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1. UVOD

V soucasné dobé, vzrista u nas i ve svété popularita zavodl s nazvem
Adventure race.

Zavod adventure race je tymovy, nékolikadenni, orientaéni zavod, ktery
sestdva z mnoha disciplin, nejéastéji béhu, jizdy na kole, vysokohorské
turistiky, plavani, padlovani, skalniho lezeni a slaflovani nékdy i ze
stometrovych vysek. Délka klasickych zavod( se pohybuje od 300 do 800km
a je zdolavana vétSinou non-stop. Trat' je znacena v mapach kontrolnimi body
a tymy si optimalni postup urCuji samostatné. Strategie, jako je dopliiovani

tekutin a potravy, odpocinek a spanek, je pouze na samotném tymu.

Hovorime-li o sportu adventure racing, hovofime o extrémnim sportu.

Extrémnim zejména ve snaze prekonavat sami sebe, bofit limity, poznavat
urovné vlastnich moznosti a posouvat hranice vlastnich sil.
Nejvétsim protivnikem v zavodé neni soupef, ale matka pfiroda a vlastni
slabost. Predevsim usili prekonat prirodni zivly a vlastni slabost je cilem
kazdého zapocatého zavodu. Snaha premoci obrovské vyéerpani, bolest,
zanétlivé krvacejici puchyre, hlad, unavu, extrémni klimatické podminky a
dokond¢it zavod. Pokorit matku pfirodu a prekonat sam sebe. Dokazat si, co
v8echno jsem schopen zvladnout.

Kazdy, kdo zavod dokonci, zaslouZi obdiv, bez ohledu na to, dosahl-li

cile jako prvni nebo posledni. NaroCnost zavodl je tak vysoka, Ze zavod

obvykle dokondéi jen ¢tvrtina tyma.

Co vlastné adventure race v prekladu znamena? Jedna se o anglické
vyrazy. ,Adventure” je vyraz pro ,dobrodruZstvi® zahrnujici v sobé& vzruseni,
riziko a nebezpedi (5). Druhé slovo ,race” je vyrazem pro ,zavod", pricemz
jeho obdoba ,racing” je prekladana jako ,zavodéni“. Dalo by se tedy fici, ze
adventure race je dobrodruznym vzruSujicim zavodem s prvky rizika a

nebezpedi.



Jelikoz v souCasné dobé neexistuje u nas literatura zabyvajici se
problematikou sportu adventure racing a zadny Cesky preklad tedy neni
ustalen, zamérné v této praci pouzivam anglického vyrazu adventure race
(AR), ktery se mezi zavodniky a pfiznivci tohoto sportu vZil, a to nejen u nas,
ale i vSude ve svété v anglicky nemluvicich zemich.

Vyraz adventure racing pouzivam ve vyznamu sportovniho odvétvi,

zatimco pojem adventure race ve vyznamu samotnych zavodd.



2. PROBLEM A CiLE PRACE

Adventure racing je v8estrannym sportem, jeZ ma extrémné vysoké
naroky na psychické a fyzicke zatiZzeni. Zavodnik se pfi ném setkava
s dehydrataci, s hypotermii, s nedostatkem spanku a s absolutnim
vy€erpanim. Co Zene lidi aZz na hranice jejich mozZnosti? Pro¢ podstupuiji
takovou zatéz? Jak probiha pfiprava na zavody adventure race a co véechno

zahrnuje? Jaka jsou uskali zavodu?

Cilem prace je podat komplexni pfehled o sportu adventure racing, o
jeho historii u nas i ve svété, o struktufe a organizaci zavodu adventure race a
jejich déleni.

Dale pak charakterizovat zavodniky adventure race, jejich zajem o tento

sport, jejich pfipravu na zavody, strategii a Zivotospravu v zavodech.



3. TEORETICKA CAST

3.1. CHARAKTERISTIKA ZAVODU AR

,Klasicka definice adventure race je sobéstaCny nékolikadenni,
multisportovni zavod, s aspekty divoké pfirody.“ (2, s.13) Adventure race
spojuje mnoho sportovnich disciplin (nej¢astéji trekingu, jizdy na horskych
kolech, plavani, padlovani a skalniho lezeni) do jednoho sportovniho klani,
kde tymy zavodi non-stop mnohdy i nékolik dni. Tymy se pohybuji po
kontrolnich bodech, které maji vyznaené na mapé. Ve vétsiné pfipadech tym
musi absolvovat cely zavod spole¢né jako jeden muz az do cile, jinak je
diskvalifikovan.

Kazdy zavod vychazi ze tfech hlavnich a zakladnich pravidel (ostatni

pravidla se ¢aste¢né liSi zavod od zavodu):

. zavodnici se musi pohybovat vilastni silou nebo prostrednictvim
nemotorizovanych prostfedku

. neni povolena Zadna cizi pomoc, kromé& pomoci soupeficich tym( ¢i
pomoci na stanovistich k tomu ur€enych

o povinné vybaveni si tym musi nést po celou dobu zavodu nebo dané

etapy

3.2. HISTORIE ZAVODU AR VE SVETE

Adveture neboli dobrodruzstvi je zakofenéno hluboko v dé&jinach lidstva.
Lidska duse touzi po badani, objevovani a dobrodruzstvi. Tato touha pfivedia
lidstvo v drivéjSich dobach k objevovani novych kontinentli stejné jako
ke zdolavani nejvyssich vrcholll svéta v dobach nedavnych. Dobrodruzstvi je

soucasti lidskych zivot(i od nepaméti.
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Za predchudce modernich zavodi adventure race byva povaZovan
zavod Karrimor International Mountain Marathon, ktery byl poprvé
zorganizovan v roce 1968. Karrimor marath6n byl dvoudenni zavod, ktery
vyZadoval dvouclenné tymy, které musely prekonat hornaty terén na trase
dvakrat del8i nez klasicky marathon. Veskeré zasoby, které byly potreba
k zavodu a k pfenocovani, si tymy musely nést s sebou. Byly zde téz
vyZadovany orientac¢ni schopnosti (29).

Za dalSiho predchiidce modemich adventure race zavodl Ize
povazovat zavod s nazvem Alpine Ironman, ktery odstartoval na Novém
Zélandu vroce 1980. Byl to individuaini zavod, ktery se skladal z béhu,
cyklistiky, lyzovani a padlovani. Trval pfiblizné dvé hodiny. Jeho zakladatel
Robin Judkins pozdéji odstartoval jesté dal$i, vice znamy zavod Coast to
Coast, ve kterém se téZ objevily prvky modernich adventure race zavodl jako

jsou béh, horska kola a padlovani (29).

Prvni oficialni moderni adventure race byl vymyslen a zaloZen v roce
1989 francouzskym novinafem Gerardem Fusilem, ktery byl inspirovan Rally
Pafiz Dakar. Sviij zavod nazval Raid Gauloises. Pro jeho prvni start zvolil

Novy Zéland. Péticlenné tymy s minimalné jednou Zenou musely spole¢né
absolvovat desetidenni zavod, jez obsahoval discipliny: trek, horska kola,
padlovani, lanové discipliny a mapovou navigaci (29).
Od svého vzniku se zavod Raid Gauloises uskuteCnuje témér kazdy

rok:

e 1989 New Zealand

* 1990 Costa Rica

¢ 1991 New Caledonia

* 1992 Gulf of Oman

e 1993 Madagascar

* 1994 Malaysia

* 1995 Argentina

* 1996 Neuskutecnén
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e 1997 South Africa

e 1998 Ecuador

e 1999 neuskute¢nén
e 2000 Tibet/Nepal

e 2001 neuskute¢nén
e 2002 Vietnam

e 2003 Kyrgystan

V roce 2004 byly zavody Raid Gauloises, z divodu odstoupeni hlavniho
sponzora Gauloises, a tehdy jiz bez organiza¢ni u€asti Gerarda Fusila,
pfejmenovany na zavody The Raid World Championship (29).

Gerardem Fusilem a jeho zdvodem Raid Gauloises se nechal inspirovat
Geoff Hunt a uspofadal v roce 1991 zavod s ndzvem Southern Traverse, jez
od té doby kazdoro&né pofada na Novém Zélandu. Southern Traverse je
povazovan za jeden z nejtézSich zavodl vabec (6). V roce 2005 byl tento
zavod poradany jako mistrovstvi svéta a poprvé se ho zucastnil i Cesky tym.

Dal$im, komu byl zavod Raid Gauloises inspiraci, byl Mark Burnett ze
Spojenych Statd Americkych. Po absolvovani tohoto zavodu se rozhodl
uspofadat vlastni zavod (1995), ktery nazval Eco-Challenge (2). Eco-
Challenge se diky Gsp&snym filmum, které byly o tomto zavodé natoceny, stal
nejznameéjsim a postaral se o vzrustajici popularitu tohoto sportu. Mark Burnet
sniZil po&et zavodnikd na &tyfi a v tymu museli byt zastoupeny obé pohlavi.
Zavodu se tedy nesmél zi&astnit ani Cisté Zensky tym, jako tomu bylo u Raid

Gauloises (6).
Eco-Chalenge se od svého zaloZeni poradal témer kazdoro¢né az do

roku 2002.
e 1995 Utah
e 1995 Maine/New England (as part of the X-Games X-Venture
adveture race)
11



e 1996 British Columbia

e 1997 Australia

e 1998 Maroco

e 1999 Argentina

e 2000 Sabah

e 2001 New Zealand

e 2002 Fiji

Dal$i zavod AR, jeZz byl poprvé piedstaven vroce 2002, byl zavod

Primal Quest. Tento zavod se stal nejvyznaéné&j§im v USA a v soucasnosti je

nejlukrativnéj$im zavodem svéta (2).

V8echny tyto zdvody (Rad Gauloises, Southern Traverse, Eco-
Chalenge a Primal Quest) zahrnuji zadvodéni od péti do desti dn(
v neznamém terénu s minimem disciplin: trek, horska kola, padlovani, lanové
discipliny a mapova navigace.

Na zakladé téchto zavodu se dale vytvaiely a stale vytvareji nové,
rizné dlouhé zavody, od nékolikadennich az po jednodenni a
nékolikahodinové zavody.

Kratké zavody adventure race se staly mnohem vice populdrnéj$i pro
jejich snazsi dostupnost. Dilkazem toho je série Hi-Tec Adventure series,
kterou vroce 1997 zalozZil Michael Epstein a které se za prvni tfi roky
zUcastnilo vice zavodnik( nez v Eco-Chalenge a Raid Gauloies za celou dobu
jejich existence dohromady. Téchto zavodi se musi ucastnit tficlenné
smiSené tymy, které zavodi v kombinaci béhu, horského kola a padlovani po

dobu od tfi do $esti hodin (2).

Moderni zavody adventure race dosahly za necelych dvacet let své
historie velkého rozmachu a popularity zejména v USA, ale i v ostatnich
zemich svéta. Odhaduje se, Ze roc¢neé je pofadano kolem tisice zavodu

adventure race (25).
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3.3. HISTORIE ZAVODU AR U NAS

V Ceské republice zadala historie zavodu adventure race obrécené nez
ve svété, tedy od kratdich zavodu, nazyvanych survivaly i pfirodni viceboje

az po del$i adventure race zavody.

V roce 1990 byl na Katedie Sporta v prirodé pii FTVS UK zaloZen oddil
s nazvem ,Survival“ pod vedenim P. Doubalika. Tento oddil zorganizoval pro
vlastni ¢leny pravdépodobné viabec prvni zavod v pfirodnim viceboji
v Cechach. Tento zavod probéhl 5. — 6. Eervence 1993 v Poniklé pod nazvem
Pfebor Jidelniho krouzku — Survival USK Praha. Zavodu se udastnilo 7
dobrovolnikd (tfi muzi, &tyfi Zeny) a skladal se zpéti etap slozenych
z nasledujicich disciplin: kolo, lezeni, slanéni, orienta¢ni béh, béh do vrchu a
sebéh, slanéni do Jizery a béh fekou, vylezeni na jez, nafouknuti matrace a
jizdy na matraci. U&astnici absolvovali cely zavod s potfebnym vybavenim

v€etné lana, nafukovaci matrace a svacin (32).

Prvni oficialni zavod, poradany P. Doubalikem a oddilem Survival USK
Praha a FTVS UK Praha, se nazyval Zavod zkuSenych a probéhl ve dnech
16. — 17. fijna 1993 v Novohradskych horach. Centrem klani byl areal FTVS
UK Ov¢in u Straze nad Nezarkou (32).

