těžká a s těžkými botami se 

obtížně pohybuje. Dalším důvodem je, že vlhké nohy jsou jemnější a tedy 

více náchylné na puchýře. 

Dále by boty pro závod měly být vybírány minimálně o půl čísla až o 

číslo větší, než normálně, jelikož noha se při závodě zvětší a oteče. Nikdy by 

Pro závod neměli být použity nové, nevyzkoušené a neprošlapané boty. 

Stejně důležitý jako výběr bot je výběr ponožek, které chrání nohu před 

Puchýři a odřením. Existují tři teorie o tom, jaké ponožky fungují nejlépe (2): 
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• První a asi nejběžnější typ ponožek, jsou turistické středně silné 

ponožky. V dnešní době se vyrábějí i goretexové nebo dokonce 

ponožky obsahující teflon, který snižuje tření, což oddaluje výskyt 

puchýřů. 

• Druhá teorie je pro lehké, běžecké ponožky, které dobře dýchají a 

rychle schnou. 

• Třetí teorie zastává dvě vrstvy ponožek, kde spodní vrstva je tenká a 

odvádí pot a vlhkost do vrchní vrstvy. Někdo též preferuje spodní 

prstové ponožky, aby prsty od sebe byly odděleny. 

V bahnitém, vlhkém nebo zimním prostředí, potřebují závodníci ponožky 

vodě odolné se schopností dýchat jako jsou ponožky SealSkinz. 

Typické pro závody AR je nošení batohu na zádech. V batohu musí 

závodníci mít náhradní oblečení, lezecký materiál, povinné vybavení, jídlo, pití 

a jiné. Není výjimkou, že závodníci nesou na zádech 15 až 20 kg. Z toho 

důvodu by batoh měl být co nejlehčí a nejpohodlnější, o velikosti zhruba 30 

litrů a měl by mít dostatek kapes. 

Protože základem při závodech AR je co nejméně zastavovat a stále se 

pohybovat směrem dopředu, jsou dobře situované kapsy na batohu velice 

důležité. Podstatné jsou kapsy na bederním pásu, kde má závodník potřebné 

jídlo na dosah ruky, dále pak postranní a vrchní kapsy, též pro jídlo a věci, 

které jsou často potřeba. Z nich vám může jiný člen týmu bez zastavení lehce 

věci vyndat a podat. 

Batoh by neměl postrádat oddělenou kapsu pro pytel na vodu 

(Camelbak), aby se věci uložené v batohu od mokrého pytle nenamočily. 

Výhodný je kní přístup zvenku, z důvodu snadné dostupnosti při častém 

doplňování vody. 

Trekingové hole jsou další vybavení, které závodníci často používají 

zejména při dlouhých a hornatý etapách. Hole přidávají závodníku stabilitu při 
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těžších kamenitých terénech, při brodu potoků a řek, ve sněhu a též výrazně 

pomáhají přenést tlak z kolen a zad na ruce. Při výběru holí je dobré 

zohledňovat jejich váhu a skladnost. 

3.8. PŘEDZÁVODNÍ PŘÍPRAVA 

Příprava na závod adventure race se trochu liší od ostatních sportů a 

závisí na tom, jaký má závodník cíle. lan Adamsom, který je považován za 

největšího závodníka v adventure racing nemá pevně stanovený trénink, ale 

dělá to, co ho baví a co má rád. Adventure racing nepovažuje za závodění, 

ale za životní styl (9). 

Většina závodníků by se i bez závodů AR věnovala turistice, cyklistice, 

pádlování, lezení apod. 

Pro úspěch na jakémkoliv stupni adventure race závodů, potřebují 

závodníci trénovat psychickou odolnost, vytrvalost, sílu a dovednosti. 

3.8.1. PSYCHICKÁ ODOLNOST 

Závody AR nejsou pouze záležitost fyzických sil, ale závodníci musí 

věřit, že dokáží víc, než si myslí, musí udržovat pozitivní myšlení a zůstat 

soustředění na svůj cíl. 

Rozvíjet psychickou odolnost mohou závodníci různými způsoby. Např. 

trénování při nepříznivém počasí posiluje psychickou odolnost a připravuje na 

nepříznivé podmínky při závodě. 

Jestliže se závodník ocitne v nepříznivých podmínkách a začne 

Přemýšlet o tom, že ho všechno bolí, že je unavený, že je mu zima a že vůbec 

nechápe, co tam dělá, musí dokázat obrátit své myšlenky a začít myslet 

Pozitivně. Např. koukat se po krásách kolem sebe, zavtipkovat a zasmát se 
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s ostatními členy týmu a připomenout si, jak silní jsou a co chtějí dosáhnout. 

To většinou pomůže znovu nabrat síly a pokračovat dál. 

Každý závodník musí chtít dělat, to co zrovna dělá a nesmí být 

myšlenkami někde jinde než je. Úspěšného závodníka charakterizuje (2): 

• Schopnost se přizpůsobit každému prostředí 

• Pozitivní a užitečný postoj 

» Realistické očekávání od sebe samého, od ostatních členů týmu a od 

závodu 

3.8.2. VYTRVALOSTNÍ TRÉNINK 

Nejvíce by se závodník měl věnovat vytrvalostní přípravě. Pokud 

závodník nemá žádný vytrvalostní základ, měl by se minimálně osm až 

dvanáct týdnů věnovat tomu, aby si určitý základ vytvořil. Trénovat může na 

kole, během nebo jinými sporty, které ho baví a splňují požadavky 

vytrvalostního tréninku. Je nutné začít s přiměřenou intenzitou a vzdáleností. 

Potom je možné vzdálenost a intenzitu postupně zvyšovat, ale ne více než o 

10%. Po každém třetím nebo čtvrtém cyklu (týdnu) musí následovat jeden 

cyklus s lehčí intenzitou pro obnovení sil (11). 

Udržovat a zlepšovat své vytrvalostní schopnosti by měl závodník stále 

během roku. Největší množství vytrvalostního tréninku by mělo být prováděno 

mezi 60 až 85% maximální srdeční frekvence, což odpovídá spodní a horní 

hranici aerobního pásma (11). 

Hlavní vytrvalostní disciplíny, které by měl závodník trénovat jsou běh, 

kolo a pádlování. Během jednoho týdne by každá disciplína měla obsahovat 

maximálně jeden déletrvající vytrvalostní trénink. Mezi těmito jednotlivými 

tréninky musí být minimálně jeden nebo dva dny. V těchto dnech musí 

úvodník zahrnout do svého tréninkového plánu např. intervalový trénink, 
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posilování nebo dovednostní trénink. Závodník může celkový počet 

déletrvajících vytrvalostních tréninků během týdne snížit takzvaným tréninkem 

v kostce. Trénink v kostce obsahuje více disciplín v jedné fázi navazujících na 

sebe. Například hodina běhu, dvě hodiny cyklistiky a hodinu pádlování (11). 

Příklad vrcholného týdne přípravy lana Adamsona (podle 2) 

Pondělí 

Úterý 

Středa 

Čtvrtek 

Pátek 

Sobota 

Neděle 

Hladký terénní běh nebo vysokohorská turistika (4000 m.n.m.) 4 
až 8 hodin 

Intervalové pádlování 1 hodinu, horolezectví 1 hodinu 

Horské kolo 4 hodiny 

Intervalový běh nebo fartlek 1 hodinu, pádlování na divoké vodě 1 

hodinu 

Pádlování hladká voda 4 hodiny 

Silniční kolo (intervaly nebo kopce) 1 hodinu, posilování 40 až 60 

min. 

Běh na lyžích nebo pochod na sněžnicích či inline bruslení nebo 

plavání 1 až 6 hodin 

3.8.3. DOVEDNOSTNÍ TRÉNINK 

Trénink dovedností zahrnuje zejména trénink lezeckých dovedností, 

navigačních dovedností a zdokonalování techniky, jako například záběru při 

Pádlování, kroku při běhu, aj. 

Technika a dovednosti nejsou navzájem neslučitelné, ale nejsou úplně 

to samé. Dovednost je způsobilost provést dobře určitý úkol, zatímco technika 

je metoda používaná ke zvládnutí úkolu (1). Je možné že závodník umí sjet 

divokou řeku třídy III., ale jeho technika pádlování na hladké vodě může být 

velmi špatná. Stejně tak může mít závodník výbornou techniku na hladké 

vodě, ale nedokáže sjet divokou řeku. 
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Zdokonalování techniky, pomáhá závodníkům se pohybovat rychleji, 

účinněji a ekonomičtěji. Cyklista s dokonalou technikou pojede hladce přes 

těžký terén a objede každou překážku, ale začátečník bude na kole hopsat, 

narážet do překážek a stále sesedat z kola a zase nasedat. Trénovat techniku 

by měl závodník po celou dobu tréninku. To znamená stále vědomě usilovat o 

technicky správné provedení. Trénování v obtížných podmínkách, jako je 

běhání nebo cyklistika v obtížném terénu, jsou pro techniku ideální trénink. 

Další, co by měl závodník AR zdokonalovat, jsou lezecké disciplíny, 

navigace a učení se netradičním disciplínám, které se v závodech objevují. 

Lezecké dovednosti používané při závodech AR jsou většinou 

slaňování, výstup po laně, tyrolský traverz a skálolezení. Pro tyto disciplíny je 

důležité mít dobré základní znalosti a dovednosti pro jejich rychlé a hlavně 

bezpečné vykonávání. 

Navigace je nejdůležitější dovedností při AR. Závodníci mohou být těmi 

nejrychlejšími běžci, cyklisty, a kajakáři, ale pokud neumějí navigovat, nikdy 

se nemohou prosadit v AR. Závodníci se musí naučit používat buzolu, číst 

mapu a to i za pohybu. Nejlepší cesta, jak se to dobře naučit, je vzít si mapu, 

jít do terénu a stále opakovat hledání různých bodů a cest. 
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4. VÝZKUMNÁ ČÁST 

4.1. CÍL VÝZKUMU 

Ve výzkumné práci usiluji o splnění dvou cílů. Prvním cílem je 

charakterizovat závodníky AR, jejich zájem o sport adventure racing, 

postihnout zvláštnosti jejich přípravy na závody, jejich taktiku, strategii a 

životosprávu v závodech. 

Druhým cílem práce je popsat průběh konkrétního závodu z pozice 

závodníka, vylíčit dění uvnitř týmu během závodu, jeho úskalí a klíčové 

situace. 

Úkoly práce: 

1. Provést šetření mezi závodníky AR zjišťující, co je přivedlo ke sportu 

AR, čím je pro ně tento sport atraktivní, jak vypadá jejich příprava na 

závody a jaké jsou její zvláštnosti, dále jaká je taktika a strategie týmů 

v závodech a jak vypadá životospráva v průběhu závodu. 

2. Účastnit se konkrétního závodu a v jeho průběhu realizovat šetření 

zaměřené na dění uvnitř týmu, chování závodníků, na klíčové situace a 

úskalí závodu. 

3. Na základě obou předchozích šetření vytvořit charakteristiku závodníka 

AR. 
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4.2. FORMULACE HYPOTÉZ 

Na základě teoretické analýzy problému, formulovaného v kapitole 2, a 

na základě vlastní zkušenosti jsem stanovil následující hypotézy. 

H1: Předpokládám, že atraktivita závodů AR je dána především 

dobrodružstvím a výzvou sobě samotnému a touhou poznávat vlastní limity. 

H2: Předpokládám, že většina závodníků má adventure racing jako hlavní 

závodní činnost a má zkušenosti se sporty v přírodě. 

H3: Předpokládám, že pro výběr jedince do závodního týmu jsou 

nejdůležitějšími kritérii: předchozí zkušenost ze závodů AR, schopnost 

týmové spolupráce a úroveň vytrvalostních schopností. 

H4: Předpokládám, že většina týmů strategicky volí na začátku závodu svižné 

tempo, v průběhu závodu, že je tempo podřízené 3. nejrychlejšímu a že je 

pomáháno nejslabšímu v týmu. 