Zavod byl vypsan pro dvojice v kategoriich muzi, Zeny. Skladal se ze
dvou etap: deldi sobotni, kterou absolvovala dvojice spole¢né, a kratké
nedélni, ktera probéhla $tafetové. Pfi nesplnéni nékteré z disciplin byli
zavodnici zafazeni do kategorie ,Ne zcela jesté zkuSeni®. Zavod mél i své

heslo: ,Survivalista doufa v nejlep$i a pfipravuje se na nejhorsi (32).

Zaroven doslo i k odvysilani kratkého zaznamu ze zavodu v televizi.
Poté nasledovaly dal$i roéniky, konané vzdy na jinych mistech (Tynec nad
Séazavou, Budislav u Poli¢ky, Tabor, Plzef, Pastviny v Orlickych horach) (32).
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Zavod zkuSenych odstartoval vznik dalSich zavodu v pfirodnim viceboiji.
Mezi organizatory se zapsali napf. Jaroslav TiSer (HI-TEC Survival), Marek

Rodejdl (OUTDOORMAN) (32).

Zavody AR ve své klasické podobé non-stop zavodéni po nékolik dnu
pfinesl teprve zavod poifadany v Polsku s nazvem Salomon Trophy, kterého
se v roce 2000 zucastnil poprvé v historii i Cesky tym ,Blesk” ve sloZeni Pavel
Heinige, Jaroslav Starosta, Petr Bloudek, Ondi'ej Bloudek. Tento tym na sebe
navazal dalsi ceské tymy, znichZz o par let pozdé&ji vykrystalizoval prvni
reprezentacni tym Salomon Opavanet Czech Adventure Team ve sloZeni
Jitka Cerna, Tomas Vangk, Petr Bloudek, Ondfej Bloudek. Tento tym byl a

stale je podporovan Ceskou asociaci extrémnich sportd a ziskal fadu

Uspéchu ve svété Adventure Race:

3. misto Salomon Trophy (2000)
3. misto Salomon Trophy (2001)
3. misto Adventure Race Slovenia (2003)
3. misto Adventure Trophy (2003)
3. misto Terra Incognita (2003)

2. misto Adventure Race Slovenia (2004)
5. misto Terra Incognita (2004)

3. misto Adventure Trophy (2004)
1. misto Red bull Czech Adventure Race (2004)
2. misto Ecomotion Brazil (2004)

2. misto Bergson Winter Challenge (2005)

3. misto Adventure Trophy (2005)

2. misto Terra Incognita (2005)

2. misto Adventure Race Slovenia (2005)

3. misto Bergson Winter Challenge (2006)

4. misto Adventure Trophy (2006)
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2. misto Adventure Racing Poland Championship (2006)
9. misto AR World Championships (2006)

Prvnimi organizatory zavod( adveture race v Ceské republice byli pravé
Tomas Vanék spole¢né se svym dlouholetym zavodnim kolegou Martinem
Padivym (inspirovani polskym zavodem Salomon Trophy). Vroce 2003
spolecné zorganizovali 24 hodinovy zavod DKNV survival, ktery se konal v

Ponésicich.
Rok poté v roce 2004 se oba hlavni organizatofi rozesli. Martin Padivy
zGstal dal u poradani 24 hodinového zavodu DKNV survival a Tomas Vanék

zacal poradat delsi, jiz vicedenni zavody adventure race.
e 2004 Red Bull Czech Adevnture Race
e 2005 Old Spice Czech Adventure Race

e 2006 NEV-DAMA Czech Adventure Race

Ackoli se kazdoro¢né jedna o zavod poradany stejnym organizatorem
ve stejném duchu, jeho nazev se rok od roku méni, jednoduse podle toho,
kdo je hlavnim sponzorem zavodu. Bez sponzorské pomoci by takovy zavod

ani nemohl byt uspofadany.

Jak je z predchoziho patrné, klasické zavody AR v Ceské republice jsou

stale ve fazi zrodu.

3.4. DELENi ZAvoDU AR

Jednim z hlavnich kritérii déleni zavodi adventure race je jejich délka.

Na zakladé tohoto kritéria, existuje nasledujici déleni (2):

15



* Sprint. zavody trvajici od 2 do 6 hodin, které nemusi vyzadovat mnoho
navigace

e Etapovy: dvoudenni ¢i vice denni zavod, kdy kazdy den zagina a kongi
jednotliva etapa zavodu

* 12 hodinovy: zavody trvajici od 6 do 12 hodin, kde uZ je vétSinou
vyZadovana navigace

¢ 24 hodinovy: zavody trvajici od 18 do 30 hodin

¢ Vicedenni: zavody trvajici od 35 hodin do 65 hodin

e Expediéni: zavody trvajici od 3 do 11 dnd a obcéas i déle

Toto déleni vychazi z historie a pojeti zdvodli AR ve svété, kde se

zavody vyvijely od dlouhych zavodu ke kratSim.

U nas vSak toto déleni neni mnoho poplatné, pravé kvlli opaénému
vyvoji zavodl AR ze zavodl kratSich. Kratké zavody spadaji do kategorie
survival( ¢i prirodnich viceboju, které jsou vétSinou etapové, a o adventure

race zavodech hovorime jen v pfipadé nonstop vicedennich zavodu.

3.5. ORGANIZACE ZASTRESUJICi ADVENTURE RACING

Adventure racing je povaZovan za jeden znejrychleji se vyvijejicich
sporti v dnesni dobé. Proto aby se dale rozvijel, potfebuje upravovat pravidia
a standardy. Ty urcuji rizné organizace.

Prvnimi organizacemi zastfeSujicimi adventure racing byly narodni
organizace v USA, USA Adventure Racing (USAAR) 2001 a United States
Adventure Racing Association (USARA) 2001 (7). Mezinarodni svétova
organizace, ktera by zastre$ovala adventure racing vSak zatim neexistuje.

V Ceské Republice zastfeSuje adventure racing Ceska asociace

extrémnich sportti (CAES) 1996, kterou zaloZil a vede Marek Hajek (20).
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3.6. STRUKTURA ZAVODU AR

3.6.1. TYMY A JEJICH SLOZENI

Vétsina klasicky vicedennich a expedi¢nich zavodl adventure race
poZaduje Ctyi¢lenné smiSené tymy. Nejcastéjsi slozeni tymi byva tfi muzi a
jedna Zena, ale vyskytuji se i tymy tfi Zeny a jeden muz nebo pul na pul.
Dokonce v soucasné dobé mnoho poradatelll pfipousti do zavod( i &isté

Zenské tymy.
3.6.2. TRASA ZAvODU

Trasa zavodu je obvykle zavodnikim oznamena na predstartovni
schiizce den nebo dva pred zavodem. Do té doby je drZzena v tajnosti, aby se
zachoval duch zavodu adventure race. Na pfedstartovni schizce tedy
zavodnici dostanou instrukce k zavodu a potfebné mapy. Nékdy jsou kontrolni
body jiz pfedem v mapach zakresleny, jindy si je zavodnici musi sami
prekreslit podle vzorové mapy &i obdrzenych souradnic jednotlivych kontrol.

Ojedingle mohou zavodnici obdrZet mapy bez kontrol. Ty si pak
dokresluji a? b&hem zavodu. VétSinou tak, Ze na dosazené kontrole si
dokresli kontrolu nasledujici. Zavodnici tedy netusi, kudy zavod povede.

Mapy pro tymy jsou povoleny pouze ty, co poskytuje organizator, aby
v8ichni zavodnici méli stejné informace pro zavod. Vétsinou pii zavodech neni
dovoleno pouzivat GPS (global positioning system), jako naviga¢ni pomtcku.

Postup z kontroly na kontrolu je na volbé a navigaci samotného tymu.
Pro uréitou &ast zavodu v§ak mGzZe byt stanoven tzv. povinny postup, vétSinou

kvili bezpeénosti zavodnika, nebo kvali ochrané prirody.
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3.6.2.1. Kontrolni body

Tym musi projit v8emi kontrolnimi body v poradi, jak jsou zakresleny a
oCislovany na mapé. Nékdy je vloZzen do zavodu kratky orientaéni béh
s mapou v men$im meéritku, kde musi tymy projit téZ vS8emi kontrolami, ale

v libovolném poradi.
Na klasickych kontrolach zavoda AR je vétSinou pfFitomen nékdo

z poradatelu, ktery orazi tymu prakazku a zaroven zapisuje pfichozi a odchozi
¢as tymu. Tyto informace potom piedava hlavnimu poradateli a nasledujicim
tymam, ktefi tak maji moznost sledovat, jaky je prubéh zavodu a jakou maji
ztratu na soupere.

Existuji téZz kontroly, na kterych Zzadny =z pofadateld neni. Jsou

oznacgovany vétsinou lampidénem s klestémi, typickym pro orientacni béhy.

3.6.3. DISCIPLINY ZAVODU AR

Zavod adventure race zahrnuje rGzné varianty nemotorizovanych
sportd. Hlavnimi disciplinami byva vétSinou horské kolo, padlovani, trek
(vysokohorska turistika), lezecké discipliny a navigace. Déale pak poradatel
zahrnuje dal$i discipliny podle vlastnich mozZnosti. MazZe to byt napf. brusleni
na kole¢kovych bruslich, plavani v divoké vode, jizda na koni, v zimé pak
lyZovani nebo chaze pomoci snéznic aj.

Pri kratSich zavodech byva nékdy proveérovano i mysleni zavodnika pfi

raznych védomostnich Ukolech a hadankach.

3.6.3.1. Horské kolo

Jizda na horském kole je jednou ze zakladnich disciplin zavodu AR.
Veskeré zavody obsahuji cyklistické etapy, protoze na kolech mohou
zavodnici prekonat dlouhou vzdalenost a pfemistit se tak do jiné oblasti.
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Na horském kole se zavodnici pohybuji po silnicich, polnich a lesnich
cestach, v horach, v dzunglich, po bahnitych cestach, potoky i po skalkach,
tudiz zavodnici nejsou schopni celou trasu jet, ale jsou nucecni kolo také
tahnout, tlacit ¢i nést. To nékdy muaze byt i vice nez 50% z cyklistické etapy.
Z toho divodu musi mit zavodnici vhodnou obuv, ve které se dobie $lape na
kole a zaroven je pohodina pro chazi.

Cyklisticka etapa maze byt kratka tfeba jen 20 km, ale maze také trvat
déle jak 24 hodin. Z tohoto divodu z&vodnici musi myt s sebou nahradni
duse a naradi na opravu kol. Samoziejmosti je, Ze v kazdém zavodé je
povinna cyklisticka pfilba a osvétleni na kolo. Na jeho kvalité pak zavisi, jak

jsou zavodnici rychli pfi no¢nich etapach zejmeéna pfi sjezdech v terénu.

3.6.3.2. Padlovani

Adventure Race zahrnuje vét$inou velké mnozstvi padlovani. Padlovani
maze byt na kanoich, kajacich, raftech, nebo na raznych domorodych
plavidlech. Nej¢astéji se jedna o padlovani na stojaté vodé a tekouci vodé,
obcas v$ak poradatelé zarazuiji i sjizdéni divoké vody. Divoka voda ma stupné
od tfidy 1. az VI., kde |. je nejlen¢i a VI. netézsi. Na nejtézsich tfidach se
vétsinou pouzivaji rafty, nékdy zavodnici dostanou i zkuseného priivodce.

Pfi del$ich zavodech vétsinou zavodnici vystiidaji vSechny varianty
padlovani plus k tomu nékdy i plachténi na mofi.

Lodé& vétsinou zajidtuje poradatel, zavodnici véak musi mit svoje pfilby
(nékdy stadi cyklistické), vesty, nepromokavy pytel na batoh, neoprén a nékdy

i padla.
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3.6.3.3. Treking

Pii kazdéem zavodé AR je podstatna ¢ast pési. Nékdy zabira vice jak
50% z celkového Casu zavodu. P&Si neboli trekingova ¢ast je specifikovana
jako béh, pochod nebo jakykoliv pohyb na vlastnich nohou (9).

Kazda Cast zavodu je naroéna jak fyzicky tak psychicky. O této to plati
dvojnasobné, jelikoz trva i desitky hodin a byva mapové velice naroéna.
Navigacni dovednosti zavodnik( prochazeji pfi ni tvrdou zkouskou. Pfi §patné
volbé postupu mizZe tym zabloudit i na nékolik hodin, s ¢imz se pak psychicky
velice §patné vyrovnava.

Napfiklad pfi zdvodé Expedition Mata Atlantika v Brazilii v roce 1999 se
spolecné ztratily tfi tymy v dzungli na 20 hodin. Byli rozhodnuti, Ze az
naleznou kontrolu, nahlasi na ni poradatellim, ze zavod vzdavaji. Kdyz ji v§ak
spolecneé nasli, zjistili, Zze se v celkovém pofadi posunuli vpied. Plvodné
psychicky zborcenym tymim se rychle vratily sily a chut do zavodu, a
rozhodly se pokracovat dal (2).

Teren pé&Sich etap byva mnohdy tézko prostupny nebo obtizny pro
pohodlnou chuzi, proto se zavodnici ¢asto pohybuji pomaleji nez o&ekavali.
To je daldi aspekt ovliviiujici psychiku a zavodnik se s nim musi umét

vyporadat.

3.6.3.4. Vysokohorska turistika a lezecké discipliny
Obr. &. 1 - Ledovec
Vysokohorska turistika mulze vyZadovat
pfechod snéhového pole, ledovce (viz. obr. €.1), -
nechranénych kamen(, suté, feratovych stezek,
aj. To vyzaduje zkuSenosti s pouzivanim macek,
cepind a snéznic.
Zatimco vysokohorska turistika byva
zarazovana predev$im do vicedennich zavodd,
naopak lezecké discipliny mohou obsahovat
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veskere typy zavodi. Lezeckymi disciplinami je my$leno hlavné slafovani,
vystup po lané, tyrolské traverzy (viz. obr. €.2), lanové drahy, skalolezeni. Pri
téchto  disciplinach  musi byt
pofadatelé i zavodnici velice
ostraziti, kvdli jejich nebezpecnosti.
Nebezpe¢i tu hrozi predevSim
ztoho didvodu, Ze zavodnici jsou
vy&erpani a nevyspali. Proto u kazdé
et

ztéchto disciplin jsou poradatele, i

L

ktefi zévodniky kontroluj i. Obr. & 2 - Tyrolsky traverz + slaneni

e
kAT

Pro lezecké discipliny ma kazdy poradatel trochu odli8né pozadavky,
napf. pomicky pro slafiovani se velice Casto liSi. Ale v podstaté je vidy

potfeba pfilba, sedaci Givazek, karabiny, smyce a zafizeni pro slafiovani.

Pomérné novou a oblibenou disciplinou, ktera se da zaradit mezi
lezecké, je canyoneering (viz. obr. ¢.3). Canyoneerig je pochod karionem a
potokem nebo fiékou, kde se slanuji vétsi schody nebo vodopéady. Pro
canyoneering je tedy potieba
lezecké vybaveni, boty do vody a pfi
studené vodé také neoprén. Béznou
soucasti této discipliny jsou i skoky
Zvysky do hluboké vody. Proto je
nutné, aby zavodnik meél
nepromokavy pytel na véci, které by

mély zUstat suché. Obr. &. 3 - Canyonneering
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3.6.3.5. Navigace

Pfi zavodech AR se zavodnici pohybuji za pomoci map, buzol,
vyskomérd a ojedinéle v nékterych zavodech i GPS.

Mapy jsou zvelké casti vmefitku 1:50000. Nékdy jsou v zavodé
zafazeny i vlozené orientaCni béhy s mapou v méfitku mensim, nejéastéii
1:10000 nebo 1:15000. Zatimco hlavni trasa zadvodu ma povinné pofadi
kontrol, u vloZenych orientanich béhl byva postup libovolny, coz je odlisné
od klasickych orientaénich béhu.

Buzoly existuji rizné a je jen na zavodnicich jaky typ buzoly zvoli.
Mnoho zavodnikd pouZiva palcovou buzolu, ktera se pfipevriuje na palec a
umozniuje tak zavodnikiim drzet mapu a buzolu v jedné ruce.

Ugelnou naviga¢ni pomtckou je také vyskomeér. Pomoci vyskoméru a
vrstevnic jsou zavodnici schopni presné urcit, v jaké €asti kopce se zrovna
nachazeji. Nej¢astéji zavodnici pouzivaji vyskomer, ktery je soucéasti hodinek.

Ve vybaveni hodinek byva také elektronicky kompas. Ale z ddvodu
pomalé obsluhy je vétSinou zavodniky pouZivan pouze jako nahradni.

GPS je elektronicky navigaéni systém, pfi zavodech AR povolen velice
ziidka. | s GPS v8ak zavodnici musi byt schopni se orientovat v mapé, aby
zvolily spravnou cestu. GPS jim jen pomaha pfesné lokalizovat misto na

mapé kde jsou, kdyz jsou ztraceni.

3.6.3.6. Netradicni discipliny

Do zavodd adventure race jsou €asto zafazovany unikatni nebo méng
znamé discipliny.

Zavody Mild Seven Outdoor Quest v Ciné a Salomon X Adventure
series a spousta jinych zavodd jako i napf. Czech Adventure Race u nas

Casto obsahuji jizdu na kole¢kovych bruslich a to jak po asfaltovych

cestach, tak i mimo né.
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Pofadatelé expedi¢nich zavodii Gasto zafazuji neéjakou netradiéni
disciplinu, pfi které se pouziva unikatni nebo domorodé vybaveni, jez je
typické pro oblast, kde se zavod nachazi.

Napfiklad Eco-Challenge 2000, podobné& jako Ecomotion Pro 2004 v
Brazilii, kterého se zuéastnil i ¢esky tym, zahrnoval plachténi plus padiovani

na domorodych kanoich (viz. obr.
c.4) (2).

Pri Eco-Challenge 2000
v Borneu bylo do zavodu zahrnuto
téZ sportovni potapéni pro kontrolu

pod vodou, protoze Borneo je jedna

Z nejlepSich zemi na svété V1telo oy« 4 pomorod plavidia
discipliné (2).
Raid Gauloises 2000 mel do zavodu zafazeny paragliding pfi

piechodu Himalaji, ale kvlli pocasi byl zruSen.
Dal$i netredi¢ni disciplinou pfedstavenou pii Eco-Challenge 1998

v Moroccu byl coasteering, ktery je podobny canyoningu, jen se zavodnici
nepohybuji karionem, ale po skalnatém pobrezi (6). Chvili ve vodé, chvili na
pobfezi na skalach chvili v hustém porostu. Kvuli pfilivu a odlivu zde hodné

zalezi, kdy se zavodnici na tuto disciplinu dostanou.
Zavod Eco-Challenge 1998 byl odstartovan jizdou na velbloudech.

Vétsina zavodniku se do té doby nikdy nepohybovala v blizkosti velbloudd,

Natoz aby na nich jela.
Organizatory oblibenou disciplinou je rovnéz jizda na konich, kdy na

koni maze sedét jen jeden z tymu a ostatni bézi.
Dal§i unikatni disciplinou, ktera byla zafazena do zavodu Raid

Gauloises byl seskok z letadla s padakem (9).
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Plavani v divoké vodé nebo
hydro-speed (viz. obr. &.5) jsou
sporty popularni v Evropé a byly
zafazen do Raid Gauloises 2000
(7). P¥i hydro-speed pouzivaji plavci
v divoké vodé nafukovaci desku,

pomoci které proplouvaji perejemi. Obr. &5  Hydro-speed
Dalsi disciplinou zafazovanou
do zavod(l AR je speleologie neboli prolézani jeskyni. Zavodnici se zde brodi

vodou, plazi uzkymi tunely i pifekonavaji propasti pomoci lan.
Zavody odehravajici se v zimnim obdobi mohou zahrnovat lyZovani,
skijéring (jizda na lyzich ve vleku za koném nebo za psem), jizdu na sanich

ve vileku za psim spiezenim, biathlon, apod.

Dalo by se Fici, Ze jakmile se nékde na svété objevi néjaky nowvy,
extrémni, adrenalinovy sport, pro zavody AR piihodny, tak se také objevi
poradatel, ktery najde cestu, jak tento sport zaradit do svého zavodu.

3.6.4. POVINNE ZAVODNI VYBAVENI

Pfed startem vétSiny zavodl adventure race je po zavodnicich
vyzadovano, aby predvedli urcité dovednosti (nejCasteji lezecké) a ukazali, ze
maji veskery pozadovany materidl pro zavod, tzv. povinné vybaveni. To je
vétSinou rozdéleno na povinné vybaveni pro cely tym a povinné osobni

vybaveni pro kazdého élena tymu a pro jednotlivé etapy.

Priklad povinného vybaveni

Povinné vybaveni pro tym (18):

° 2x kompas
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J LekarniCka (s danym obsahem)
. Mobilni telefon

o 8x light-stick (svitici ty€inky)

J Lano 15m

o Krém (opalovaci, vazelina apod.)

Povinné osobni vybaveni:

J NGz

J Pistalka

o Zrcatko

. Celova svitilna

o Nahradni baterie

. NRC folie

° Prukaz totoZznosti (pas)

* Box na pfepravu materialu

° Pytel na odpadky

* Zdravotni pojisténi

Osobni vybaveni pro lezeckou &ast

i Sedaci uvazek

° 2x zamkové karabiny

* 2x normaini karabiny

° Slafiovaci zarfizeni

° Zafizeni pro stoupani po lané
* Prilba

* Prusik

* 2x smyce

* Rukavice na slanéni
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Osobni vybaveni pro cyklistickou cast

Kolo
J Pfilba
J Pfedni svitilna
. Zadni éervena blikacka
. Naradi na opravu kola
o Nahradni duse
. Pumpicka

Osobni vybaveni pro padlovani

° Neoprén
Padlo
° Nepromokavy pytel na véci
° Plovaci vesta
3.6.5. DEPA

Depa (viz. obr. €.6) neboli stanovi§té zmén, jsou kontroly, kde je pro

tymy dostupny jejich material a jidlo

vV bednach nebo pytlich, pro dalsi
etapu. V&eobecné je to tedy konec
jedné discipliny (etapy) a zacatek
druhé. Tym zde muze vyménit
Material, obleéeni, doplnit si jidlo a
piti.

Pfi pobytu v depu ¢as zavodu -Obr‘ 6 Do

stdle bézi. Je tedy na tymu, jakou

strategii zde zvoli a kolik Casu v depu stravi. Vétsinou zalezi na denni dobé a

celkové kondici jednotlivych glentl tymu. V noci, ale samoziejmé i ve dne, se

tymy mohou rozhodnout si Vv depu na chvilku lehnout a vyspat se. Je to
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vyhodnéjsi z toho divodu, Ze zde vétsinou maji spaci pytle a téz zde byva

pristfedek, coz je pohodIngjsi nez nékde pfi cests.

3.6.6. NOCNI ZONY

Béhem noéni zény nemaji tymy dovoleno v zavodé pokraéovat.
Pofadatelé se snazi no&nim zo6nam vyhnout, ale i presto jsou vloZeny
V. mnoha zavodech z bezpeénostnich divodi. Nejéastsji jsou vkladany do
etap, jako je napf. divoka voda, u které je pfili§ obtizné a nebezpeéneé
absolvovat ji v noci.

Pravidla no¢nich zén se mohou raznit. Nékdy plati pravidlo, Ze noé&nj
z6na zacina se setménim. Tymy jsou tedy vpustény na divokou vodu i tésna
pred setménim, ale ve chvili kdy nastane jeji ¢as, musi pfistat a nesm;j
pokracovat aZ do doby kdy no¢ni zéna skon¢i. V takovém pfipadé se vétsinou

¢as noé&ni zény neodedita s celkového &asu.
Jindy plati, Ze noéni zéna zacgina od doby, kdy by zavodnici nestihlj

ukoncit etapu na divoké vodé pfed setménim, tudiz musi zistat v depu pied
etapou. V takovém pfiipadé je mozné, Ze &as straveny v depu pii noéni zéné
Se odecita z celkového Easu.

Tymy jsou s no&nimi zénami a jejich pravidly vZzdy dobi'e obeznameny

iz pred zagatkem zavodu, tudiz maji moZnost s nimi kalkulovat a taktizovat.

3.6.7. TRESTY

Tresty mohou byt vyméfeny pro tym béhem zavodu. To mize nastat
Zrlznych divodd, napf. tym ztrati prikazku nebo ¢ast povinneho vybaveni,
Za nesportovni chovani nebo za nesplnéni urcité discipliny. Tresty mohou byt
V podobé pfipoéteni urditého €asu k cilovému casu, zastaveni tymu na

kontrole na uréitou dobu nebo dokonce diskvalifikace tymu.
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3.6.8. PODPURNY TYM

Ne vSechny zavody vyZaduji podpurny tym. Ve skute¢nosti na vétsiné
zavodl, hlavné v Evropé, jsou podpurné tymy zakazany. Ale jsou zavody,
které vyZzaduji jednu nebo dvé osoby jako podpurny tym. Podpurny tym je
nepostradatelny a stejné dulezity jako zévodni tym. Pfipravuje, bali, vybaluje
a transportuje material. TéZ pfipravuje jidlo, snazi se pozvednout moralky v

tymu a motivovat ho.
Podpora je stejné dusevné a emocionalné naroéna jako zavodéni.