H5: Předpokládám, že závodníci při závodě přijímají potravu pravidelně 

nejméně každé 2 hodiny, ve stravě, že převládají energetické gely a tyčinky, a 

z tekutin dominují iontové nápoje. 

H6: Předpokládám, že většina závodníků používá přípravky proti únavě a že 

celková doba spánku nepřesahuje 2 hodiny denně. 

H7: Předpokládám, že většina závodníků, zaměřuje svou přípravu na 

specifika adventure racing a že v přípravě převládá vytrvalostní trénink. 
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H8: Předpokládám, že součástí předzávodní přípravy je i úprava stravovacího 

a spánkového režimu závodníka. 
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4.3. METODY A POSTUP PRÁCE 

K verifikaci hypotéz a splnění cílů výzkumné části práce jsem použil 

následující metody: 

1. Metoda dotazovací 

Technika výzkumu - písemný dotazník 

Objekt výzkumu - závodníci AR 

Předmět výzkumu - atraktivita sportu AR, příprava na závody AR, 

závodní strategie, životospráva v závodě 

2. Metoda pozorovací 

Technika výzkumu - přímé pozorování 

Objekt výzkumu - závodníci českého týmu Quatro, jehož jsem členem 

Předmět výzkumu - závodní strategie týmu Quatro, dění uvnitř týmu, 

týmová spolupráce, chování závodníků, klíčové momenty závodu 

3. Metoda dotazovací 

Technika výzkumu - neformální rozhovory 

Objekt výzkumu - závodníci českého týmu Quatro, jehož jsem členem 

Předmět výzkumu - závodní strategie týmu Quatro, dění uvnitř týmu, 

týmová spolupráce, chování závodníků, klíčové momenty závodu 

4.3.1. DOTAZNÍK 

Dotazník se skládá z dvaceti otázek v kombinaci otevřených, 

polootevřených a uzavřených otázek. Byl vyhotoven v české a anglické verzi 

(příloha č.1 a 2). 
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První část dotazníku tvoří identifikační otázky na pohlaví, věk a 

dovršené vzdělání respondentů. 

Druhou část tvoří otázky určené k verifikaci hypotéz. 

Platnost hypotézy: H1 byla ověřována otázkami č.1 a 2. 

H2 byla ověřována otázkou č.5. 

H3 ověřovala otázka č.6. 

H4 byla ověřována otázkami č. 12, 13 a 19. 

H5 jsem ověřoval otázkami č.14, 15 a 16. 

H6 byla ověřována otázkami č.17 a 18. 

H7 jsem ověřoval otázkami č.7, 8 a 9. 

H8 byla ověřována otázkami č.10 a 11. 

Otázky č.3, 4 a 20 měly pro výzkum pouze doplňující charakter. 

4.3.1.1. Pilotáž 

Před samotným výzkumem jsem provedl pilotní studii na malé skupině 

závodníků AR z řad přátel. Dotazovaní byli požádáni o vyplnění dotazníků a 

zhodnocení srozumitelnosti otázek, případně o doplnění jejich připomínek k 

dotazníku. 

Po navrácení dotazníků jsem na základě reakcí a připomínek 

dotazovaných a na základě vyhodnocení pilotních dotazníků, některé otázky 

upravil či změnil jejich pořadí. 
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4.4. CHARAKTERISTIKA SOUBORU A PRŮBĚH ŠETŘENÍ 

Výzkum byl realizován při AR závodu Bergson Winter Challenge, který 

se konal v Karpaczi na polské straně Krkonoš ve dnech 25.2. - 4.3.2007. 

4.4.1.DOTAZNÍKOVÉ ŠETŘENÍ 

Na úvodní schůzce týmů byli závodníci Bergson Winter Challenge 

požádáni o účast ve výzkumu, seznámeni s účelem tohoto šetření, s tím 

komu je dotazník určen a stručně také se způsobem jeho vyplňování. 

Pro výzkum bylo získáno celkem 60 závodníků devíti národností 

(Američané, Češi, Estonci, Finové, Francouzi, Kanaďané, Lotyši, Poláci a 

Rusové), jimž byly dotazníky rozdány. Dotazníky pak byly navráceny do 

organizačního centra závodu, kde byly vyzvednuty tazatelem. Některé 

dotazníky se navrátily již před závodem, jiné až po závodě. 

Návratnost dotazníků byla 78,3%. Z navrácených 47 dotazníků bylo 14 

vyřazeno pro neúplnost odpovědí. Vyhodnocováno bylo nakonec 33 

dotazníků (7 v české verzi, 26 v anglické). 

4.4.2. POZOROVÁNÍ A NEFORMÁLNÍ ROZHOVORY 

Objektem tohoto šetření byl český tým Quatro, jehož jsem byl sám 

závodícím členem. Šetření probíhalo po celou dobu závodu Bergson Winter 

Challenge. Neformální rozhovory a záznamy z pozorování byly 

zaznamenávány na diktafon, k čemuž členové týmu předem svolili. 
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4.5. ZPRACOVÁNÍ VÝSLEDKŮ 

4.5.1. ROZBOR DOTAZNÍKŮ 

Výsledky dotazníků jsou zpracovávány v programu MS Excel. Použití 

filtrů a funkcí tohoto programu značně ulehčilo zpracovávání výsledků 

dotazníků. 

Identifikační údaje 

V průzkumu byla získána data od 33 respondentů, z toho 25 mužů 

(75,8%) a 8 žen (24,2%). 

Ve věku 18-30 let bylo 51,5% respondentů, zbývajících 48,5% bylo ve 

věku 31-40 let. Zatímco většina mužů (60%) byla ve věku mezi třiceti a 

čtyřiceti lety, velká většina žen (87,5%) byla pod třicet let, což v celkovém 

výsledku zastoupení obou věkových kategorií vyrovnalo (graf č.1). 

Graf č. 1 - Věková kategorie respondentů 

Věkové kategorie respondentů 

• 18-30 B31-40 

100% 

I Lm 
0% muži ženy celkem 

• 18-30 40% 87,50% 51,50% 

• 31-40 60% 12,50% 48,50% 

Co se týče vzdělání respondentů, 87,9% jich uvedlo, že mají 

vysokoškolské vzdělání, 3% uvedla vyšší odborné vzdělání a 9,1% 
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respondentů sdělila, že jejich dosažené vzdělání je středoškolské s maturitou 
(viz. graf č.2). 

Graf č.2 - Dosažené vzdělání respondentů 

Dosažené vzdělání respondentů 

• základní • středoškolské 
• středoškolské s maturitou • vyšší odborné 
• vysokoškolské 

celkem 

• základní 0,00% 

• středoškolské 0% 

• středoškolské s 
maturitou 

9,10% 

• vyšší odborné 3,00% 

• vysokoškolské 87,90% 

Vztah závodníků ke sportu AR 

V první otázce měli respondenti postihnout, co je přivedlo ke sportu 

adventure racing. 

Z grafu č.3 vyplývá, že většina respondentů (78,8%), bez výrazných 

rozdílů mezi muži a ženami, uvedla, že ke sportu adventure racing je přivedli 

kamarádi a zvědavost. Zvědavost byla nejčastěji specifikována jako touha 
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poznávat a překonávat hranice vlastních možností, jako touha závod 

vyzkoušet a ověřit si, jestli jsou schopni ho dokončit. 

6,1% respondentů uvedlo, že k adventure racing se dopracovali přes 

sporty v přírodě, jimiž se v minulosti zabývali. 

12,1% respondentů sdělilo, že získali povědomí o tomto sportu z médií, 

přičemž u nich propukla chuť osobně prožít, co tento sport obnáší a zda jsou 

schopni to zvládnout. 

Jeden respondent (3%) uvedl, že ke sportu adventure racing ho 

motivoval osobní rozhovor s lanem Adamsonem. Poté se rozhodl, závod 

vyzkoušet. 

Z uvedeného vyplývá, že většina respondentů (93,9%), poté co získala 

povědomí o tomto sportu, se rozhodla nějaký závod AR absolvovat za účelem 

poznávání vlastních možností. 

Graf č.3 - Co závodníky přivedlo ke sportu AR 

Co závodníky přivedlo ke sportu adventure racing 

• kamarádi + zvědavost • media, internet, TV+zvědavost 

• sporty v přírodě • rozhovor s lanem /Vdamsonem + zvědavost 
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Druhá otázka zkoumala, čím je pro závodníky sport AR atraktivní. 

V odpovědích se znovu objevil fenomén objevování vlastních možností a 

překonávání sebe sama a to u 87,9% respondentů. Dalšími elementy 

atraktivity tohoto sportu pak byly zábava, týmová spolupráce, poznávání 

nových míst, cestování a multisportovnost závodů, popisovaná jako více 

druhů přírodních sportů v jednom klání (viz graf č.4). 

Graf č.4 - Atraktivita sportu adventure racing 

Atraktivita sportu adventure racing 

• cestování, poznávání nových míst • cestování + objevování vlastních možností 
• multisport + objevování vlastních možností • výzva, objevování vlastních možností 
B týmová spolupráce • zábava + objevování vlastních možností 

40% 

L_ 

cestování, poznávání nových 
míst 
cestováni + objevování 
vlastnfch možností 
multisport + objevování 
vlastních možnosti 
výzva, objevováni vlastních 
možností 
týmová spolupráce 
zábava + objevování vlastních 
možnosti 

muži 

8% 

16% 

8% 

32% 

0% 
36% 

ženy 

25,00% 

12,50% 

12,50% 

12,50% 

12,50% 

25,00% 

celkem 

12,10% 

15,20% 

9,10% 

27,30% 

3,00% 

33,30% 
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Další dvě otázky zjišťovaly, jak dlouho se závodníci věnují sportu AR a 

kolik závodů absolvují v jednom kalendářním roce. Tyto otázky upřesňovaly 

charakteristiku zkoumaného vzorku, tedy jak zkušení závodníci tvořili pole 
respondentů. 

Jak vyplývá z grafu č. 5, největší procento dotazovaných závodníků 

(78,8%) se věnuje sportu adventure racing 3-6 let s drobnými rozdíly mezi 

muži (76%) a ženami (87,5%). 

Graf č.5 - Počet let věnování se sportu adventure racing. 

Počet let věnování se adventure racing 

• 2 D3 D4 H5 D6 D7 D8 B9 

muži ženy celkem 

• 2 4% 12,50% 6,10% 

• 3 16% 25% 18,20% 

• 4 20% 0% 15,20% 

• 5 16% 37,50% 21,20% 

• 6 24% 25% 24,20% 

• 7 12% 0% 9,10% 

• 8 4% 0% 3% 

• 9 4% 0% 3% 

I I ji II fl 
I r " 
li i I i 
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Co se týče závodů absolvovaných průměrně za rok, 45,5% závodníků 

odpovědělo, že se účastní 2 až 4 závodů za rok a 39,4% 5 až 7 závodů v 

roce. Dále pak 12,1% závodníků zvládne dokonce 8 a více závodů v roce (viz. 

graf č.6). 

Graf č.6 - Počet závodů absolvovaných za kalendářní rok. 

Počet závodů absolvovaných za rok 

• muži Bženy Ocelkem 
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• muži 4% 44% 40% 12% 

O ženy 0% 50% 37,50% 12,50% 

• celkem 3% 45,50% 39,40% 12,10% 

V další otázce měli respondenti sdělit, je-li AR jejich hlavní závodní 

činností, a poskytnout informace o ostatních sportovních aktivitách, jimž se 

věnují. 

Z grafu č. 7 je patrné, že sportu adventure racing se jako hlavní závodní 

činnosti věnuje 57,6% respondentů, konkrétně 50% žen a 60% mužů. 