Podpurny tym ma &asto stejny nedostatek spanku jako zavodnici.

Minimum, co musi podplrny tym délat, je pfevazet material a jidlo
zavodnikim z depa do depa, aby ho méli pfipravené na misté pred pfijezdem.
Dobry podpGrny tym vytvafi depo pro tym rychlej$i, uéinnéjsi a prijemnéjsi.

3.7. STRATEGIE A TIPY PRO ZAVOD
3.7.1. NAVIGACE

Pfiprava map
Dalezité pro spravnou navigaci je poradné si pfed zavodem pfipravit

Mapy. Zakreslit si do mapy potfebné informace, obstarat mapy folii proti desti
a8 zmensit (rozstiihat) je na vhodny format. Potfebné informace mohou byt
napiiklad kontrolni body, povinné cesty, zakazané cesty apod. Dale si
Zavodnici mohou do mapy zvyraznit piedpokladany postup v zavodé nebo
Zakreslit kilometrovou mfiz pro jednodusi odhadovani vzdalenosti (pokud jiz
V mapé neni zakreslena).

Jedna z nejvice matoucich véci na mapé a kompasu je rozdil mezi
Magnetickym severem a skuteénym severem. Rozdil muze byt az 40 stupiid.
Mapy jsou vzdy orientovany ke skute¢nému severu, zatimco kompas vzdy

Ukazuje k magnetickému severu. Pro lep$i orientaci je dobre, kdyz si
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zavodnici zakresli do mapy nékolik &ar ukazujicich k magnetickému

Tim se vyhnou stalému nastavovani odchylky na buzole.

Navigator
Mnoho tymd ma rozepie, pfed&asné ukonéi zavod nebo se dokonce

rozpadne pravé kvdli navigaci.

Zaklad je stale védét, kde se pfesné tym na mapé nachazi. Neni nic
horsiho, nez kdyz tym zjisti, Ze zvolil §patnou cestu, nebo se uplné ztrati.

Pokud se jeden z tymu vénuje orientaénimu béhu od détstvi, je to
obrovskou vyhodou celého tymu a tento ¢&len by mél byt hlavnim
navigatorem tymu. Pfesto ostatni &lenové nesmi nechat navigaci pouze na
ném. Musi se naudit zéklady navigace a potom je procvitovat Vv raznych
druzich terénu. Cim vice &len tymu bude umét navigovat tim lépe. Divodq je

hned nékolik (7).
* Prvni davod je prosty: Pokud hlavni navigator bude zrovna nejslabsi &len

tymu, tak navigaci musi prevzit nékdo jiny.

* Druhy dlGvod: Je v podstaté nemozné udrzet pozornost nad mapou nékolik
dni, proto je dobré se v navigaci stfidat.

* Treti davod: Navigator ma moznost se poradit.

* Ctvrty davod: Moznost rozdéleni Gloh pro jednotlive &leny tymu. Jeden
hlida smér podle buzoly, druhy hlida terén a tfeti napfiklad ohyby cesty nebo
Cas, podle kterého se da urdit kolik kilometrG tym zhruba usel.

* Paty davod: Pri zavodé tymy vétSinou dostanou nékolik map, které se
VZajemné prekryvaji. Pokud je tym napfiklad v cyklistické etapé, tak muze
Navazujici mapu mit pfipravenou jiny ¢len tymu. Tym se tedy nemusim

ZdrZovat zbytednym zastavovanim.

Navigator by mél s tymem maximalné komunikovat, informovat o tom,
Co bude nasledovat, jaky bude terén, co pravé hledaji, jaka jsou vyrazna
Mista na trase podle kterych se zorientuji nebo na kterych budou muset
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zménit smér apod. Informace by mély byt co nejpiesnéjsi. Takova navigacéni
strategie udrzuje tym bdély a sebevédomy.

Problémy nastanou, pokud navigator udéla chybu. Clenové tymu v ngj
zacnou ztracet duvéru a tim zacnou neshody. Zaklad Uspéchu je, nedavat
navigatorovi za vinu, Zze se tym dostal do nesnazi, ale naopak ho podpofit,
pomoci dostat se na spravnou cestu a s chladnou hlavou pokraCovat dal

Vv zavodéni, pokud moZno bez chyb.
Dalsi zasadou je nikdy nendasledovat slepé ostatni tymy, ale drzet se

vlastniho postupu a planu.

3.7.2. ZAVODENI V NOCI

Jedna ze zvlastnosti zavodl AR je zavodeni v noci. At je to pési etapa,
kolo, padlovani nebo lezecké discipliny, vechno se méni, kdyz pfijde noc.
Navigace se stava mnohem obtiZnég;jsi, rychlost se zpomaluje a také spankovy
deficit se ozyva mnohem silngji nez ve dne. Télo ma totiz nastaven biologicky
24 hodinovy cyklus, coZ znamena, Ze po setméni se zagne vice vyplavovat

hormon melatonin, coZ je pro t&lo znamkou spanku (4).

Zavodéni v noci je pomalejsi neZ ve dne. Zavodnici urazi pfiblizné o
20% kratsi vzdalenost nez za stejnou dobu ve dne (1). A to nejenom proto, ze
Samotna jizda nebo béh jsou pomalejsi, ale i orientace v terénu je mnohem

naroénéjsi a zavodnici musi byt velice ostraZiti, aby zvolili spravnou cestu.

Osvétleni
Nezbytné pro noéni etapy je svétlo a to jak Celova svitilna, tak pfedni a

zadni svétlo na kolo. Na kvalité téchto svétel zavisi rychlost tymu pfi no¢nich
etapach, proto by zavodnici méli vybirat svétla vykonna, zaroveri lehka a
z dlouhou vydrzi baterii. Dfive to byla prakticky nemozna kombinace, ale dnes

S vyvojem diodovych svétel jsou na trhu velice dobra svétla.
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Dobré je, aby tym mél stejné osvétleni nebo alespori osvétleni na stejné
baterie, které si pak mohou zavodnici mezi sebou pu;jéit.

Pfi cyklistickych etapach je téz vyhodné, kdyZz zavodnici soudéasné
s osvétlenim na fiditkach pouzivaji Celovou lampu, coz umozZiiuje svitit tam,
kam se zavodnik zrovna diva, na rozdil od svétla na fiditkach. To je vhodné
pfedev8im v naroénych terénech, v nenaroCnych terénech je pak lepsi Setfit

baterie a pouzit jen jedno svétio.
Zavodnici nesmi zapominat na dostatek nahradnich baterii a to

nejenom proto, aby se neociti bez svétla, ale i proto aby nebyli

diskvalifikovani nebo penalizovéani z divodu, Ze nemaji svétlo.

3.7.3. SPANI PRI ZAVODE

Mnoho tymuG déla chybu, kdyz se snazi ziskat nad ostatni naskok tim,
Ze nespi. Nedostatek spanku zavodniky zpomaluje jak fyzicky, tak mentaing.

Cim jsou zavodnici vice unaveni, tim vice ztraceji schopnost myslet a délat

spravna rozhodnuti.
Po 48 hodinach bez spanku, zacinaji lidé nekontrolovatelné usinat a po

72 hodinach je prakticky nemozné se efektivné a racionainé rozhodovat (1).

Je naprosto bé&zné, Ze zavodnici maji pii zavodé halucinace a vidiny prave

Z nedostatku spanku.

Faze spanku
Vyzkum zaméfen na spanek a jeho efektivitu na mentaini a fyzické

funkce zjistil, Ze spanek je rozdélen do 5 fazi. Prvni Ctyfi faze se oznacuji jako
non-REM faze. Uréuji riznou hloubku spanku, pficemz ve tieti a &tvrté fazi
probiha nejucinn€j$i regenerace, spanek je nejhlubsi a jedince je tézké
Probudit. Non-REM faze jsou tedy dulezité pro obnovu a usporu energie (30).
Pata faze je nazvana REM faze (rapid eye movement). V prabéhu této

faze dochazi k nahlému vyskytu oénich pohybu a snéni. Srdecni frekvence a
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metabolizmus mozku se zvySuji a blizi se bdélym hodnotam, avsak télo je
temer strnulé. USetfen je pouze srdecni sval, brénice, okohybné svaly a
hladké svalstvo (30).

REM faze je dulezitd pro uCeni a pamét. Probiha zde konsolidace
paméti. V pripadé spankove deprivace se vykon mozku a kratkodobé paméti
snizuje. DelSi doba spankové deprivace vede dokonce k halucinatornim
stavim blizkym psychodze (22).

Dusledkem spankové deprivace je tedy velice ovlivnéno zavodnikovo
mysleni a rozhodovani. Zavodnik se z tohoto divodu dopousti chyb, které by
za normalnich okolnosti neudélal. Je proto dulezité, aby si to zavodnik
uvédomoval a kazdé rozhodnuti dikladné zvazil za pomoci ostatnich &lend v
tymu.

,Cely cyklus péti fazi béhem normalniho spanku trva okolo 90 minut a
opakuje se &tyrikrat az pétkrat za noc.” (13, s.440) Pii vicedennich zavodech
je idealni usilovat o cely jeden cyklus (vSech pét fazi) kazdych 24 hodin.

Doba spanku béhem zavodu
Podle 20letych zku$enosti lana Adamsona by se spanek mél pii zavodé

drzet prisnych pravidel. Pii zavodech kratSich nez 3 dny je mozZné a efektivni
spanek vynechat UpIné, maximalné si parkrat zdfimnout na 5 az 10 min. P¥i
zavodech delSich nez 3 dny a kratSich nez 5 dni by meéli zavodnici spat
minimalné hodinu kazdych 24 hodin, aby udrzeli rychlost a schopnost myslet.
Pfi zavodech delsich neZ 5 dni a kratSich nez 7 dni potrebuji spat 2 az 3 hod
kazdych 24 hodin. A pro zavody del$i nez 7 dni by méli zavodnici poéitat s 3
aZ 4 hodinovym spankem kazdych 24 hodin. Je dulezite dodrZovat spanek
kazdych 24 hodin od startu, jelikoz nedostatek spanku se kumuluje a drive
nebo pozdéji se projevi (1).

Taktika a plan tymu by mély ur€ovat, kdy a jak dlouho se bude spat.
Misto pro spani by mélo byt pokud mozno co nejpohodIngjsi, nejteplejsi,

suché a bez hluku, vétru, deété a jinych nepfiznivych vlivu.
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Pokud zavodnici maji pfed sebou lehkou etapu na navigaci a terén,
potom se mohou rozhodnout pokracovat i na ukor spankového deficitu a
vyspat se az pred t&ézsi etapou. lan fika, radéji spat vice nez méné, protoze

rychlost je velice ovlivnéna nedostatkem spanku (1).

3.7.4. STRAVA PRI ZAVODE

Stravou se rozumi jidlo a piti dohromady. Pfi bézném Zzivoté a pri
krat$ich zavodech je jidlo a piti b&Znou zalezitosti, na kterou élovék nemusi
vynakladat témeér zadné usili. Kdyz teélo potrebuje pit nebo jist, tak si o to
fekne, a jedinec bez problému tekutiny nebo potravu dopini.

Jinak tomu v$ak je pfi vicedennich zavodech AR. Zavodnik pfi takovém
zavodé spali 8000 az 15000 Kalorii (tj. 33500 - 63000KJ) za den, ale piijmout
je schopen pouze 300 az 400 kalorii za hodinu, ve vét§iné pfipadech méné
(2). Piijmout vice jak 400 kalorii béhem zatéZe je pro zavodnika velice obtizné
a mGze zpusobit rizné potize napriklad kreCe (2). Navic zavodnici b&hem
zavodu nemaji pocit hladu nebo Zizné, spiSe naopak. Vétsinou se k jidlu a piti
musi premlouvat. Pfesto by zavodnik mél jist minimainé kaZdou hodinu a pit

stale po mens$ich davkach.