Dále závodníci uvedli, že se věnují také jiným sportovním aktivitám: horské 

kolo (45% respondentů), orientační běh (42,2%), lyžování (39,4%), lezení 

(28,2), běh (21,1%) a jiné (viz. graf č.8). Je patrné, že jiným sportovním 
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aktivitám respondentů vévodí sporty v přírodě, především ty, které jso i 

součástí AR, či sporty podobného typu. 

Při podrobnějším zkoumání, jež umožňuje spodní část grafu č.8, 

zjišťujeme, že sportovní aktivity závodníků, jež mají AR za hlavní závodní 

činnost, jsou mnohem pestřejší než u těch, jimž je AR pouze vedlejší závodní 

činností. Objevuje se zde například sportovní gymnastika, silový trojboj, 

karate, rugby, veslování, volejbal či fotbal, tedy sporty, které nemají s AR 

mnoho společného. 

Graf č. 7 - Adventure racing jako hlavní závodní činnost 

Adventure racing jako hlavní závodní činnost 

• muži Mženy Ocelkem 

80% 

70% 
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Graf.č.8 - Jiné sportovní aktivity respondentů 

Jiné sportovní aktivity všech respondentů 
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Rozdělení podle toho, je-li AR hlavní závodní činností respondentů 

AR jako hl. záv.činnost AR jako vedlejší záv. činnost 
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Kritéria pro výběr člena do závodního tvmu 

Další otázka zkoumala, jaká jsou hlavní kritéria zvažovaná při výběru 

člena do závodního týmu AR. Respondenti museli dle vlastního uvážení 

k daným kritériím přiřadit čísla od 1 (pro nejdůležitější kritérium) do 6 (pro 

nejméně důležité kritérium). 

Výsledky shrnuje tabulka 6.1. a graf č.9. Co se týká grafu, číselné 

hodnoty uváděné u jednotlivých kritérií, jsou vyjádřením průměrného umístění 

se v žebříčku od 1 do 6. Je evidentní, že kritéria psychická odolnost, 

schopnost týmové spolupráce, předchozí zkušenost ze závodů a úroveň 

dlouhodobé vytrvalosti byla ve výsledcích velmi vyrovnaná a bezpochyby jsou 

nejdůležitějšími kritérii pro výběr člena do týmu. Ostatní kritéria jako úroveň 

orientačních a lezeckých dovedností zaostávají. 

Pozoruhodně se liší výsledky mezi muži a ženami (viz. tab.č.1). 

Zatímco u mužů je psychická odolnost předpokladem číslo jedna, u žen stojí 

toto kritérium až na 3.místě. Podobně je tomu u úrovně dlouhodobé 

vytrvalosti. Ta je u žen na 2. místě, zatímco u mužů spadá na místo čtvrté a 

druhému dominuje schopnost týmové spolupráce. Jak muži tak ženy se 

shodují na tom, že úroveň lezeckých a orientačních dovedností nejsou pro 

závod nejdůležitějšími kritérii. Jednomyslně však v důležitosti vede úroveň 

orientačních schopností před úrovní lezeckých dovedností. 
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Graf č.9 - Kritéria pro výběr člena do závodního týmu 

Kritéria pro výběr člena do týmu AR 

• psychická odolnost • schopnost týmové spolupráce 
• předchozí zkušenost • úroveň dlouhodobé vytrvalosti 
• úroveň orientačních dovedností • úroveň lezeckých dovedností 
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muži ženy celkem 

psychická odolnost 2,24 3,13 2,45 

schopnost týmové spolupráce 2,64 1,63 2,42 

předchozí zkušenost 2,72 3,63 2,94 

úroveň dlouhodobé vytrvalosti 2,92 2,5 2,82 

úroveň orientačních dovedností 4,96 4,88 4,12 

úroveň lezeckých dovedností 5,4 5,25 5,56 

Tab. č. 1 - Nejdůležitější kritéria pro výběr člena týmu 

Muži Ženy Celkem 

1 psychická odolnost schopnost týmové spolupráce schopnost týmové spolupráce 

2 schopnost týmové spolupráce úroveň dlouhodobé vytrvalosti psychická odolnost 

3 předchozí zkušenost psychická odolnost úroveň dlouhodobé vytrvalosti 

4 úroveň dlouhodobé vytrvalosti předchozí zkušenost předchozí zkušenost 

5 úroveň orientačních dovedností úroveň orientačních dovedností úroveň orientačních dovedností 

6 úroveň lezeckých dovedností úroveň lezeckých dovedností úroveň lezeckých dovedností 
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Příprava na závody a ieií specifika 

V 7.a 8. otázce podávali respondenti informace o tom, kolik hodin týdně 

věnují vytrvalostnímu, silovému a dovednostnímu tréninku v klidovém období 

mezi závody a v období bezprostředně (14 dní) před závodem. 

Graf č.10 zachycuje srovnání součtu hodin týdně, jež všichni závodníci 

dohromady věnují vytrvalostním aktivitám v období mezi závody a těsně před 

závodem. Jak je z grafu patrné, závodníci před závodem snižují objemy 

vytrvalostního tréninku, ženy výrazněji než muži. Celkově se objem 

vytrvalostního tréninku snižuje o více než 30%. Tabulka č.2 znázorňuje 

konkrétní odpovědi respondentů. Z nich je překvapivé především to, že 6,1% 

respondentů netrénuje vytrvalost vůbec. 

Počet hodin vytrvalostního tréninku 
v období mezi závody a těsně před 

závodem 

• muži Oženy • celkem 

Graf č.10 - Vytrvalostní trénink 

ženy 

12.5% 

12.5% 

12.5% 18,20% 

12.5% 12,10% 

50 

období mezi 
závody 

Tab. č. 2 - vytrvalostní trénink 

Počet hodin v týdnu, strávených vytrvalostním 

tréninkem 

období mezi závody období před závodem 

12.5% 12,10% 

období před 
závodem 
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Graf č.11 zachycuje srovnání týdenního hodinového objemu, jež všichni 

závodníci dohromady věnují silovému tréninku, v období mezi závody a těsně 

před závodem. Hodinové objemy silového tréninku se před závodem také 

snižují, tentokrát však výrazněji u mužů (40,8%) než u žen (23,5%). Celkové 

snížení hodinového objemu silového tréninku u mužů a žen dohromady je 

(36,4%). Tabulka č.3 ukazuje jednotlivé odpovědi respondentů. 

Graf č.11 - Silový trénink 

Počet hodin silového tréninku v 
období mezi závody a tésně před 

závodem 

• muži Mženy • celkem 
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Tab.č.3 - Silový trénink 

Počet hodin v týdnu, strávených silovým 
tréninkem 

obdo bí mezi závody období před závodem 

muzi zeny celkem muži ženy celkem 
9h 4% / 3% 4% / 3% 
5h / / / / 12.5% 3% 
4h 16% 12.5% 15,20% / / / 
3h / 25% 6,10% / 12.5% 3% 

2h 36% 25% 33,30% 24% 12.5% 21,20% 
1h 24% 37.5% 27,30% 32% 37.5% 33,30% 
Oh 20% / 15,20% 40% 25% 36,50% 

Graf č.12 zachycuje srovnání, kolik hodin týdně věnují závodníci 

trénování dovedností (lezení, navigace, aj.) v období mezi závody a těsně 

před závodem. Z grafu vyplývá, že závodníci bezprostředně před závodem 

objemy dovednostní přípravy zvyšují, zejména ženy o celých 100%. U mužů 

je zvýšení nepatrné. Tabulka č.4 znázorňuje konkrétní odpovědi respondentů. 
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Graf Č.12 - Dovednostní trénink 

Počet hodin trénování 
dovedností (lezení,aj.) v období 

mezi závody a těsně před 
závodem 

60 

50 

40 

30 

20 

10 

0 

• muži Mženy Ocelkem 

56 

43 

34 , ,, 
32 

34 

22 
— 

11 

období mezi období před 
závody závodem 

Tab. č.4 - Dovednostní trénink 

Počet hodin v týdnu, strávených dovednostním 
tréninkem 

období mezi závody období před závodem 

muži ženy celkem muži ženy celkem 

12h 4% / 3% / / / 

8h / 1 / / 12.5% 3% 

6h / / / 4% 12.5% 6,1% 

4h / 12.5% 3% 12% / 9,1% 

3h 4% / 3% / / / 

2h 16% 25% 18,2% 12% 37.5% 18,2% 

1h 36% 37.5% 36,4% 40% 25% 36,4% 

Oh 32% 25% 36,4% 36% 12,5% 30,3% 

Další otázka zkoumala, zdali závodníci trénují noční etapy (orientaci 

v noci, aj.). 

Ukázalo se, že 54,5% závodníků, bez velkých rozdílů mezi muži a 

ženami, skutečně noční etapy trénuje (viz. graf č. 13). 

Graf č.13 - Trénování nočních etap 

Tr*n«»aní nočních etap (orientace v noci, aj, 
• muži • ženy Ocelkem 

60% r l 

40% 

20% 

0% 

• muži 
• ženy 
• celkem 

Ano 

56% 

50% 

54,50% 

Ne 

44% 

50% 

45,50% 

62 



Další otázka zjišťovala, jestli závodníci upravují před závodem svůj 

spánkový režim či ne. 

Z grafu č.14 je patrné, že spánkový režim upravuje 54,5% 

z dotazovaných závodníků. Zajímavé je, že zatímco většina 51,5% prodlužuje 

dobu spánku, jeden respondent (3%) odpověděl, že spánek před závodem 

naopak zkracuje. Zbývajících 45,5% respondentů spánkový režim před 

závodem neupravuje. 

Graf č.14 - Úprava spánkového režimu před závodem. 

Úprava spánkového režimu před závodem 

• muži • ženy •celkem 

• muži 
•ženy 
• celkem 

Ano, spím více Ano, spím méně 
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V další otázce měli respondenti sdělit, zda upravují před závody svůj 

stravovací režim. 

Většina respondentů (51,5%) opravdu pozměňuje stravovací režim 

před závodem a to snahou přijímat potravy více, potravy bohaté zejména na 

tuky a cukr, což závodníci blíže specifikovali v dotaznících. Níže uvedený graf 

č. 15 však poukazuje, že úprava stravy před závodem, je především 

záležitostí mužů. Většina žen (62,5%) stravu před soutěží neupravuje. 
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Graf č.15 - Úprava stravovacího režimu před závodem 

Ú p r a v a s t r a v y p ř e d z á v o d y 
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Tempo v závodě 

Další dvě otázky se týkaly tempa v závodě. Jednalo se o uzavřené 

otázky, respondenti vybírali odpovědi z nabízených možností. 

Jak vyplývá z grafu č. 16, většina respondentů (60,6%) popsala začátek 

závodu za svižný, avšak v rámci týmových možností, bez ohledu na pozici ve 

startovním poli. Rozdíly mezi odpověďmi mužů a žen jsou minimální. 
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Graf č.16 - Tempo na začátku závodu 

Graf č.17 ukazuje, že podřízení tempa v závodě je ve velké většině 

určováno rychlostí nejpomalejšího člena týmu (63,6%) či třetího nejrychlejšího 

člena týmu (24,3%). Překvapivé je, že 4% mužů připouští variantu podřízení 

tempa nejrychlejšímu v týmu. 
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Graf č.17 - Podřízení týmového tempa v závodě 

Uspůsobení týmového tempa v závodě 
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Strava při závodě 

Další otázka se týkala příjmu tekutin během závodu. Jednalo se o 

uzavřenou otázku, kde respondenti u různých druhů nápojů vybírali ze tří škál, 

podle četnosti požívání jednotlivých nápojů v závodě. 

Výsledky odpovědí respondentů znázorňuje graf č.18. Nejčastěji 

konzumovanými nápoji v závodě jsou iontové nápoje a čistá voda, které pije 

více než 50% závodníků velmi často. Nápoje s obsahem kofeinu jako např. 

coca-cola, energetické nápoje jako např. Red Bull, a čaj konzumují závodníci 

buď trochu (více než 50%) a nebo v podstatě vůbec ne. Pivo, šťávy a 

limonády Většina závodníků nekonzumuje vůbec a nebo jen trochu. 

V kategorii jiné měli závodníci možnost dopsat další nápoje jimi 

konzumované během závodu. Zde 9,1% respondentů uvedlo, že v závodě pijí 

také džusy a to trochu. 
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Graf č. 18 - Tekutiny při jímané během závodu 
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9,10% 

54,50% 

36,40% 

Další otázka byla zaměřena na příjem potravy během závodu. Otázka 

měla stejný charakter jako otázka předchozí. 

Z grafu č.19 je patrné, že během závodu konzumují závodníci 

především energetické gely a tyčinky a to 60,6% závodníků hodně a 39,4% 

v malém množství. Často konzumovány jsou také cereální tyčinky, čokolády a 

sušenky, jež pojídá 48,5% závodníků často a stejný počet je pojídá trochu. 

Ke konzumovaným, ale jen v malém množství dále patří mazané chleby 

a toasty (48,5%) a slané chipsy či oříšky 63,6%. 

6 7 



V kategorii jiné uvedli závodníci následující, v závodě konzumované 

potraviny: těstoviny 15,2%, sušené maso a uzeniny (9,1%), sýry 6,1% a 

sušené ovoce (3%). 

Graf č.19 - Příjem potravy během závodu 

Příjem potravy v průběhu závodu 

•Ano , hodně • Ano, trochu • Ne, vůbec 

0%-
energet. gely, tyčky 

čokolády, sušenky, 
aj-

toasty, mazané 
chleby, aj. 

chipsy, slané 
oříšky, aj. 

• Ano, hodně 60,60% 48,50% 30,30% 18,20% 

BAno, trochu 39,40% 48,50% 48,50% 63,60% 

• Ne, vůbec 6% 3% 21,20% 18,20% 

V další otázce měli závodníci postihnout příjem potravy v průběhu 

závodu z hlediska pravidelnosti. Jednalo se o uzavřenou otázku, kde 

respondenti vybírali z pěti variant odpovědí. 

Celkem 75,8% závodníků prohlásilo příjem potravy v průběhu závodu 

za pravidelný (viz. graf č.20). Z grafu je zřejmé, že muži jedí v závodě častěji 

než ženy. 44% mužů jí pravidelně každou hodinu a 28% každé dvě hodiny. 

Nejvíce žen (25%) jí pravidelně každou hodinu či každé 3 hodiny (též 25%). 

Dohromady nejvíce závodníků (39,4%) jí pravidelně každou hodinu. 
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Graf č. 20 - Pravidelnost příjmu potravy v průběhu závodu 

Pravidelnost příjmu potravy při závodě 
• muži • ženy • celkem 

45% 

Spánek oři závodě 

Další otázka se týkala používání přípravků proti únavě a spánku. Její 

výsledky shrnuje graf č.21. 

Většina závodníků (51,5%) nepoužívá žádné přípravky proti spánku 

V jejich užívání jsou procentuálně více zastoupeni muži (48%) než ženy 

(37,5%). 
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Součástí grafu je také tabulka, která podává informace o tom, jaké 

přípravky proti únavě a spánku závodníci používají. Nejhojněji zastoupen je 

kofein, dále pak kombinace přípravků Gutar, Speed 8 a Shleha. Zajímavostí 

tabulky je samomluva a hlasitá komunikace se členy týmu, uvedená jako 

účinný prostředek proti spánku. 

Graf č.21 - Používání přípravků proti únavě 

Používání přípravků proti únavě a spánku 

80% 
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• Ne 

48.5% respondentů používá následující přípravky proti únavě 

Samomluva+hlas komunikace 3% 

Kofein 24.30% 

Speed 8 3% 

Shleha 6.10% 

Gutar 3% 

Kombinace putaru, shlehy a speed 8 9.10% 

Další otázka byla zaměřena na dobu spánku. Respondenti odhadovali 

průměrnou dobu spánku v závodě za den. 

Z grafu č.22 je patrné, že průměrná doba spánku při závodě se 

nejčastěji pohybuje v rozmezí od hodiny za den (36,4%) do 2 hodin za den 

(42,4%). 
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Graf č.22 - Průměrná doba spánku při závodě 
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celkem 

Pomoc nejslabšímu v týmu 

Další otázka se týkala pomoci nejslabšímu v týmu, například nošení 

jeho vybavení, taháním na gumě, tlačením, aj. Otázka zjišťovala, zda 

závodníci pomáhají nejslabšímu a kdy s touto pomocí začínají. 

Výsledky zpracovává graf č.23, z kterého je zřejmé, že všechny týmy 

pomáhají nejslabšímu. 51,5% závodníků odpovědělo, že pomoc nejslabšímu 

nastává až v průběhu závodu, když jedinec začne výrazněji ztrácet za 

ostatními. 48,5/% závodníků odpovědělo, že nejslabšímu v týmu pomáhají již 

od začátku závodu, čímž se snaží šetřit jeho síly. 

Odpovědi mužů a žen jsou poměrně rozdílné. Zatímco 75% žen 

odpovědělo, že pomoc nastává od začátku závodu, většina mužů (60%) 

odpověděla, že k pomoci dochází až v průběhu závodu, v případě potřeby. 
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Graf č.23 - Pomoc nejslabšímu v týmu 

Pomoc nejslabšímu v týmu (nošení vybavení, tahání, aj.) 
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Nepříznivé okolnosti v závodě 

Poslední otázka byla zaměřena na schopnost vyrovnávat se 

s nepříznivými okolnostmi při závodě. 

Z grafu č.24 vyplývá, že většinou dobře se závodníci vyrovnávají se 

ztrátou v mapě (69,7%), s technickými problémy (63,6%), s nepřízní počasí 

(60,6%), s únavou (60,6%) a s propadem týmu v průběžném pořadí (51,5%). 

Bolestivé puchýře zvládá přibližné polovina závodníků bez větších problémů a 

druhá polovina má problémy jen občas. 

Naopak občas špatně (51,5%) až velmi špatně (33,3%) se závodníci 

vyrovnávají s nedostatkem tekutin. Nepříznivé okolnosti jako nedostatek jídla 

a výrazná ztráta za ostatními členy v týmu patří k těm, které přibližně třetina 
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závodníků zvládá velmi špatně, druhá třetina je zvládá špatně jen občas a 

třetí třetina se s nimi vyrovnává většinou dobře. Celkově však patří, hned za 

nedostatkem tekutin, k nejhůře zvládaným nepříznivým okolnostem. 

Graf č.24 - Vyrovnávání se s nepříznivými okolnostmi v závodě 

Vyrovnávání se s nepříznivými okolnostmi v závodě 

• nedostatek jídla B nedostatek tekutin 
• nedostatek spánku • únava 
• bolestivé puchýře B nepřízeň počasí 
• ztráta v mapě • technické problémy 
• propad v průběžném pořadí • výrazně ztrácím za ostatními v týmu 
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4.5.2. PRŮBĚH ZÁVODU BERGSON WINTER CHALLENGE 

Při popisování průběhu závodu je záměrně místo jmen jednotlivých 

členů týmu, užíváno označení: člen A,B,C či D. 

Přílohou č.3 k průběhu závodu je kopie originálu mapy celého závodu, 

která je uložena uvnitř desek zadní strany této práce. Na mapě je trasa 

závodu vyznačena červeně, Masters. Modré značení odpovídá kratšímu 

závodu, Speed. 

Mapa je v měřítku 1:50 000. U kontrol, které byly náročné na 

dohledávání je v levém horním rohu mapy k dispozici jejich zakreslení v 

měřítku větším. 

Základní informace o závodě 

Závod: 

Místo konání: 

Datum konání: 

Délka závodu: 

Disciplíny: 

Bergson Winter Challenge 2007 

Polsko, Krkonoše, Rudawy Janowickie, Jizerské hory. 

24.2.-3.3. 2007 

400 Km 

Trek (171 km) 

Horské kolo (230 km) 

Běžecké lyžování (30 km) 

Lanové disciplíny 

Název týmu: Quatro 

Složení týmu: Vít Balej (27 let, v AR nováčkem /záskok za nemocného/, 

jiné sporty - běžecké lyžování a MTBO) 

Ondřej Bloudek (29 let, 7 let zkušeností v AR) 

Milada Činčerová (28 let, 4 roky zkušeností v AR) 

Filip Hebelka (28 let, 4 roky zkušeností v AR) 
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Průběh závodu 

SOBOTA 24. ÚNORA 

16:00 Tým doráží ve večerních hodinách do centra závodu a ubytovává 
se. 

NEDĚLE 25. ÚNORA 

09:00 Registrace týmu, organizační záležitosti. 

11:00 Kontrola materiálu 

15:00 Organizační schůzka - tým obdržel mapy (příloha č.3) 

17:00 Příprava materiálu na závod 

Příprava jídla 

Příprava map (rozstříhání map na praktičtější velikosti a jejich 

oblepení průhlednou lepicí páskou, jako ochrana proti poškození) 

PONDĚLÍ 26. ÚNORA 

12:00 Start závodu - orientační běh 

Závod začíná orientačním během s volným pořadím kontrol 

v okolí města Karpacze. Tým zvolil svižné tempo, ale s vědomím, že ho čeká 

pět dnů závodu. Po nalezení poslední kontroly orientačního běhu se tým vrací 

zpět na start, který je zároveň první kontrolou - K1. Nálada v týmu je bojovná, 

tým je spokojen, že neudělal žádnou mapovou chybu v úvodním orientačním 

běhu. 

13:15 Trek (49km) 

ZK1 tým vyráží na průběžném 10.místě na trekovou etapu. 

Terén této etapy je hornatý. Trasa vede přes K2 na horu Sněžku, kde se 

nachází K3. Fouká silný vítr 80km/h, nárazově až 100km/h a je mlha. 
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S přibývající nadmořskou výškou přibývá sníh, ale i bez sněžnic to týmu 

nedělá větší problémy. Tempo se udržuje svižné, ženě (členu A) je takticky 

pomáháno taháním na gumě, což šetří její síly a umožňuje týmu držet tempo 

se soupeři. Tým od začátku závodu usiluje o pravidelný příjem potravy 

každou hodinu. 

Ze Sněžky tým sestupuje přes K4 dolů na zříceninu Chojník, kde 

se nachází K5 a první vložená disciplína. 

18:25 Tým doráží na první vloženou disciplínu na zřícenině Chojník 

(K5). Vložená disciplína obnáší najít bez mapy dvě kontroly schované uvnitř 

zříceniny. Je už tma, avšak tým zvládá úkol rychle a bez problémů. Dále se 

pokračuje přes K6 až na K7, která je zároveň depem D. V této části závodu si 

nováček (člen B) začíná stěžovat na tvorbu puchýřů a lehce snižuje tempo. 

Tým dokončil trekovou etapu na průběžném 9. místě, v depu se 

přezouvá do běžkařského, něco málo sní a vyráží na lyžařskou etapu. 

23:07 Rěh na Ivžích (30km) 

Celá lyžařská etapa je orientační závod s volným pořadím kontrol 

K8, K9, K10 a K11. Fouká silný vítr, jsou -3°C a prší. Členu (A), který je 

momentálně nejslabším, je pomáháno taháním. Člen (B) si na bolest puchýřů 

stěžuje stále více. Od ostatních získává rady, jak nejlépe puchýře ošetřit a 

pokračuje se dál v závodu. 