Slozeni stravy pro zavod
Dulezité je udrzovat dostate€nou hladinu glykogenu, ktery se ziskava z

karbohydratu, jinak vykon zavodnika prudce klesa. Po pfijmuti potravy se
karbohydraty $tépi na jednoduché cukry a krvi jsou dopraveny do jater, kde
jsou premé&nény na glukézu. Glukéza z karbohydratu pomaha svalim vytvaret
energii. Je dulezité snist minimalné 30g az 60g karbohydratt za hodinu pro
udrZzeni zakladni zasoby. BéZna energeticka tyCinka obsahuje mezi 25g az
459 karbohydrat (3).

Proteiny jsou také velice dulezité pro dlouhe zavody. Brzy pfi zatézi

se zaénou spotiebovavat aminokyseliny (z proteinu) v krvi. Ve chvili, kdy tyto
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kyseliny v krvi pfestanou byt dostupné, za&nou se spalovat proteiny ve
svalech (télo zacne jist samo sebe, aby dostalo Kyselinu potifebnou pro
energii). Proto je potfeba konzumovat b&hem zavodu dostatek protein(.
MnozZstvi zkonzumovanych proteinti by mélo byt 1,4g na kilogram télesné
hmotnosti za den, coz znamena priblizné 60g az 80g za den pro vétsinu
zavodnikl (10). B&2na energeticka tydinka obsahuje pfiblizné 8-10g proteind.

Piiprava téla na pfijem potravy pfi zatézi

Je vhodné pfipravovat télo na pfijimani potravy pfi zavodé jiz pfi
tréninku. A to nejen Ze se snaZime jist b&hem del§ich tréninki S niz§i
intenzitou, ale i t&sné& pfed nimi, aby se télo naugilo pracovat s pinym
Zaludkem.

Traveni pevného jidla v Zaludku odvadi krev ze svald, kde je potieba,
proto je vhodné béhem zavodu pfijimat do Zaludku energii v tekuté nebo
vV gelové podobé, ktera je snazsi pro traveni. Plati to zejména pri zatési

$ vys$i intenzitou. Tuhou potravu je lep$i jist pfi mensi zatézi & v depu.

Pfijem tekutin

Dalsim ddlezitym prvkem je pfijimani tekutin. Tekutiny by se mély
Pfijimat stale v malém mnozstvi. Nedostatek tekutin redukuje obsah krve a
zvySuje jeji viskozitu. Tim se snizuje pfisun kysliku a Zivin do svall, coz je pFi
zavodech nezadouci a mGzZe to zpUsobit kfe¢e ve svalech, vy&erpani, zvyseni
srdecni frekvence a rychlé mélké dychani. Pokrocila faze dehydratace maze
Vést az k zvraceni, hore&ce, koma a smrti (2).

Zavodnici si také musi davat pozor na hyponatremii, ktera mazZe nastat
Pfi pfilisné konzumaci &isté vody bez nahrady sodiku. Sodik se z téla ztraci
béhem déletrvajici zatéze. Piti Cisté vody mlZe zfedit krev, ktera uz tak ma
Nizky obsah sodiku, a to mGze zapfi€init vyCerpani, svalové kie€e, zvraceni,
otoky, zavraté, bolesti hlavy, omdlivani, bezvédomi, koma (2). Tomu je mozné

Pfedchazet ob&asnym pitim sportovnich iontovych napoju.
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3.7.5. TYMOVA SPOLUPRACE

Tymova spoluprace hraje podstatnou roli pfi zavodech AR. Zranéni,
nemoci, selhani materidlu, hypotermie, zni¢ené nohy a vycerpani nejsou
hlavni pfi¢inou nedokonéeni zavodu, ale z velké &asti je to nedostateéna
spoluprace celého tymu (1). Vétsina problému, se kterymi se tym setka
béhem zavodu mohou byt vyfeSeny soudrznym, organizovanym,
motivovanym, rozhodnym a dobfe vedenym tymem.

Pfi zavodé AR, ktery trva nékolik dni se veskeré psychické, fyzické a
emocionalni pocity znasobuji. Z tohoto divodu se mohou z malych problémc
stat velké, z rozdilnych amysli se mohou stat narusujici plany apod. ZvySené
mentalni, fyzické a emocionaini stresy, které jsou nedilnou sou&asti zavod(
AR, jsou pfesné to, co &ini komunikaci a tymovou spolupraci tak obtiznou.
Stres a tlak ze zavodu, unava, rozidmanost, nervozita, a nedostatek spanku
snadno nechaji propuknout emoce a véci vymknout se zrukou. Kdyz
zavodnik chce nékomu néco vytknout nebo ho za néco kritizovat, mél by si

vSechno nejdfive promyslet. Komunikace je po celou dobu zavodu, zakladni

podminkou k uspé&chu. Méla by byt pravdiva a oteviena.

Vybér &lena do tymu
Uvazlivym vybérem ¢lent do tymu je mozné piedchazet komunikaénim

Problémdm a problémdm v tymové spolupraci. Vybeér €lenu je velice obtizny

tkol. Pro tymy to muze zabrat i del$i Casovy usek, nez zjisti, jak se dany

zavodnik chova pod tlakem a pfi unave.
Mezi zakladni véci, které by mél zavodnik védét o svém novém Clenovi,

patfi jeho predchozi zkusenosti z podobnych zavodu, vysledky, a co o ném
soudi lidé, ktefi ho znaji a ktefi s nim absolvovali néjaky zavod.

Nejlepsim testem jak zjistit, zda se zavodnik hodi pro ur€ity tym, je
Samoziejmé zavod. Ale pokud tym nechce riskovat zmareni jejich Usili, Casu a
Penéz viozenych do zavodu, mizZe zorganizovat alespon vikendovy trénink,
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kde proveéfi vlastnosti nového &lena pii nedostatku spanku, pfi del$i zatézi a

pfi navigaci.

Pomoc slabsimu

Tym, ktery si navzajem pomaha, je rychlejsi a déla lep$i rozhodnuti nez
by dokazal jednotlivy zavodnik. Mnoho lidi si mysli, Ze tym je tak rychly, jako
jeho nejpomalejsi &len, ale to je pravda jen u Spatnych tym(. Dobry tym se pfi
Pomoci a spolupraci mize pohybovat znaéné rychleji nez jejich nejpomalejsi
Clen.

Zakladem je vyuZivani nejriznéjich tahadel a to jak na kolech tak i pfi
ostatnich disciplinach, jizda vtzv. cyklistickém haku, proslapavani cesty
slab8imu apod. Také pomuze, kdyzZ si silngjsi &lenové tymu rozeberou véci
Z batohu zrovna nejslabsiho ¢lena nebo mu vezmou cely batoh. Dale take
malikosti, jako kdyZ si rozbalite néco k jidlu a nabidnete ostatnim, ktefi treba
Zrovna nemaji silu si vyndat cokoliv z batohu, nebo jim date napit, sceluji tym

a vytvari piatelskou atmosféru.
Pfi dobré tymové spolupraci se muze i ne mnoho zdatny tym dobie

umistit a porazit i zdanlivé lepsi tymy.

3.7.6. ZRANENI A NEMOCI

Pii zavodech AR jsou Gasta nejriznéjSi zranéni, kvali kterym zavodnici
bug odstupuiji ze zédvodu a nebo se se zranénim, pokud neni vazné, snazi
Néjakym zptisobem vyrovnat a dostat az do cile. Patfi sem zranéni nohou,
traumaticka zranéni, infekce, horecky, hypotermie, hypertermie apod.

Dulezité je v&dét, jak témto Urazdm predchazet. Prevenci muzeme

rozdélit na predzavodni prevenci a prevenci béhem zavodu.
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Priklady nej¢astéjSich tiraza a zplsoby jejich prevence

Hypotermie znamena podchlazeni. Pokud je télo vystaveno chladu po
delSi dobu, mohou byt naruseny poznavaci a fyzické funkce (1). V prostiedi
zavodi AR, kde bezpetny prabéh zavisi na dovednostech a spravném
rozhodovani, miize byt hypotermie velice nebezpec¢na.

Prevence zahrnuje spravné obleceni, které by mélo byt nepromokavé,
proti vétru a ve vice vrstvach, aby mohl zavodnik podle zmény podasi a
tempa pfidat nebo odebrat jednu nebo vice vrstev. Dilezita je prevence proti
podchlazeni i za teplého pocasi napf. pfi padlovani, kdy télo miZe byt mokré

a vystaveno chladu ze dna lodi.

Hypertermie znamena piehfati organismu a je dokonce nebezpeénéjsi
nez hypotermie, protoZe ochladit télo je mnohem tézsi nez zahrat. Navic télo
samotné je mnohem vice odolné proti nizké teploté nez proti vysokeé (1).

Nejnebezpeénéjsi je pfimé slunce, pred kterym se zavodnici nemohou
schovat. Dulezité je zvolit spravné obleceni, které by mélo byt lehké a
barevné. Mélo by pokryvat celé télo, tedy dlouhé rukavy a dlouhé nohavice,
které by mély byt volné, aby pod nimi mohl proudit vzduch. Déle je dllezita

Cepice, ktera dokaze zastinit i krk.

Zranéni nohou (viz. obr. &. 7) je
velice &asté pii dlouhych zavodech
AR. Pravdépodobné kazdy zéavodnik
AR mé zkusenosti se zranénim nohou.
Strochou pége a predpfipravy je
mozZné se témto problémim vyhnout
Nebo je alespoil zmirnit.

Vétsina problémd s nohami

zadina tvorbou otlaku a puchyiU.

QObr. &. 7 — Zrané&ni nohou
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Zaklad prevence proti puchyitim je navykani. Lidské télo je neuvéritelné
pfizpGsobivé na teplo, zimu, nadmoiskou vysku, odolnost nebo fyzickou
zatéz. Proto lidé, ktefi jsou zvykli chodit bez bot, maji drsna a tvrda chodidla.

Podobnym zpGsobem by méli zavodnici pfipravit i sva chodidla. Idealni
je do tréninku zahrnout jednou tydné delsi pési trek v horach nebo béh
Vv drsnéjSim terénu a to i se zaté2i v batohu.

Prevence béhem zavodu je dalsi nezbytny krok k udrZeni nohou a
hlavné chodidel bez puchyii. Dulezité je gistit boty a ponozky od nedistot, pfi
kazdém odpoginku se zout, nechat nohy oschnout, vyvétrat a namazat
krémem. Idealni je krém s obsahem teflonu, ktery sniZuje tfeni, coz oddaluje
vyskyt puchyrd.

Pokud veskera prevence selze a puchyie se piesto vytvori, je nutné je
oSetfit. Pfi prvnich zndmkach vyskytu puchyie, by zavodnik mél okamzité
postizené misto =zalepit. Pokud se puchyi nalije, musi ho zavodnik

propichnout, vydesinfikovat a zalepit.

Vybér obuvi, ponozek a batohu pro zavod
Pro udrZeni zdravych nohou béhem zavodu je nezbytné mit spravnou

obuv a ponozky.Zavodnici by méli trénovat v obuvi a ponozkach, v kterych

budou zavodit a také s batohem, ktery ponesou pii zavods.
Boty by zpravidla mély byt lehké, pevné, do terénu a pokud mozno

Vodé odolné a rychloschnouci, jelikoz voda je tézka a s téZkymi botami se
obtizné pohybuje. Dalsim dlivodem je, Ze vihké nohy jsou jemnéjsi a tedy
vice nachylné na puchyre.

Dale by boty pro zavod mély byt vybirany minimalné o pdl ¢isla az o
Cislo v&tsi, nez normalng, jelikoZ noha se pfi zadvodé zvétsi a otede. Nikdy by

Pro zavod neméli byt pouzity nové, nevyzkousene a neproslapané boty.

Stejné dulezity jako vybér bot je vybér ponozek, které chrani nohu pied

Puchyfi a odfenim. Existuji tfi teorie o tom, jakeé ponozky funguiji nejlépe (2):
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* Prvni a asi nejb&Zné&jSi typ ponozek, jsou turistické stfedné siiné
ponozky. V dneSni dobeé se vyrabé&ji i goretexové nebo dokonce
ponozky obsahujici teflon, ktery sniZuje tfeni, coz oddaluje vyskyt
puchyft.

e Druhéd teorie je pro lehkeé, béZecké ponozky, které dobie dychaji a
rychle schnou.

o Tieti teorie zastava dvé vrstvy ponozZek, kde spodni vrstva je tenka a
odvadi pot a vihkost do vrchni vrstvy. Nékdo téz preferuje spodni

prstové ponozky, aby prsty od sebe byly oddéleny.

V bahnitém, vihkém nebo zimnim prostredi, potfebuji zavodnici ponozky
vodé odolné se schopnosti dychat jako jsou ponozky SealSkinz.