Drží se krok s dalším českým týmem Salomon/Nutrend a 

estonským týmem SC Adventure Team. Tým nemá výrazné problémy, volba 

postupů z kontroly na kontrolu je jednoduchá a dohledávání kontrol není 

složité. Po necelých šesti hodinách tým získává poslední lyžařskou kontrolu a 

vrací se na průběžném 4. místě do depa D. 
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ÚTERÝ 27. ÚNORA 

(DRUHÝ DEN ZÁVODU) 

05:44 Trek (38km) 

Následující treková etapa vede přes K12 zpět na hřebeny 

Krkonoš (K13). Člen (B) jeví známky silné únavy, na problémy s puchýři si 

stěžuje stále více a stává se výrazně nejpomalejším členem. Jeho nálada je 

nebojovná, začíná uvažovat o odstoupení ze závodu. Ostatní se ho snaží 

uklidnit a vysvětlit mu, že jeho pocity jsou naprosto normální a společné 

všem. Je mu pomáháno taháním na gumě. Člen (A) se naopak zotavuje a je 

schopen udržet tempo i bez pomoci na gumě. 

Tým pokračuje po hřebenech ke K14. Opět se zhoršuje počasí. 

Na hřebenech fouká vítr 140 Km/hod. Člen (B) se pro bolest puchýřů, 

nepřízeň počasí a velké vyčerpání rozhoduje závod vzdát. Následuje pauza 

na Petrově boudě a přemlouvání člena (B) k pokračování v závodě. Tým se 

ho snaží motivovat, povzbudit a především mu vysvětlit, že při následující 

etapě na horských kolech se díky změně pohybu zase bude cítit lépe. Po 

dvou hodinách přemlouvání člen (B) svoluje k pokračování v závodě a tým 

vyráží dál. 

Tým se z hřebenů Krkonoš dostává dolů a přes K14 doráží na 

K15. 
Následuje vložená disciplína, kterou je skálolezení obsahující 

výstup po laně a slanění. Poté tým pokračuje v trekingu znovu výstupem na 

Sněžku (K16). Na observatoři si tým dává 20 minut pauzu. Člen (B) se cítí 

vyčerpaný. Stále si pohrává smyšlenkou odstoupení ze závodu. Je 

vyčerpaný a psychicky velice špatně nese, že je nejslabším v týmu, a má 

výčitky vůči ostatním. Zbytek týmu ho přátelsky ujišťuje, že mu není nic 

vyčítáno, a snaží se žerty navodit optimistickou odlehčenou náladu. Navíc se 
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tým na místě domlouvá, že po příchodu do depa, bude následovat spánek. To 

je pro člena (B) velice povzbudivé. 

Poté se tým vydává na sestup do Karpacze na kontrolu K17, jež 

je zároveň depem A. Členové (A, C a D) se obávají, že po pří pochodu do 

depa A, které je velice blízko organizačního centra závodu, bude nováčka 

velice těžké přesvědčit v pokračování v závodě. Přeci jenom je to na Sněžce, 

odkud by se v případě odstoupení ze závodu stejně musel do centra závodu 

dostat sám, nepoměrně jednodušší než v depu, které je víceméně v centru 

závodu. Zde na něj čekají suché věci, jídlo a po krátkém spánku, jež je zde 

plánován, se mu asi nebude chtít z teplého spacáku ven do nepohody. 

20:50 Tým přichází do depa na průběžném 8. místě. Následuje spánek 

dvě hodiny. 

STŘEDA 28. ÚNORA 

(TŘETÍ DEN ZÁVODU) 

00:06 Hnrská kola (105 Km) 

Z depa A vyráží tým, po očekávaných problémech s nováčkem, 

v kompletním počtu na K18. Změna pohybu z chůze na kolo je pro všechny 

členy týmu příjemná. Nohy si mohou alespoň částečně odpočinout. Člen (B) 

se dostává z krize, což je pro ostatní velkou úlevou, pomoc taháním již 

nepotřebuje. Občas je však taháním pomáháno členu (A). Po dosažení K18 

následuje další vložená disciplína, jež spočívá v hledání kontrol schovaných 

uvnitř staré štoly avšak bez pomoci mapy. 

Na této kontrole také probíhá neplánovaná kontrola povinného 

vybavení, ze stran organizátorů. Tým měl naštěstí povinné vybavení 

v pořádku, čímž se vyhnul případné penalizaci. 
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Dále tým pokračuje na K19. Terén je zasněžený, jízda na kole 

není možná, tudíž je tým nucen kola tlačit. Po dosažení K19 sjíždí tým pryč z 

Krkonoš na K20. Ta se nachází uvnitř starého železničního již nefunkčního 

tunelu přibližně kilometr dlouhého. Při postupu na K21 je z důvodu špatného 

terénu a hlubokého sněhu tým znovu nucen kola tlačit. Z K21 již tým opět 

nasedá na kola a pokračuje na K22. 

Zde je pro závodníky přichystaná další vložená disciplína, která 

obsahovala slanění, výstup po šikmém laně, běžecký kros, traverz po 

vodorovném laně (80m) a hledání dvou kontrol v okolí bez pomoci map. 

Tato vložená disciplína zabrala přibližně dvě a půl hodiny. Tým 

se na ní potkal se dvěma týmy před ním v průběžném pořadí a dvěma za ním. 

Týmy mezi sebou žertovaly, sdělovaly si zážitky a pocity ze závodu, což 

celkově zvedlo náladu v týmu, jeho bojovnost a povzbudilo ho do dalšího 

závodění. 

Dále se pokračuje na K23, kde je zařazena další vložená 

disciplína: skálolezení - výstup po laně a slanění. Tým zvládá úkol relativně 

rychle a bez problémů. 

Po té už tým postupuje přes K24 a K25 na K26. Před touto 

kontrolou měl tým defekt na kole (píchlá duše). Po rychlé bezproblémové 

výměně duše však tým dosahuje K26 a tím zároveň i depo C. 

Po příchodu do depa C se tým rozhoduje nespat a pokračovat po 

krátkém občerstvení v následující trekové etapě. 

17:55 Trek 26 Km 

Tým vyráží na trekovou etapu na průběžném 7. místě. Opět je 

pomáháno členovi (B) taháním na gumě a také odlehčením batohu. Je patrné, 

že trekové etapy mu činí největší potíže a to jak fyzické, tak psychické. 
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Na první kontrole této etapy (K27) je pro závodníky přichystané 

slanění z přehrady a výstup zpět nahoru na přehradu. Při výstupu musí tým 

překonávat 3m vysoké hrázní schody 

týmu daří relativně rychle a na 

přehradě dotahuje druhý český tým 

Salomon Nutrend, který je zde nucen 

závod vzdát kvůli zranění. 

Skutečnost, že další tým vpředu 

odpadl, je pro tým povzbuzující. 

Při této etapě má již tým 

kvůli bolavým ústům, jejichž sliznice 

je od iontových nápojů doslova rozežraná, problémy cokoliv sníst a vypít. Tým 

je povětšinou odkázán na čistou vodu. Také jídlo už není tak pravidelné, jako 

na počátku závodu. I navzdory těmto problémům se nálada udržuje dobrá. 

Přes K28, K29 a K30 se tým dostává na průběžném 6. místě na 

K31 a tím i znovu do depa C. Zde se tým ukládá na hodinu a půl ke spánku. 

ČTVRTEK 1. BŘEZNA 

(ČTVRTÝ DEN ZÁVODU) 

07:01 Horská kola 65 Km 

Tým, poté co zaspal a neplánovaně tak přetáhl spánek z hodiny a 

půl na dvě a půl hodiny, vyráží současně s týmem z Finska Omjakom 

Sweaters na cyklistickou etapu na průběžném 6. a 7. místě. 

Mezi kontrolou K32 a K33 postihnul tým vážný problém. Člen (C) 

v rámci doplnění potravy snědl oříškovou cereální tyčinku a nečekaně na ni 

dostal tak silnou alergickou reakci, že se téměř dostal do anafylaktického 

šoku. Naštěstí člen (D) je lékař a měl při sobě antialergika, která 

(viz.obr.č.8). Díky dobré taktice se to 

Obr. č. 8 - Hrázní schody 
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v dvojnásobné dávce členu (C) podal. Poté byl člen (C) zabalen do NRC folie. 

Tým s napětím sledoval jeho pomalu se zlepšující stav. 

Po půl hodině se stav člena (C) zlepšil natolik, že bylo možné ho 

dopravit do blízké vesnické restaurace, kde během dvou hodin došlo kjeho 

úplnému zotavení. Zde se člen (C) rozhoduje pokračovat v závodě. 

Dvouhodinová pauza prospěla také členu (B), který se při ní prospal. 

Po dosažení K33 se počasí výrazně zhoršuje. Kontroly K34, K35 

a K36 tým absolvuje v dešti, silném větru a při teplotě kolem nuly. Na K36 je 

přichystané slanění (80m) ze skokanského můstku. V silném větru a dešti to 

není pro závodníky příjemné zpestření. 

Odtud tým spěchá na K37 a do depa A, kam se dostává na 

průběžné 7. pozici. V depu je tým nucen usušit některé věci a tak se 

rozhoduje jít na hodinu a půl spát. To opět výrazně prospívá celému týmu. 

20:55 Trek-běžkv 35 Km 

V této etapě bylo na zvážení týmu, jestli si s sebou vezme běžky 

nebo ne. Tým se rozhoduje pro variantu s běžkami, ačkoli je z mapy patrné, 

že nebude možné na nich projet celou etapu. 

Trasa vede pře K 38 a K39 na K40, kterou je opět Sněžka. Tým 

se udržuje na průběžném 7. místě. Na kontrole K39 se tým dozvídá, že 

výstup na Sněžku (K40) je pro nepřízeň počasí zrušen. Tým tedy musí zpět 

na K 38 a odtud postupuje rovnou na K41. Poté následuje K42 a K43, kde je 

opět depo A. 

Tým dochází do depa na průběžném 6.místě. 
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PÁTEK 2. BŘEZNA 

(PÁTÝ DEN ZÁVODU) 

10:39 Horská kola 43 Km 

Před započetím této etapy se tým dozvídá, že další tým před nimi 

odstoupil. To povzbuzuje náladu v týmu. Aby tým mohl udržet svižné tempo, 

musí jít člen (A) kvůli vyčerpání na gumě. Tým zvládá K44-K45 bez větších 

problémů a přijíždí na K46, jež je zároveň depem B, na průběžné 6. pozici. 

V depu B se sjíždí tři týmy. Český tým Quatro, dále tým Finska 

Omjakom Sweaters a polsko-ruský tým Patex Deuter Adventura. 

14:17 Trek 18 Km 

Tato treková etapa je opět orientační běh s volným pořadím 

kontrol K47 A-J. Do této etapy jsou navíc vloženy čtyři lanové disciplíny. 

Všechny tři týmy vyráží na orientační běh téměř současně na 

průběžném 5.,6. a 7. místě. Každý ze tří týmů zvolil jinou taktiku pořadí 

kontrol a tudíž vybíhá na jinou stranu. Tempo je svižné, po více jak 80ti 

hodinách od startu se začíná pořádně závodit. O šest a půl hodiny později 

přicházejí týmy do depa s minimálními minutovými odstupy. 

20:52 Horská kola 17 Km 

Tým vyráží na poslední cyklistickou etapu na průběžném 6. 

místě. Člen (A) je na gumě, tempo je maximální. Pořád je zde naděje, že tým 

by se mohl celkově umísti na páté pozici. Bohužel se týmu podaří dvakrát 

zabloudit, strhne se menší hádka kvůli navigaci a naděje na pátou příčku se 

v hlavách závodníků rozplývají. 
Na K49 absolvuje tým ještě poslední lanovou disciplínu (lanový 

most) a pak už jede rovnou do cíle. 
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23:05 Po 107 hodinách a 5 minutách tým doráží do cíle na konečném 6. 

místě. Za prvním polským týmem zaostal tým Quatro o 23 hodin. 

Tým je s celkovým umístěním velmi spokojen. Panuje dobrá 

nálada z dokončeného závodu. 

SOBOTA 3. BŘEZNA 

12:00 Ukončení závodu a slavnostní vyhlášení výsledků 

4.5.2.1. Klíčové situace a úskalí závodu 

Za klíčové momenty závodu považuji především alergický záchvat 

jednoho člena týmu, který bez rychlé pomoci a duchapřítomnosti zbytku týmu 

mohl skončit tragicky. 

Další klíčovou situací závodu pak byla snaha přimět nováčka, 

rozhodnutého předčasně ukončit závod, aby pokračoval dál v závodě. To 

vyžaduje nutnou dávku diplomacie a taktu přesvědčit vyčerpaného, 

promrzlého a bolestí trpícího jedince, aby ve svém utrpení pokračoval. 

Dalším psychicky náročným momentem pro nováčka byly odchody z 

depa A, které bylo téměř v organizačním centru závodu. Zde se závodníci 

během závodu ocitli celkem třikrát, navíc zde tým dvakrát naplánoval krátký 

spánek. To bylo pro nováčka obzvláště náročné, přinutit se vylézt z teplého 

spacáku, po pouze dvou hodinách spánku, a vyrazit znovu na trať a v jednom 

případě dokonce znovu na Sněžku. 

Dále se ukázalo, že bez neustálého udržování přátelské pozitivní 

atmosféry v týmu a bez vzájemné pomoci a spolupráce by nebylo vůbec 

možné závod dokončit. 
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4.6. CHARAKTERISTIKA ZÁVODNÍKA 

Na základě výsledků výzkumné části práce jsem dospěl ke zjištění, že 

ve sportu adventure racing je velmi početná skupina závodníků ve věkovém 

rozmezí (31-40 let), což pro některá jiná sportovní odvětví není naprosto 

běžné. 

Dále na základě pozorování mohu říci, že v AR se vyskytují všechny 

somatotypy lidí, z nichž žádný výrazně nepřevažuje. To opět není typické pro 

mnohá sportovní odvětví. 

Charakteristice závodníků AR tak dominují především vlastnosti 

osobnosti. Závodníka AR je tedy možné charakterizoval jako: 

• jedince fyzicky a psychicky odolného, jež se umí rychle a správně 

rozhodovat a má schopnost přizpůsobit se každému prostředí. 

• jedince jež miluje přírodu, má rád výzvu, touží po dobrodružství a 

překonávání překážek. 

• přátelského jedince se smyslem pro týmovou spolupráci a 

zodpovědnost. 

• jedince, který má realistické očekávání od sebe samého, od ostatních 

členů týmu a od závodu. 

• jedince všestranně založeného, znalého sportů v přírodě. 
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4.7. DISKUSE 

První část práce byla zaměřena na získávání informací z odborné 

literatury. Sehnat literaturu týkající se adventure racing však bylo poměrně 

obtížné. Z domácích zdrojů se mi nepodařilo získat žádnou literaturu 

specializovanou na adventure racing a ze zahraničních zdrojů jsem 

shromáždil pouze 5 publikací. I přes problémy s obstaráváním literatury se 

domnívám, že v kombinaci s využitím informací z nejrůznějších internetových 

stránek, se mi podařilo získat přehled o problematice adventure racing. 

Další částí diplomové práce byl výzkum. Prvním krokem výzkumu bylo 

dotazníkové šetření zjišťující, co závodníky přivedlo ke sportu AR, čím je pro 

ně tento sport atraktivní, jak vypadá jejich příprava na závody a jaké jsou její 

zvláštnosti, dále pak jaká je taktika a strategie týmů v závodech a jak vypadá 

životospráva v průběhu závodu. 

Volbu metody písemných dotazníků, vybranou pro toto šetření, považuji 

za vhodně zvolenou. Návratnost dotazníků byla 78,3%, avšak 14 dotazníků 

muselo být z výzkumu dodatečně vyřazeno pro neúplnost odpovědí. Tím 

kleslo procento vyhodnocovaných dotazníků na 55%. Jelikož všech 14 

dodatečně vyřazených dotazníků bylo v anglické verzi, domnívám se, že 

příčina byla v nedostatečné znalosti anglického jazyka oslovených závodníků. 

Základní informace o respondentech 

Z výsledků dotazníkového šetření vyplynulo, že 87,9% respondentů má 

vysokoškolské vzdělání. Příčinu vysokého zastoupení jedinců s univerzitním 

vzděláním v tomto sportu si posuzovat netroufám, zejména neznám-li další 

informace jako např. profesi respondentů, ale domnívám se, že by bylo 

zajímavé podrobit ji dalšímu zkoumání. 
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Dále dotazníkové šetření zjistilo, že téměř polovina závodníků (48,5%) 

je ve věkové kategorii 31-40 let (viz graf č.1). To dokazuje, že adventure 

racing je sportem, jež je možné provozovat na závodní úrovní i 

v pokročilejším věku. 

Co se týče počtu let věnování se AR a množství závodů 

absolvovaných v kalendářním roce, ukázalo se, že 78,8% závodníků se 

sportu adventure racing věnuje v rozmezí 3-6 let a že 45,5% respondentů 

absolvuje 2-4 závody za rok, 39,4% 5-7 závodů za rok a 12,1% dokonce 8 a 

více závodů za rok. Je tedy patrné, že výzkumu se účastnili zkušení 

závodníci, což posiluje spolehlivost šetření. Navíc pro 57,6% závodníků je 

adventure racing jejich hlavní závodní činností. 

Atraktivita AR 

Dále bylo zjištěno, že závodníci se o adventure racing dozvěděli od 

známých, přátel, z médií nebo se k AR dostali přes sporty v přírodě. Většina 

(93,9%) jich uvedla, že po získání povědomí o AR je k závodění přivedla 

zvědavost. Zvědavost popisovaná jako touha poznat hranice vlastních 

možností, výzva sobě samým, touha vyzkoušet, jestli jsou schopni závod 

vydržet apod. 

To je také to, co většina závodníků (87,9%) shledává na adventure 

racing atraktivní - objevovat vlastní možnosti, limity vlastních sil, překonávat 

sebe sama. Dále je pro některé závodníky tento sport zábavou či možností 

cestování a poznávání nových míst. Právě to se může jevit zarážející či 

poněkud nepochopitelné. Z vlastní zkušenosti však vím, že organizátoři 

závodů AR se vždy snaží vést trasu závodu nejkrásnějšími a nejzajímavějšími 

místy země, kde je závod pořádán, někdy i místy, která normálně veřejnosti 

přístupná nejsou. Závod se tak stává pro jeho účastníky skutečným zážitkem. 
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Kritéria pro výběr člena do týmu 

Výzkumem jsem se také snažil zjistit, jaká jsou hlavní kritéria 

zvažovaná při výběru člena do závodního týmu AR. Respondenti museli 

uspořádat předložená kritéria od nejdůležitějšího po nejméně důležité. 

Nejdůležitějšími kritérii při výběru do závodního týmu AR se ukázala 

být: schopnost týmové spolupráce, psychická odolnost a úroveň 

vytrvalostních schopností. Těsně na 4.místě se pak umístilo kritérium 

předchozí zkušenosti ze závodů. Kritéria úroveň lezeckých a orientační 

dovední výrazně zaostala za ostatními. 

Jiné sportovní aktivity respondentů 

Ve výzkumu jsem se také zajímal o jiná sportovní odvětví, kterým se 

závodníci věnují. 

Mezi nimi převládá především horské kolo (45,5%), orientační běh 

(42,2%), lyžování (39,4%), lezení (28,2%) a běh (21,1%). Tedy sporty, které k 

AR přísluší nebo sporty podobného rázu. 

Zajímavé bylo zjištění, že sportovní aktivity závodníků, jež mají AR za 

hlavní závodní činnost, jsou mnohem rozmanitější než u těch, jimž je AR 

pouze vedlejší závodní činností. Ti kromě výše uvedených sportů uváděli také 

například sportovní gymnastiku, silový trojboj, karate, rugby, veslování, 

volejbal či fotbal, tedy sporty od AR odlišné. Domnívám se, že tyto sporty jsou 

pro závodníky způsobem odreagování se od AR, sportovní náplní zejména 

po závodě v období regenerace. Z vlastní zkušenosti vím, že po závodě se 

rád věnuji úplně odlišným aktivitám, jako je například tenis. Zároveň to také 

poukazuje na všestranné založení závodníků, které je pro tento sport důležité. 

Příprava na závody 

Co se týká tréninků, zkoumal jsem hodinové objemy, které závodníci 

věnují vytrvalostnímu, silovému a dovednostnímu tréninku (lezení, navigace). 
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Zajímalo mě, jaké objemy dělají závodníci v normálním tréninku v období 

mezi závody a v období těsně (14 dní) před závodem. Ukázalo se, že v 

tréninku výrazně převládá trénink vytrvalostní, jehož hodinový objem se před 

závodem průměrně snižuje o 30,5%, objem silového tréninku se průměrně 

snižuje o 36,4% a objem dovednostního tréninku se průměrně zvyšuje o 

30,2%. Toto zvýšení nebylo markantní u mužů (6,3%), ale zejména u žen, 

kde objem dovednostního tréninku před závodem vzrůstá o 100%. 

Z vlastní zkušenosti mohu potvrdit, že někteří závodníci se 

dovednostnímu tréninku dokonce nevěnují skoro vůbec. Začínají s ním až 

těsně před závodem, aby si osvojili alespoň základy lezecké techniky, 

připomenuli si úvazy, základy orientačních technik a jiné, a zvládli tak 

alespoň nezbytný základ pro závod. 

Dále se výzkumem zjistilo, že v rámci přípravy na závody 54,5% 

závodníků se věnuje tréninku nočních etap, tedy orientaci v noci apod. To je 

pro závod velice důležité, jelikož orientace v noci je podstatně náročnější než 

ve dne, zejména proto, že odpadají komponenty, podle kterých se závodník 

může orientovat ve dne, předně kopce a údolí. 

Součástí přípravy na závody je také úprava stravovacího režimu před 

závodem. To potvrdilo 51,5% závodníků. Závodníci se snaží jíst větší 

množství jídel bohatých na tuky a cukry a vytvořit si tak jejich zásobu pro 

závod. Úprava stravy je však výsadou mužů, většina žen odpovídala, že 

stravovací režim před závodem neupravují. To je pravděpodobně dáno tím, 

že ženy od přírody dobrovolně tloustnout nechtějí. 

V rámci předzávodní přípravy upravují závodníci také spánkový režim 

(51,5%). Jedná se o snahu „naspat" nějaké hodiny pro závod. Většinou 

závodníci uváděli, že spí více, chodí spát dříve či vstávají později. 
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Zajímavé je, že jeden závodník potvrdil úpravu spánkového režimu 

před závodem, ale popsal ji jako snahu spát méně, ponocovat a naučit tak 

tělo vyžadovat méně odpočinku než obvykle. 

Myslím si, že myšlenka to není špatná, ale neaplikoval bych ji 

bezprostředně před závodem, ale v průběhu sezóny. Organismus si tak asi 

opravdu může zvyknout, že některé noci spí méně nebo dokonce vůbec ne, a 

je tak na nepravidelnost spaní a spánkový deficit připravován. 

Strategie v závodech 

Co se týmové strategie týká, zajímal jsem se o informace ohledně 

tempa v závodech, pomoci nejslabšímu v týmu, příjmu potravy během závodu 

a spaní v průběhu závodu. 

Tempo na začátku závodu většina závodníků (60,6%) popsala jako 

svižné, avšak v rámci týmových možností, bez ohledu na pozici ve startovním 

poli. Ve velké většině je tempo v závodě určováno rychlostí nejpomalejšího 

člena týmu (63,6%) či třetího nejrychlejšího člena týmu (24,3%). 

Pokud jde o pomoc nejslabšímu v týmu, tu potvrdilo 100% 

respondentů. Odpovědi se však různí v tom, kdy tato pomoc nastává. Většina 

závodníků (51,5%) odpověděla, že nastává až v průběhu závodu, když 

jedinec začne výrazněji ztrácet za ostatními. 48,5/% závodníků odpovědělo, 

že nejslabšímu pomáhají již od začátku závodu, čímž šetři jeho síly. 