Typické pro zavody AR je noSeni batohu na zadech. V batohu musi
zavodnici mit nahradni obleceni, lezecky materidl, povinné vybaveni, jidlo, piti
a jiné. Neni vyjimkou, Ze zavodnici nesou na zadech 15 az 20 kg. Z toho
ddvodu by batoh mél byt co nejlehCi a nejpohodinéjsi, o velikosti zhruba 30

litri a mél by mit dostatek kapes.
Protoze zakladem pfi zavodech AR je co nejméne zastavovat a stale se

pohybovat smérem dopfedu, jsou dobie situované kapsy na batohu velice
ddlezité. Podstatné jsou kapsy na bedernim pasu, kde méa zavodnik potiebné
jidio na dosah ruky, dale pak postranni a vrchni kapsy, téz pro jidlo a véci,
které jsou &asto potfeba. Z nich vam muze jiny ¢len tymu bez zastaveni lehce

VEci vyndat a podat.
Batoh by nemél postradat oddélenou kapsu pro pytel na vodu

(Camelbak), aby se véci ulozené v batohu od mokrého pytle nenamotily.
V)’Ihodny je kni pristup z venku, z diivodu snadné dostupnosti pii castém

dopifiovani vody.

Trekingové hole jsou dal§i vybaveni, které zavodnici Casto pouZivaji

Zejména pii diouhych a hornaty etapach. Hole pfidavaji zavodniku stabilitu pfi
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tézsich kamenitych terenech, pfi brodu potoki a fek, ve snéhu a téZ vyrazné
pomahaji pfenést tlak z kolen a zad na ruce. Pfi vybéru holi je dobré

zohlednovat jejich vahu a skladnost.

3.8. PREDZAVODNI PRIPRAVA

Priprava na zavod adventure race se trochu li8i od ostatnich sportd a
zavisi na tom, jaky ma zavodnik cile. lan Adamsom, ktery je povazovan za
nejvétsiho zavodnika v adventure racing nema pevné stanoveny trénink, ale
déla to, co ho bavi a co ma rad. Adventure racing nepovazuje za zavodéni,

ale za Zivotni styl (9).
Vétsina zavodnikld by se i bez zavod( AR vénovala turistice, cyklistice,

padlovani, lezeni apod.
Pro aspéch na jakémkoliv stupni adventure race zavodi, potiebuiji

zavodnici trénovat psychickou odolnost, vytrvalost, silu a dovednosti.

3.8.1. PSYCHICKA ODOLNOST

Zavody AR nejsou pouze zaleZitost fyzickych sil, ale zavodnici musi
v&fit, e dokazi vic, nez si mysli, musi udrZovat pozitivni mySleni a zdstat
soustiedéni na svuj cil.

Rozvijet psychickou odolnost mohou zavodnici riznymi zpusoby. Napf.
trénovani pfi nepfiznivém pocasi posiluje psychickou odolnost a pfipravuje na
nepfiznivé podminky pfi zavodeé.

Jestlize se zavodnik ocitne v nepfiznivych podminkach a zagne
pfemyslet o tom, Ze ho vechno boli, ze je unaveny, Ze je mu zima a Ze vibec
nechape, co tam déla, musi dokazat obratit své mys$lenky a zacit myslet

pozitivné, Napt. koukat se po krasach kolem sebe, zavtipkovat a zasmat se
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§ ostatnimi €leny tymu a pfipomenout si, jak silni jsou a co chtéji dosahnout.

To vétsinou pomuze znovu nabrat sily a pokracovat dal.
Kazdy zavodnik musi chtit délat, to co zrovna déla a nesmi byt

myslenkami nékde jinde nez je. Uspé$ného zavodnika charakterizuje (2):

° Schopnost se pfizplsobit kazdému prostredi

o Pozitivni a uziteény postoj

> Realistické ofekavani od sebe samého, od ostatnich &leng tymu a od
zavodu

3.8.2. VYTRVALOSTNI TRENINK

Nejvice by se zavodnik mél vénovat vytrvalostni pfipravé. Pokud
Zavodnik nema zadny vytrvalostni zéklad, mél by se minimalné osm az
dvanact tydni vénovat tomu, aby si urCity zaklad vytvofil. Trénovat mze na
kole, b&hem nebo jinymi sporty, které ho bavi a splfiuji poZadavky
Vytrvalostniho tréninku. Je nutné zacit s pfimérenou intenzitou a vzdalenosti.
Potom je mozné vzdalenost a intenzitu postupné zvySovat, ale ne vice nez o
10%. Po kazdém tretim nebo tvrtém cyklu (tydnu) musi nasledovat jeden

Cyklus s lehéi intenzitou pro obnoveni sil (11).
Udrzovat a zlepSovat své vytrvalostni schopnosti by mél zavodnik stale

bé&hem roku. Nejvétsi mnozstvi vytrvalostniho tréninku by mélo byt provadéno
mezi 60 az 85% maximalni srdeéni frekvence, coZ odpovida spodni a horpij

hranici aerobniho pasma (11).

Hlavni vytrvalostni discipliny, které by mél zavodnik trénovat jsou béh,
kolo a padlovani. B&hem jednoho tydne by kaZda disciplina méla obsahovat
Maximalng jeden déletrvajici vytrvalostni trénink. Mezi témito jednotlivymi
tréninky musi byt minimalné jeden nebo dva dny. Vtéchto dnech musi

Zavodnik zahrnout do svého tréninkového planu napf. intervalovy trénink,
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posilovani nebo dovednostni trénink. Zavodnik muZe celkovy pocet
déletrvajicich vytrvalostnich trénink(i b&éhem tydne sniZit takzvanym tréninkem
v kostce. Trénink v kostce obsahuje vice disciplin v jedné fazi navazujicich na
sebe. Napfiklad hodina b&hu, dvé hodiny cyklistiky a hodinu padiovani (11).

Pfiklad vrcholného tydne pripravy lana Adamsona (podie 2)

Pondéli Hladky terénni béh nebo vysokohorska turistika (4000 m.n.m.) 4

az 8 hodin

Utery Intervalove padiovani 1 hodinu, horolezectvi 1 hodinu

Stieda Horské kolo 4 hodiny

Ctvrtek Intervalovy béh nebo fartiek 1 hodinu, padiovani na divoké voda 1
hodinu

Patek Padlovani hladka voda 4 hodiny

Sobota Silni¢ni kolo (intervaly nebo kopce) 1 hodinu, posilovani 40 a3 60
min.

Nedéle Béh na lyzich nebo pochod na snéznicich é&i inline brusleni nebo

plavani 1 az 6 hodin

3.8.3. DOVEDNOSTNI TRENINK

Trénink dovednosti zahrnuje zejména trénink lezeckych dovednosti,
navigaénich dovednosti a zdokonalovani techniky, jako napfiklad zabéru pri
Padiovani, kroku pfi béhu, aj.

Technika a dovednosti nejsou navzajem nesluciteine, ale nejsou Uping
to samé. Dovednost je zplsobilost provést dobfe urcity ukol, zatimco technika
je metoda pouzivana ke zviadnuti Gkolu (1). Je mozné Ze zavodnik umi sjet
divokou feku tridy 111., ale jeho technika padiovani na hladkeé vodé mize byt

velmi $patna. Stejné tak muZe mit zavodnik vybornou techniku na hiadké
vVodé, ale nedokaze sjet divokou feku.
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Zdokonalovani techniky, pomaha zavodnikim se pohybovat rychleji,
ucinnéji a ekonomicté&ji. Cyklista s dokonalou technikou pojede hladce pies
tézky terén a objede kazdou prekazku, ale za¢ate€nik bude na kole hopsat,
narazet do prekazek a stéle sesedat z kola a zase nasedat. Trénovat techniku
by mél zavodnik po celou dobu tréninku. To znamena stale védomé usilovat o
technicky spravné provedeni. Trénovani v obtiznych podminkéch, jako je
béhani nebo cyklistika v obtizném terénu, jsou pro techniku idealni trénink.

Dal§i, co by mél zavodnik AR zdokonalovat, jsou lezecké discipliny,
navigace a u¢eni se netradi¢nim disciplinam, které se v zavodech objevuiji.

Lezecké dovednosti pouzivane pfi zavodech AR jsou vétsinou
slariovani, vystup po lané, tyrolsky traverz a skalolezeni. Pro tyto discipliny je

dulezité mit dobré zakladni znalosti a dovednosti pro jejich rychlé a hlavng

bezpeéné vykonavani.
Navigace je nejduleZite;jsi dovednosti pfi AR. Zavodnici mohou byt t&mi

nejrychlej$imi béZci, cyklisty, a kajakafi, ale pokud neuméji navigovat, nikdy
se nemohou prosadit v AR. Zéavodnici se musi naucit pouZivat buzolu, &ist
mapu a to i za pohybu. Nejlepsi cesta, jak se to dobi'e naudit, je vzit si mapu,

jit do terénu a stale opakovat hledani riznych bodu a cest.
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4. VYZKUMNA CAST

4.1. CiL VYZKUMU

Ve vyzkumné préaci usiluji o spInéni dvou cilG. Prvnim cilem je
charakterizovat zavodniky AR, jejich zajem o sport adventure racing,
postihnout zvlastnosti jejich pfipravy na zavody, jejich taktiku, strategii a
Zivotospravu v zavodech.

Druhym cilem prace je popsat pribéh konkrétniho zavodu z pozice
zavodnika, vyliéit déni uvnitf tymu béhem zavodu, jeho Uskali a kligove

situace.

Ukoly prace:
1. Provést Setfeni mezi zavodniky AR zjiStujici, co je pfivedlo ke sportu

AR, &im je pro né tento sport atraktivni, jak vypada jejich pfiprava na
zavody a jaké jsou jeji zviaStnosti, dale jaka je taktika a strategie tyma
v zavodech a jak vypada Zivotosprava v prubéhu zavodu.

Ugastnit se konkrétniho zavodu a v jeho prabéhu realizovat Setfeni
zaméfené na déni uvniti tymu, chovani zavodnikd, na kliové situace a

uskali zavodu.
Na zakladé obou predchozich Setieni vytvorit charakteristiku zavodnika

AR.
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4.2. FORMULACE HYPOTEZ

Na zakladé teoretické analyzy problému, formulovaného v kapitole 2, a

na zakladé viastni zkusenosti jsem stanovil nasledujici hypotézy.

H1: Predpokiadam, Ze atraktivita zavodd AR je dana predevsim
dobrodruZstvim a vyzvou sobé samotnému a touhou poznavat viastni limity.

H2: Predpokiadam, ze vétdina zavodnikii ma adventure racing jako hlavni

zavodni éinnost a ma zkusenosti se sporty v pfirodé.
H3: Predpokladam, Zze pro vybér jedince do zavodniho tymu jsou
tymové spoluprace a troven vytrvalostnich schopnosti.

H4: Predpokladam, Ze vétsina tymu strategicky voli na zac¢atku zavodu svizné
tempo, v priibéhu zavodu, Ze je tempo podfizené 3. nejrychlej$imu a Ze je

pomahano nejslabsimu v tymu.

H5: Predpokladam, Ze zavodnici pii zavodé piijimaji potravu pravidelng
nejméné kazdé 2 hodiny, ve stravé, Ze previadaji energeticke gely a tycinky, a

Z tekutin dominuji iontové napoje.

H6: Predpokiadam, ze vétsina zavodnik( pouziva pfipravky proti Ginavé a ze

celkova doba spanku nepfesahuje 2 hodiny denné.