Odpovědi mužů a žen byly poměrně rozdílné. Zatímco 75% žen 

odpovědělo, že pomoc nejslabšímu nastává od začátku závodu, většina mužů 

(60%) zodpověděla, že k pomoci dochází až v průběhu závodu, když jedinec 

začne výrazněji ztrácet. Příčina této neshody je patrně v tom, že ženy 

vztahovaly otázku na sebe, protože ony jsou často nejslabšími v týmu. Na 

mysli měly pravděpodobně skutečnost, že jejich vybavení si od začátku 

závodu rozebírá do svých batohů mužská část týmu. To je běžný postup, 
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protože jinak by žena nosila vzhledem ke své váze nepoměrně více než muži. 

Nejedná se však o pomoc v pravém slova smyslu, ale spíše o vyrovnání sil do 

závodu. 

Z výše uvedeného je zřejmé, že otázka týkající se pomoci nejslabšímu 

v týmu nebyla dobře položena nebo měla být více upřesněna. 

Co se příjmu potravy týká, zjištění, jež výzkum přinesl, jsou 

následující. Většina závodníků (75,8%) usiluje během závodu o pravidelný 

příjem potrvavy. Nejčastěji se závodníci snaží jíst každou hodinu (39,4%) či 

dvě (24,2%). Z jídel převažují energetické gely a tyčky (u 66,6% závodníků ve 

velkém množství), dále pak cereální tyčinky, čokolády a sušenky. Objevují se 

také toasty, chipsy, slané oříšky, sušené maso, uzeniny, sýry a sušené ovoce. 

Tekutinám pak dominují iontové nápoje (57,6% ve velkém množství) a voda 

(54,5% ve velkém množstvím). Objevují se také nápoje obsahující kofein 

(Coca-cola), energetické nápoje (Red Bull apod.), ojediněle pak čaj, limonády 

a pivo a džusy. Všechna tato zjištění nejsou nikterak překvapivá a v podstatě 

korespondují s mými zkušenostmi ze závodů. 

Zjištění týkající se spánku během závodu jsou tato: 84,9% závodníků 

nespí během závodu více než 2 hodiny denně a pouze 48,5% závodníků 

používá přípravky proti spánku. Z nich necelá polovina používá přípravky 

Gutar, Shleha a Speed 8 a nebo jejich kombinaci. Druhá polovina používá 

pouze kofeinové tablety. 

Jelikož Gutar, Shleha a Speed 8 jsou všechno české výrobky, a byly 

teda patrně do dotazníků uváděny českými závodníky, zaráží mě, že se ve 

výčtu přípravků proti spánku objevily už jen kofeinové tablety. Domnívám se, 

že to svědčí o neinformovanosti závodníků o ostatních přípravcích 

dostupných na trhu. 
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Kuriozitou šetření by se mohla zdát skutečnost, že jeden závodník jako 

přípravek proti spánku uvedl samomluvu. To je však ve skutečnosti běžný 

postup, jak se spánku ubránit, spolu se zpěvem či hlasitou komunikací 

s ostatními. Nelze je však považovat za přípravky proti spánku. 

Pravděpodobně proto je ostatní závodníci správně neuváděli. 

Nepříznivé okolnosti v závodě 

Co se týká schopnosti vyrovnávat se s nepříznivými okolnostmi při 

závodě, výzkum přinesl následující zjištění: Velmi špatně se závodníci 

vyrovnávají s nedostatkem tekutin v závodě, dále také s nedostatkem jídla či 

v případě, že ztrácejí výrazně za ostatními členy týmu. S ostatními 

nepříznivými okolnostmi se závodníci velmi špatně vyrovnávají jen ojediněle. 

Bez větších těžkostí se umí vypořádat se ztrátou v mapě, s technickými 

problémy, s nepříznivým počasím, únavou či propadem v průběžném pořadí. 

Druhým krokem výzkumu bylo šetření realizované v průběhu závodu 

AR, zaměřené na dění uvnitř konkrétního závodního týmu, na chování 

závodníků, na klíčové situace a úskalí závodu. Pro šetření byla použita 

metoda pozorování a neformálních rozhovorů. Obě metody považuji za 

vhodně vybrané. 

Reflexe závodu Bergson Winter Challenge 

Co se týká členů týmu Quatro, který byl předmětem pozorování, ve 

třech případech se jednalo o zkušené závodníky pohybující se v prostředí AR 

již několik let. Jeden člen byl však absolutním nováčkem, náhradníkem za 

člena týmu, který na poslední chvíli onemocněl a závodu se nemohl zúčastnit. 

Nedostatek zkušeností nováčka přinášel do závodu celou řadu 

problémů, se kterými se tým musei průběžně vyrovnávat. Předně se jednalo o 

91 



nedostatečnou schopnost povznést se nad nepřízeň počasí, nad bolest, 

kterou mohou působit puchýře a otlaky, a dále nad skutečnost, že byl 

nejslabším členem týmu. 

To byly nejčastější důvody, kvůli kterým chtěl nováček závod vzdát. 

Zkušené rady ostatních členů týmu a především neustálé udržování pozitivní 

přátelské atmosféry, však umožnily dostat nováčka až do cíle. 

Dále se při šetření ukázalo, jak důležité je, aby všichni závodníci znali 

alespoň základy první pomoci. Při silném alergickém záchvatu, který během 

závodu postihnul jednoho člena týmu, by neschopnost pomoci mohla být pro 

postiženého jedince fatální. V tomto případě se jednalo o jedince, který nikdy 

neměl alergii na oříšky, avšak vyčerpané tělo reagovalo na snědení oříškové 

cereální tyčinky nezvykle silnou alergickou reakcí. 

Ačkoli se závodníci nejčastěji potýkají s úrazy na kolech, je nutné znát, 

jak pomoci i v jiných případech a počítat s tím, že vyčerpaný organismus 

skutečně může reagovat nezvykle na celou řadu podnětů. 

Nejdůležitějším postřehem, který závod přinesl je skutečnost, že bez 

neustálého udržování přátelské pozitivní atmosféry v týmu a bez vzájemné 

pomoci a spolupráce by nebylo možné závod vůbec dokončit. 

Charakteristika závodníků AR 

Na základě obou výzkumných šetření této diplomové práce jsem dále 

dospěl ke zjištění, že ve sportu adventure racing je velmi početná skupina 

závodníků ve věkovém rozmezí (31-40 let) a že v AR se vyskytují všechny 

somatotypy lidí, z nichž žádný výrazně nepřevažuje. Závodníka AR jsem 

charakterizoval jako: 
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jedince fyzicky a psychicky odolného, jež se umí rychle a správně 

rozhodovat a má schopnost přizpůsobit se každému prostředí, 

jedince jež miluje přírodu, má rád výzvu, touží po dobrodružství a 

překonávání překážek. 

jedince přátelského se smyslem pro týmovou spolupráci a 

zodpovědnost. 

jedince, který má realistické očekávání od sebe samého, od ostatních 

členů týmu a od závodu. 

jedince všestranně založeného, znalého sportů v přírodě. 
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5. ZÁVĚRY 

Cílem teoretické části práce bylo podat komplexní přehled o sportu 

adventure racing, o jeho historii u nás i ve světě, o struktuře a organizaci 

závodů adventure race a jejich dělení. Dále pak charakterizovat zvláštnosti 

přípravy na závody AR, strategii a životosprávu v závodech. 

Ve výzkumné práci jsem usiloval o splnění dvou cílů. Prvním cílem bylo 

charakterizovat závodníky AR, jejich zájem o sport adventure racing, 

postihnout zvláštnosti jejich přípravy na závody, jejich taktiku, strategii a 

životosprávu v závodech. 

Druhým cílem práce bylo popsat průběh konkrétního závodu z pozice 

závodníka, vylíčit dění uvnitř týmu během závodu, jeho úskalí a klíčové 

situace. 

Zájem závodníků o sport adventure racing 

Metodou písemných dotazníků jsem zjistil jsem, že 93,9% závodníků 

přivedla k závodům AR vlastní zvědavost. Zvědavost popisovaná jako touha 

poznat hranice vlastních možností, touha vyzkoušet, zda jsou schopni závod 

vydržet apod. To je také to, co většina závodníků (87,9%) shledává na 

adventure racing atraktivní - objevovat vlastní možnosti, limity vlastních sil, 

překonávat sebe sama. Tím se potvrdila hypotéza č.1, že atraktivita závodů je 

dána především výzvou sobě samotnému a touhou poznávat vlastní limity. 

Dále nadpoloviční většina závodníků (57,6%) uvedla, že adventure 

racing je jejich hlavní závodní činností. Z ostatních sportů, kterým se 

závodníci věnují převládá především horské kolo (45,5%), orientační běh 

(42,2%), lyžování (39,4%), lezení (28,2%) a běh (21,1%), tedy sporty 

v přírodě. Tím se potvrdila hypotéza č.2, že většina závodníků má adventure 

racing jako hlavní závodní činnost a má zkušenosti se sporty v přírodě. 
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Kritéria pro výběr člena do týmu 

Předpokládaná kritéria pro výběr jedinců do závodního týmu AR byla: 

předchozí zkušenost ze závodů, schopnost týmové spolupráce a úroveň 

vytrvalostních schopností. Výsledky průzkumu tuto strukturu potvrdily jen 

částečně. Závodníci skutečně kladou důraz na schopnost týmové spolupráce 

a úroveň vytrvalostních schopností, ovšem prioritní před předchozí zkušeností 

ze závodů jim je psychická odolnost jedinců. Hypotéza č.3 se tedy 

nepotvrdila. 

Strategie tempa v závodě 

Hypotéza č.4 předpokládala, že většina týmů volí na začátku závodu 

svižné tempo, v průběhu závodu, že je tempo podřízené 3. nejrychlejšímu v 

týmu a že je pomáháno nejpomalejšímu. Tempo na začátku závodu většina 

závodníků (60,6%) skutečně popsala jako svižné, rovněž se potvrdila pomoc 

nejpomalejšímu a to ve 100%, avšak celkové závodní tempo je ve většině 

případů (63,6%) podřízené nejpomalejšímu v týmu. Hypotéza č.4 se tedy 

nepotvrdila. 

Strava při závodě 

Většina závodníků (75,8%) prezentuje jejich příjem potravy během 

závodu jako pravidelný. Nejčastěji (39,4%) se závodníci snaží jíst každou 

hodinu či dvě (24,2%). Z jídel převažují energetické gely a tyčky, tekutinám 

dominují iontové nápoje (57,6%) a voda (54,5%), a to ve velkém množství. 

Tyto výsledky průzkumu potvrzují hypotézu č.5, která předpokládala, že 

závodníci při závodě přijímají potravu pravidelně nejméně každé 2 hodiny, ve 

stravě, že převládají energetické gely a tyčinky, a z tekutin, že dominují 

iontové nápoje. 
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Spánek při závodě 

Co se týká spánku během závodu, výzkum prokázal, že 84,9% 

závodníků nespí během závodu více než 2 hodiny denně, avšak pouze 48,5% 

závodníků používá přípravky proti spánku. Hypotéza č.6, že většina 

závodníků používá přípravky proti únavě a spánku a že celková doba spaní 

nepřesahuje dvě hodiny denně, se tedy velice těsně nepotvrdila. 

Příprava na závody 

Ukázalo se, že v tréninku závodníků AR převažuje trénink vytrvalostní, 

jehož hodinový objem se před závodem snižuje průměrně o 30,5%. Dále 

v rámci přípravy na závody 54,5% závodníků trénuje také noční etapy, tedy 

orientaci v noci apod. 

Hypotéza č.7, která předpokládala, že většina závodníků, zaměřuje 

svou přípravu na specifika adventure racing a že v přípravě převládá 

vytrvalostní trénink, se tudíž potvrdila. 