H7: Predpokiadam, Ze vétsina zavodnikl, zaméfuje svou pfipravu na

specifika adventure racing a Ze v pfipravé previada vytrvalostni trénink.
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H8: Piedpokladam, Ze soucasti pfedzavodni pfipravy je i Gprava stravovaciho
a spankového rezimu zavodnika.
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4.3. METODY A POSTUP PRACE

K verifikaci hypotéz a spinéni cild vyzkumné &asti prace jsem pouzil

nasledujici metody:

1. Metoda dotazovaci
Technika vyzkumu — pisemny dotaznik

Objekt vyzkumu — zavodnici AR
Pfedmeét vyzkumu — atraktivita sportu AR, pfiprava na zavody AR,

zavodni strategie, zivotosprava v zavodé

2. Metoda pozorovaci
Technika vyzkumu — pfimé pozorovani
Objekt vyzkumu — zavodnici Ceskeho tymu Quatro, jehoz jsem &lenem

Predmét vyzkumu — zavodni strategie tymu Quatro, déni uvnitf tymu,
tymova spoluprace, chovani zavodniku, klicové momenty zavodu

3. Metoda dotazovaci
Technika vyzkumu — neformalni rozhovory
Objekt vyzkumu — zavodnici Ceskeho tymu Quatro, jehoz jsem ¢lenem
Predmét vyzkumu — zavodni strategie tymu Quatro, déni uvniti tymu,
tymova spoluprace, chovani zavodniku, klicove momenty zavodu

4.3.1. DOTAZNIK

Dotaznik se sklada z dvaceti otazek v kombinaci otevienych,

polootevienych a uzavienych otazek. Byl vyhotoven v Ceské a anglické verzi

(pfiloha ¢.1 a 2).
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Prvni Cast dotazniku tvofi identifikaéni otazky na pohlavi, vék a
dovr$ené vzdélani respondentd.
Druhou ¢ast tvori otazky urCené k verifikaci hypotéz.
Platnost hypotézy:  H1 byla ové&fovana otazkami ¢.1 a 2.
H2 byla ovérfovana otazkou ¢.5.
H3 ovérovala otazka ¢.6.
H4 byla ovéiovana otazkami ¢.12, 13 a 19.
H5 jsem ovéfoval otazkami ¢.14, 15 a 16.
H6 byla ovéiovana otazkami ¢.17 a 18.
H7 jsem ovéroval otazkami ¢.7,8 a 9.
H8 byla ovéiovana otazkami ¢.10 a 11.
Otazky ¢.3, 4 a 20 mely pro vyzkum pouze doplriujici charakter.

4.3.1.1. Pilotaz

Pred samotnym vyzkumem jsem proved! pilotni studii na malé skupiné
zavodnik(i AR z fad pratel. Dotazovani byli poZadani o vypinéni dotaznik(i a
zhodnoceni srozumitelnosti otazek, pfipadné o doplnéni jejich pfipominek k

dotazniku.
Po navraceni dotaznikG jsem na zakladé reakci a pfipominek

dotazovanych a na zékladé vyhodnoceni pilotnich dotaznikd, nékteré otazky

upravil & zménil jejich pofadi.
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4.4. CHARAKTERISTIKA SOUBORU A PRUBEH SETRENI

Vyzkum byl realizovan pfi AR zavodu Bergson Winter Challenge, ktery
se konal v Karpaczi na polské strané Krkono$ ve dnech 25.2. — 4.3.2007.

4.4.1. DOTAZNIKOVE SETRENI

Na uvodni schizce tyma byli zadvodnici Bergson Winter Challenge
pozadani o ucast ve vyzkumu, seznameni s ucelem tohoto $etfeni, s tim
komu je dotaznik uréen a struéné takeé se zpusobem jeho vypliiovani.

Pro vyzkum bylo ziskano celkem 60 zavodnik(l deviti narodnosti
(Ameri¢ané, Cesi, Estonci, Finové, Francouzi, Kanadané, Lotysi, Polaci a
Rusové), jimz byly dotazniky rozdany. Dotazniky pak byly navraceny do
organizaéniho centra zavodu, kde byly vyzvednuty tazatelem. Nékteré
dotazniky se navratily jiz pfed zavodem, jiné az po zavodé.

Navratnost dotaznikd byla 78,3%. Z navracenych 47 dotaznik( bylo 14

vyfazeno pro neuplnost odpovédi. Vyhodnocovano bylo nakonec 33

dotaznik(l (7 v eské verzi, 26 v anglické).

4.4.2. POZOROVANI A NEFORMALNI ROZHOVORY

Objektem tohoto $etfeni byl ¢esky tym Quatro, jehoz jsem byl sam
zavodicim ¢lenem. Setfeni probihalo po celou dobu zavodu Bergson Winter

Challenge. Neformalni rozhovory a zaznamy zpozorovani byly

zaznamenavany na diktafon, k éemuz ¢lenove tymu predem svolili.
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4.5. ZPRACOVANI VYSLEDKU

4.5.1. ROZBOR DOTAZNIKU

Vysledky dotaznikd jsou zpracovavany v programu MS Excel. Pouziti
filtrd a funkci tohoto programu znaéné ulehgilo zpracovavani vysledku

dotaznika.

ldentifikacni udaje

V priizkumu byla ziskana data od 33 respondentd, ztoho 25 muzQ
(75,8%) a 8 Zen (24,2%).

Ve véku 18-30 let bylo 51,5% respondentt, zbyvajicich 48,5% bylo ve
véku 31-40 let. Zatimco vétSina muzi (60%) byla ve véku mezi tficeti a
Ctyriceti lety, velka vétdina Zen (87,5%) byla pod ftficet let, coZ v celkovém

vysledku zastoupeni obou vékovych kategorii vyrovnalo (graf ¢.1).

Graf &.1 — Vékova kategorie respondentt

Vékové kategorie respondentu

ﬁ:ns-so n31-@

L m

muzi Zeny celkem
018-30| 40% 87,50% | 51,50%
m31-40| 60% 12,50% | 48,50%

100% (

0%

Co se tyde vzdélani respondentd, 87,9% jich uvedlo, Ze maji
vysokoskolské vzdélani, 3% uvedla vy$Si odborne vzdélani a 9,1%
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respondentd sdélila, Ze jejich dosaZené vzdélani je stiedoskolské s maturitou

(viz. graf ¢.2).

Graf €.2 — Dosazené vzdélani respondenty

DosaZené vzdélani respondentq

Ozakladni O stfedoskolské
O stfedodkolské s maturitou Ovy3$3i odborné
B vysokoskolské

l celkem
DOzakladni 0,00%
B stfedodkolské 0%
Ostfedoskolské s 9,10%

maturitou

O vyssi odborné 3,00%
B vysokoskolské 87,90%

Vztah zavodnik( ke sportu AR

V prvni otazce méli respondent postihnout, co je pfivedlo ke sportu

adventure racing.
Z grafu &.3 vyplyva, ze vétdina respondentl (78,8%), bez vyraznych

rozdild mezi muzi a 2enami, uvedla, Ze ke sportu adventure racing je pfived|i
kamaradi a zvédavost. Zvédavost byla nejcastéji specifikovana jako touha
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poznavat a piekonavat hranice viastnich moznosti, jako touha z&vod
vyzkou$et a ovéfit si, jestli jsou schopni ho dokondgit.

6,1% respondentd uvedlo, Ze k adventure racing se dopracovali pres
sporty v pfirodé, jimiz se v minulosti zabyvali.

12,1% respondentu sdélilo, Ze ziskali povédomi o tomto sportu z médii
pficemz u nich propukla chut osobné prozit, co tento sport obnasi a zda jsou’
schopni to zvliadnout.

Jeden respondent (3%) uvedl, Ze ke sportu adventure racing ho
motivoval osobni rozhovor s lanem Adamsonem. Poté se rozhodl, zavod
vyzkous$et.

Z uvedeneho vyplyva, Ze vétsina respondenttl (93,9%), poté co ziskala
povédomi o tomto sportu, se rozhodla néjaky zavod AR absolvovat za Géelem

poznavani viastnich moznosti.

Graf &.3 — Co zavodniky pfivedio ke sportu AR

Co zavodniky privedio ke sportu adventure racing

0O kamaradi + zvédavost H media, internet, TV + zviédavost

0 razhovor s lanem Adamsonem + zvédavost

O sporty v pfirodé
80,00%: “ o —— ]
70,00% L '
60,00% / }
50,00%
40,00% ‘
30,00% ']
20,00% i j
10,00% ’i T
0,00%- —
muzi Zeny celkem
O kamaradi +zvédavost 80,00% 75,00% 78,80%
& media, internet, TV + 8,00% 25,00% 12,10%
zvédavost
0O sporty v pfirodé 8,00% 0% 6,10%
0 rozhovor s lanem 4,00% 0% 3,00%
Adamsonem +zvédavost
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Druha otazka zkoumala, ¢im je pro zavodniky sport AR atraktivni.
V odpovédich se znovu objevil fenomén objevovani vlastnich moznosti a
pfekonavani sebe sama a to u 87,9% respondentd. Dal$imi elementy
atraktivity tohoto sportu pak byly zabava, tymova spoluprace, poznavani
novych mist, cestovani a multisportovnost zavodd, popisovana jako vice

druht pfirodnich sport v jednom klani (viz graf ¢.4).

Graf &.4 — Atraktivita sportu adventure racing

Atraktivita sportu adventure racing

Ocestovanf, poznavani novych mist M cestovani + objevovani viastnich mo2nosti

O multisport + objevovani vlastnich moZnostf Ovyzva, objevovani viastnich moZnostf
Ozabava + objevovani viastnfch moZnosti

M tymova spoluprice

40%

mu2i Zeny celkem
cestovani, poznavani novych 8% 25,00% 12,10%
mist
cestovanl + objevovéni 16% 12,50% 15,20%
vlastnich moZnosti
multisport + objevovani 8% 12,50% 9,10%
vlastnich moZnosti
vyzva, objevovéni viastnich 32% 12,50% 27,30%
moZnostf
tymovéa spolupréice 0% 12,50% 3,00%
zAbava + objevovanf viastnich 36% 25,00% 33,30%
moZnosti
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Dal$i dvé otazky zjistovaly, jak dlouho se zivodnici vénuji sportu AR a
kolik zavod(i absolvuji v jednom kalend&inim roce. Tyto otazky upfesnovaly
charakteristiku zkoumaného vzorku, tedy jak zkuSeni zavodnici tvorili pole

respondentu.
Jak vyplyva z grafu €. 5, nejvétsi procento dotazovanych zavodnik(

(78,8%) se vénuje sportu adventure racing 3-6 let s drobnymi rozdily mezi

muzi (76%) a Zenami (87,5%).

Graf &.5 - Poget let vénovani se sportu adventure racing.

-

Pocet let vénovani se adventure racing
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04 20% 0% 15,20%
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o6 24% 25% 24,20%
a7 12% 0% 9,10%
os 4% 0% 3%

mo 4% 0% 3%
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Co se tyCe zavodu absolvovanych primérné za rok, 45,5% zavodnikui
odpovédélo, ze se ucastni 2 az 4 zavodu za rok a 39,4% 5 az 7 zavoda v
roce. Dale pak 12,1% zavodniku zvladne dokonce 8 a vice zavodt v roce (viz.

graf &.6).

Graf 8.6 — Poget zavodl absolvovanych za kalendarni rok.

Potet zadvodu absolvovanych za rok
O muii Hzeny Ocelkem
50%
45%- ——ﬁf’ H
MRTY '
40%- u =
35%- | b .
30%- i
25%-
20%-| !
15%- ‘
i
10%-1 !
5%- =
0% d B :
1 zavod/ rok 2-4/rok 5-7/rok 8 a vice/rok
Omuzi 4% 44% 40% 12%
O zeny 0% 50% 37,50% 12,50%
Ocelkem 3% 45,50% 39,40% 12,10% J

V daléi otazce méli respondenti sdélit, je-li AR jejich hlavni zavodni

¢innosti, a poskytnout informace o ostatnich sportovnich aktivitach, jimz se

vénuji.

Z grafu &. 7 je patrné, Ze sportu adventure racing se jako hlavni zavodni

&innosti vénuje 57,6% respondentd, konkrétné 50% Zen a 60% muzu.
Dale zavodnici uvedli, Ze se vénuji také jinym sportovnim aktivitam: horské
kolo (45% respondent(), orientacni béh (42,2%), lyzovani (39,4%), lezeni
(28,2), b&h (21,1%) a jiné (viz. graf ¢.8). Je patrne, Ze jinym sportovnim
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aktivitam respondent vévodi sporty v pfirode, predevdim ty, které jsor
soucasti AR, &i sporty podobného typu.

Pfi podrobnéjsim zkoumani, jez umoZiuje spodni &ast grafu ¢.8,
Zjistujeme, Ze sportovni aktivity zavodnikd, jez maji AR za hlavni zavodni
cinnost, jsou mnohem pestiejsi nez u téch, jimz je AR pouze vedlejsi zavodni
¢innosti. Objevuje se zde napfiklad sportovni gymnastika, silovy trojboj,
karate, rugby, veslovani, volejbal &i fotbal, tedy sporty, které nemaji s AR

mnoho spole¢ného.