Součástí přípravy na závody je také úprava stravovacího režimu před 

závodem. To potvrdilo 51,5% závodníků. Závodníci se snaží jíst větší 

množství jídel bohatých na tuky a cukry a vytvořit si tak jejich zásobu pro 

závod. Většina závodníků (51,5%) rovněž potvrdila, že před závodem upravují 

také spánkový režim, a to ve snaze „naspat" nějaké hodiny pro závod. 

Z toho vyplývá, že hypotéza č.8, že součástí předzávodní přípravy je i 

úprava stravovacího a spánkového režimu závodníka, se také potvrdila. 
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Na základě výsledků výzkumu jsem dospěl k následujícím závěrům: 

• Atraktivita závodů AR je dána především touhou po dobrodružství, po 

překonávání překážek a touhou poznávat hranice vlastních možností. 

• Příprava na závody AR zahrnuje vytrvalostní trénink, který je 

dominantní, dále silový trénink a trénink dovedností. Součástí přípravy 

je také trénink nočních etap, a těsně před závodem taktéž úprava 

stravovacího a spánkového režimu. 

• Většina závodníků usiluje během závodu o pravidelný příjem potravy 

nejčastěji každou hodinu. V pokrmech konzumovaných při závodě 

převládají energetické gely a tyčky, v tekutinách převažují iontové 

nápoje a čistá voda. 

• Základními charakteristikami závodníka AR jsou: fyzická a psychická 

odolnost, všestranné založení a znalost sportů v přírodě, schopnost 

týmové spolupráce a smysl pro zodpovědnost, touha po dobrodružství 

a překonávání překážek. 
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7. PŘÍLOHY 

PŘÍLOHA č.1 

DOTAZNÍK 
určený pro závodníky adventure race 

Tento dotazník slouží jako podklad pro diplomovou práci na téma adventure 
racing. Prohlašuji, že informace získané prostřednictvím tohoto dotazníku nebudou 
zneužity a budou použity pouze pro mou diplomovou práci. 

Základní údaje o vás, zaškrtni. 
Muž - Žena 

Věk: a) 18-30 b) 31-40 c) 41-50 d) více 
Nejvyšší dosažené vzdělání: 

a) základní b) středoškolské c) středoškolské s maturitou 

d) vyšší odborné e) vysokoškolské 

1. Co tě přivedlo ke sportu adventure racing, stručně popiš. 

2. Čím je pro tebe adventure racing atraktivní? 

3. Jak dlouho se věnuješ sportu adventure racing? Uveď v počtu let. 

4. Kolik závodů adventure race absolvuješ za kalendářní rok? 

a) 1 b) 2-4 c) 5 - 7 d) 8 a více 
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5. Je adventure racing tvojí hlavní závodní činností? 

a) ANO b) NE 

Jakými jinými sporty se zabýváš? 

6. Která z níže uvedených kritérií jsou pro tebe nejdůležitější při výběru člena 

do týmu AR? Očísluj je od nejdůležitějšího kritéria po nejméně důležité. 

a) předchozí účast na závodech podobného typu 

b) úroveň dlouhodobé vytrvalosti 

c) psychická odolnost 

d) úroveň orientačních dovedností 

e) úroveň lezeckých dovedností 

f) schopnost týmové spolupráce 

9) jiné 

7. Jak vypadá tvůj tréninkový plán v klidovém období mezi závody? Uveď kolik 

hodin týdně se věnuješ níže uvedeným tréninkům: 

a) vytrvalostní trénink 

b) silový trénink 

c) dovednostní trénink (lezení, navigace, aj.) 

d) jiné 

8. Jak vypadá tvůj tréninkový plán bezprostředně (2 týdny) před závodem? 

Uveď kolik hodin týdně se věnuješ níže uvedeným tréninkům: 

a) vytrvalostní trénink 

b) silový trénink 

c) dovednostní trénink (lezení, navigace, ai.) 

d) jiné 

9. Trénuješ také noční etapy? 

a) ANO b) NE 
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10. Upravuješ před závodem svůj spánkový režim, jako přípravu na spánkový 
deficit? 

a) ANO b) NE 

Pokud ano, stručně popiš jak. 

11. Upravuješ před závodem svoji stravu? 

a) ANO b) NE 

Pokud ano, stručně popiš jak. 

12. Jak bys popsal tempo na začátku závodů? 

a) začínáme naplno, snažíme se držet v čele závodu 

b) začínáme svižně, ale v rámci našich možností, bez ohledu na pozici ve 
startovním poli 

c) začínáme pomaleji, šetříme síly na později 

13. Komu se v závodě podřizuje tempo? 

a) nejrychlejšímu 

b) 2. nejrychlejšímu 

c) 3. nejrychlejšímu 

d) nejpomalejšímu 

14. Co piješ při závodě? 

iontové nápoje a) hodně b)trochu c) vůbec ne 

nápoje s obsahem kofeinu (Coca-Cola) 

a) hodně b)trochu c) vůbec ne 
energetické nápoje (např. Red Bull) a) hodně b)trochu c) vůbec ne 
šťávy, limonády a) hodně b)trochu c) vůbec ne 
čaj a) hodně b)trochu c) vůbec ne 
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vodu 

pivo 

jiné 

a) hodně b)trochu c) vůbec ne 

a) hodně b)trochu c) vůbec ne 

15. Co jíš při závodě? 

energetické tyčinky a gely a) hodně 

čokolády, sušenek, cereální tyčinky, atd. 

a)hodně 

toasty, mazané chleby a) hodně 

chipsy, slané oříšky, apod. a) hodně 

jiné 

16. Jíš při závodě pravidelně? 

a) Ano, každou půlhodinu 

b) Ano, každou hodinu 

c) Ano, každé dvě hodiny 

d) Ano, každé tři hodiny 

e) Jím neplánovaně, pouze v případě potřeby 

17. Používáš při závodech přípravky proti únav 

Ano - ne 

Pokud ano, uveď jaké _ _ _ 

18. Odhadni, jak dlouho při závodě spíš? 

a) 0-1/2 hod/den b) 1/2-1 hod/den c) 1-2 hod/den d) 2-3 hod/d 

e) více než 3 hod/den 

19. Nejslabšímu v týmu je pomáháno (nošením vybavení, taháním...) 

a) od začátku závodu, šetříme jeho síly 
b) až v průběhu závodu, když začne výrazněji ztrácet 

c) nepomáháme vůbec 
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b)trochu c) vůbec ne 

b)trochu 

b)trochu 

b)trochu 

c) vůbec ne 

c) vůbec ne 

c) vůbec ne 

ě a spánku? 



20. Jak se při závodě 
Nedostatek jídla a) 

Nedostatek 
tekutin a) 

Nedostatek 
spánku a) 

Únava a) 

Bolestivé puchýře a) 

Nepřízeň počasí a) 

Ztráta v mapě a) 

Technické 
problémy a) 

Propad týmu 
v průběžném 
pořadí a) 
Výrazně ztrácím za 
ostatními v týmu a) 

vyrovnáváš s 
velmi špatně 

velmi špatně 

velmi špatně 

velmi špatně 

velmi špatně 

velmi špatně 

nepříznivými okolnostmi? 
b) občas špatně c) většinou dobře 

velmi špatně b) občas špatně c) většinou dobře 

b) občas špatně 

b) občas špatně 

b) občas špatně 

b) občas špatně 

b) občas špatně 

c) většinou dobře 

c) většinou dobře 

c) většinou dobře 

c) většinou dobře 

c) většinou dobře 

velmi špatně b) občas špatně c) většinou dobře 

velmi špatně b) občas špatně c) většinou dobře 

velmi špatně b) občas špatně c) většinou dobře 
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PŘÍLOHA č.2 

QUESTIONNAIRE 
designated for expedition adventure racers 

This questionnaire will be used as a base for my university thesis. All of the 
information you give me will be treated as completely confidential. 

I am very appreciative for your help and time. 

Basic data about you: 
Sex: Male - Female 

Age: a) 18-30 b) 31-40 c) 41-50 d)over50 

Highest obtain education: 

a) primary b) secondary c) university d) other 

1. How were you introduced to adventure racing? 

2. What do you find attractive on adventure racing? 

3. How long have you done adventure racing? Give number of 

4. How many adventure races do you attend a year? 
a>1 b)2"4 c) 5 - 7 d) 8 and more 

5. Is adventure racing your main sport? 

a) Yes b) No 

What other sports do you do? 
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6. If you were choosing a member of your team what qualities would be the 
most important? Give number to each point below, putting 1 next to the most 
important through to 6 for the least important: 

a) previous experience with this kind of races 

b) level of long-last activities 

c) mental strength 

d) level of orienteering skills 

e) level of climbing skills 

f) ability to team cooperation 

g) other 

7. What sort of training do you do in between races? Mark down time (number 
of hours) spent per week on each of the following: 

a) long-distance training 

b) strength exercise 

c) skills practising, e.g. climbing, orientation, etc. 

d) other 

8. What sort of training do you do immediately (2 weeks) before a race? Mark 

down time (number of hours) spent per week on each of the following: 

a) long-distance training 

b) strength exercise 

c) skills practising, e.g. climbing, orientation, etc. 

d) other__ 

9. Do you practise night stages? 

a) Yes b) No 
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10. Do you adjust your sleep regime before a race? 

a) Yes b) No 

If Yes, shortly describe how. 

11. Do you adjust your diet before a race? 

a) Yes b) No 

If Yes, shortly describe how. 

12. How would you describe your speed at the beginning of a race? Choose 
from options below. 

a) beginning at full blast, aiming to be in the lead 

b) brisk beginning but within your limits, without worrying about your pláce in the 

competition 

c) slowish beginning, aiming to save energy for later 

13. Speed in a race is usually dictated by: 

a) the quickest member of the team 

b) the second quickest member of the team 

c) the third quickest member of the team 

d) the slowest member of the team 

14. Tick off how much of the drinks below you consume during a race. 
Ion drinks a) plenty b) a bit c) none 

Drinks containing caffeine, e.g. coke a) plenty b) a bit c) none 

Energy drinks, e.g. Red Bull a) plenty b) a bit c) none 

Squash, lemonade, etc. a) plenty b) a bit c) none 

Tea a) plenty b) a bit c) none 

Water a) plenty b) a bit c) none 

Beer a) plenty b) a bit c) none 

Other 
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15. Tick off how much of the food below you consume during a race. 

Energy bars and gels a) plenty b) a bit c) none 
chocolate bars, biscuits, etc. a) plenty b) a bit c) none 
toast a) plenty b) a bit c) none 
crisps, salted nuts, etc. a) plenty b) a bit c) none 
Other 

16. How do you eat during a race? 

a) regularly, every half an hour 

b) regularly, every hour 

c) regularly, every 2 hours 

d) regularly, every 3 hours 

e) irregularly, only if needed 

17. Dou you use any preparation to keep you awake? 

a) Yes b) No 

If Yes, describe 

18. How often do you usually sleep during a race? 

a) 0-1/2 h./day b) 1/2-1 h./day c) 1-2 h./day d) 2-3 h./day 

e) more than 3 h./day 

19. How do you usually help the weakest link of the team, e.g. carrying their 
equipment, dragging on the rope, etc. 

a) from the very beginning of the race to save their energy 

b) not until they start struggling 

c) we don't help each other at all 
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20. How do you cope with unkind factors during the race? 

Lack of food 

Lack of drink 

Lack of sleep 

Tiredness 

Sore blisters 

Unkind weather 

Navigation problems 

Technical problems 

Slump in placing 

Noticeably struggling 

compare to other 

members of the team 

a) stuggie b) with difficulty c) not bad 

a) stuggie b) with difficulty c) not bad 

a) stuggie b) with difficulty c) not bad 

a) stuggie b) with difficulty c) not bad 

a) stuggie b) with difficulty c) not bad 

a) stuggie b) with difficulty c) not bad 

a) stuggie b) with difficulty c) not bad 

a) stuggie b) with difficulty c) not bad 

a) stuggie b) with difficulty c) not bad 

a) stuggie b) with difficulty c) not bad 
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