Graf &. 7 — Adventure racing jako hlavni zavodni &innost

Adventure racing jako hlavni zdvodni &innost

[ Omuzi DO Zeny Ocelkem l

80%

70%
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Graf.¢.8 — Jiné sportovni aktivity respondentd
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Kritéria pro vvbér élena do zavodniho tvmu

Dal$i otdzka zkoumala, jaka jsou hlavni kritéria zvazovana pfi vybéru
Clena do zavodniho tymu AR. Respondenti museli dle vlastniho uvazeni
k danym kritériim pfifadit Cisla od 1 (pro nejdulezit&jsi kritérium) do 6 (pro
nejméné dilezité kritérium).

Vysledky shrnuje tabulka €.1. a graf ¢.9. Co se tyka grafu, &iselné
hodnoty uvadéné u jednotlivych kritérii, jsou vyjadienim primérného umisténi
se v Zebficku od 1 do 6. Je evidentni, Ze kritéria psychicka odolnost,
schopnost tymové spoluprace, pfedchozi zkudenost ze zavodt a urovef
dlouhodobé vytrvalosti byla ve vysledcich velmi vyrovnana a bezpochyby jsou
nejdllezit&j$imi kritérii pro vybér Clena do tymu. Ostatni kritéria jako Grover
orientac¢nich a lezeckych dovednosti zaostavaji.

Pozoruhodné se liSi vysledky mezi muZi a Zenami (viz. tab.g.1).
Zatimco u muz( je psychicka odolnost predpokladem ¢islo jedna, u Zen stoji
toto kritérium az na 3.misté. Podobné je tomu u udrovné dlouhodobé
vytrvalosti. Ta je u Zen na 2. misté, zatimco u muzd spada na misto &tvrté a
druhému dominuje schopnost tymové spoluprace. Jak muZi tak Zeny se
shoduji na tom, Ze uroveii lezeckych a orientacnich dovednosti nejsou pro
zavod nejdllezitéj8imi kritérii. Jednomysiné vsSak v dUleZitosti vede Grover;

orientacnich schopnosti pied drovni lezeckych dovednosti.
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Graf &.9 - Kritéria pro vybér €lena do zavodniho tymu

Kritéria pro vybér ¢lena do tymu AR

O psychicka odoinost

O schopnost tymové spoluprace

Optedchozi zkuSenost Oudroveri diouhodobé vytrvalosti
B arovert orientagnich dovednosti Ouaroveri lezeckych dovednosti
6-
5,5-
5-
4,5-
4-
3,5-
3-
2,5-
2-
1,5- —
1-
0,5-
ol L 1
muzi Zeny celkem
psychicka odolnost 2,24 3,13 245
schopnost tymové spoluprace 2,64 1,63 2,42
predchozi zkusenost 2,72 3,63 2,94
uroven dlouhodobé vytrvalosti 2,92 2,5 2,82
uroven orientaénich dovednosti 4,96 4,88 4,12
uroven lezeckych dovednosti 5,4 5,25 556
Tab. &.1 - NejdhleZitéjsi kritéria pro vybér &lena tymu
Zeny Celkem

Muzi

psychické odolnost

schopnost tymové spoluprace

schopnost tymové spoluprace

schopnost tymové spoluprace

uroven dlouhodobé vytrvalosti

psychicka odolnost

piedchozi zkusenost

psychicka odolnost

uroven dlouhodobé vytrvalosti

urover diouhodobé vytrvalosti

piedchozi zkusenost

pfedchozi zkusenost

uroven orientaénich dovednosti

uroven orientanich dovednosti

uroven orientaénich dovednosti

Groveri lezeckych dovednosti

uroven lezeckych dovednosti

uroven lezeckych dovednosti
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Pfiprava na zavody a ieii specifika

V 7.a 8. otazce podavali respondenti informace o tom, kolik hodin tydné
vénuji vytrvalostnimu, silovemu a dovednostnimu tréninku v klidovém obdobi
mezi zavody a v obdobi bezprostiedné (14 dni) pied zavodem.

Graf ¢.10 zachycuje srovnani souctu hodin tydné, jez v§ichni zavodnici
dohromady vénuji vytrvalostnim aktivitam v obdobi mezi zavody a tésné pred
zavodem. Jak je z grafu patrné, zavodnici pfed zavodem sniZuji objemy
vytrvalostniho tréninku, Zeny vyraznéji neZz muzZi. Celkové se objem
vytrvalostniho tréninku sniZzuje o vice neZz 30%. Tabulka €.2 znazorfiuje
konkrétni odpovédi respondentd. Z nich je piekvapivé predev§im to, ze 6,1%

respondenttl netrénuje vytrvalost vibec.

Graf &.10 — Vytrvalostni trénink

Tab. & 2 - vytrvalostni trénink

Poget hodin vytrvalostniho tréninku - - .
v obdobi mezi zavody a tésné pfed Potet hodin v tydnu, stravenych vytrvalostnim
zavodem tréninkem
obdobi mezi zavody obdobi pted zavodem
O muzi £ 2eny Dcelkell Feny
——— 12.5%
12.5%
%0 12.5% | 12,10%
12.5% | 18,20%
12.5% | 12,10%
obdobi mezi  obdobi pfed
zavody zavodem
S I
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Graf .11 zachycuje srovnani tydenniho hodinového objemu, jez vsichni

zavodnici dohromady vénuiji silovému tréninku, v obdobi mezi zavody a tésné

pfed zavodem. Hodinové objemy silového tréninku se pred zavodem také

snizuji, tentokrat vSak vyraznéji u muzi (40,8%) nez u Zen (23,5%). Celkové

snizeni hodinového objemu siloveého tréninku u muzi a Zzen dohromady je

(36,4%). Tabulka ¢.3 ukazuje jednotlivé odpovédi respondentu.

Graf .11 — Silovy trénink

Poéet hodin silového tréninku v
obdobi mezi zavody a tésné pied
zavodem

ID muzi Mzeny O celkeﬂ

™

42

obdobl mezi  obdobl pied
zavody zévodem

Tab.€.3 — Silovy trénink
[Pofet hodin v tydnu, stravenych silovym
tréninkem

obdobi mezi zavody obdobi pfed zavodem
muzi (zeny |celkem |muzi |Zeny |celkem
Sh [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%
th 124% |37.5% [27,30% [32% |37.5% |33,30%
oh ]20% !/ 1520% [40% |25% 36,50%

Graf &.12 zachycuje srovnani, kolik hodin tydné vénuji zavodnici

trénovani dovednosti (lezeni, navigace, aj.) v obdobi mezi zavody a tésné
pred zavodem. Z grafu vyplyva, Ze zavodnici bezprostredné pfed zavodem

objemy dovednostni pfipravy zvySuji, zejmena Zeny o celych 100%. U muz

je zvy$eni nepatrné. Tabulka &.4 znazoriuje konkrétni odpovédi respondentt.
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Graf &.12 — Dovednostni trénink

Tab. ¢.4 — Dovednostni trénink
Potet hodin trénovani Poget hodin v tydnu, strivenych dovednostnim
dovednosti (lezeni,aj.) v obdobi trénink
mezi zavody a tésné pred ninkem
zavodem obdobi mezi zavody obdobi pfed zavodem
|C| muzl W Zeny Dcelkenﬂ muzi Zeny |celkem|muZi |Zeny celkem
12h 4% / 3% / / /
60 ] gh |/ ] / / 12.5% | 3%
50 % &h |/ 7 7 4%  |125% |6.1%
40 :;' 4h |/ 12.5% | 3% 12% / 9,1%
3h |4% / 3% / / /
30 - 34
32 2h 16% 25% 18,2% | 12% 37.5% [18,2%
20 1 22) |7 1h |36% |37.5% [364% |40% [25% |36,4%
10 ] oh |32% 25% 36,4% | 36% 12,5% |30,3%
1
0
obdobi mezi  obdobi pfed
zavody zavodem
Daléi otazka zkoumala, zdali zavodnici trénuji noCni etapy (orientaci
V noci, aj.).

Ukazalo se, 2e 54,5%

Zenami, skute&né noéni etapy trénuje (viz. graf €. 13).

Graf &.13 — Trénovani noénich etap
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Trénnavani poénich etap (orientace v noci, aj.
O muzi o 2eny Dcelkem
P p—
40%
20%
0% Ano Ne
0 mui 56% 45:::
———y o 45,50%
| O celkem 54,50% 5

zavodnikl, bez velkych rozdild mezi muzi a




DalSi otazka zjiStovala, jestli zavodnici upravuji pfed zavodem svUj
spankovy rezim Ci ne.

Zgrafu ¢&.14 je patmné€, Ze spankovy rezim upravuije 54,5%
z dotazovanych zavodnikd. Zajimavé je, Ze zatimco vétsina 51,5% prodluzuje
dobu spanku, jeden respondent (3%) odpovédél, Zze spanek pied zavodem
naopak zkracuje. Zbyvajicich 45,5% respondentd spankovy rezim pred

zavodem neupravuje.

Graf &.14 — Uprava spankového reZimu pfed zavodem.

Uprava spéankového rezimu pied zavodem
Omuzi Ozeny Ocelkem j
L~ o
Ano, spim vice | Ano, spim méné
Omuzi 52% 4% 44%
Dzeny 50,00% 50,00%
Ocelkem 51,50% 3,00% 45,50%

V dalsi otazce méli respondenti sdélit, zda upravuji pfed zavody svj
stravovaci rezim.

Vétdina respondentd (51,5%) opravdu pozménuje stravovaci rezim
pfed zavodem a to snahou piijimat potravy vice, potravy bohaté zejména na
tuky a cukr, coz zavodnici blize specifikovali v dotaznicich. Nize uvedeny graf
¢. 15 vsak poukazuje, Z€ uprava stravy pred zavodem, je predev§im

zalezitosti muz0. Vétsina zen (62,5%) stravu pied soutézi neupravuije.
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Graf &.15 — Uprava stravovaciho rezimu pfed zavodem

Uprava stravy pied z4vody
Omuzi OZeny Ocelkem I
70%+
_—
60%
50% ' —_ |
40%
30%+ < ,
20% L
10%
0°/., T ot R /]
Ano, jim vice (tuky+cukry) Ne
Omuzi 64% 4%
Bieny 37,50% 62,50%
Ocelkem 51,50% 48,50%

Tempo v zavodé

Dalsi dvé otazky se tykaly tempa v zavodé. Jednalo se o uzaviené

otazky, respondenti vybirali odpovédi z nabizenych mozZnosti.
Jak vyplyva z grafu ¢. 16, vétsina respondentt (60,6%) popsala zagatek

zavodu za svizny, avsak v ramci tymovych moznosti, bez ohledu na pozici ve

startovnim poli. Rozdily mezi odpovédmi muzi a Zen jsou minimaini.
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Graf &.16 — Tempo na zadatku zavodu

Graf &.17 ukazuje, Ze podfizeni tempa v zavodé je ve velké vétsing
uréovano rychlosti nejpomalej$iho Clena tymu (63,6%) Ci tietiho nejrychlejsiho
¢lena tymu (24,3%). Pfekvapivé je, Ze 4% muzu pfipousti variantu podfizeni

tempa nejrychlej§imu v tymu.
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Graf ¢.17 — Podfizeni tymového tempa v zavodé

Usplisobenf tymového tempa v z4vodé
80%-
60%
i

50% 1

40%

30%- P — Onejrychlej&fmu

20%4 112, nejrychlejsimu

10%1 03.nejrychlejsimu

o - . . .
0% o seny celkern Onejpomalej&imu

nejrychlej$imu 4% 0% 3%
2. nejrychlej&fmu 12% 0% 9,10%
3.nejrychlejsimu 24% 25% 24,30%
nejpomalej&fmu 60% 75% 63,60%

Strava pfi zavodé

Dalgi otazka se tykala pfijmu tekutin b&hem zavodu. Jednalo se o
uzavfenou otazku, kde respondenti u riznych druhti napoja vybirali ze ti §kal,
podle &etnosti poZivani jednotlivych napoju v zavodeé.

Vysledky odpovédi respondentl znazoriiuje graf &.18. Nejcasts;i
konzumovanymi napoji v zavodé jsou iontové napoje a Cista voda, které pije
vice nez 50% zavodnikd velmi Casto. Napoje s obsahem kofeinu jako napr.
coca-cola, energetické napoje jako napr. Red Bull, a ¢aj konzumuiji zavodnici
bud trochu (vice nez 50%) a nebo v podstaté vibec ne. Pivo, $tavy a
limonady Vétsina zavodnikl nekonzumuje viibec a nebo jen trochu,

V kategorii jiné méli zavodnici moznost dopsat dalSi napoje jimi
konzumované béhem zavodu. Zde 9,1% respondentu uvedlo, Ze v zavodé piji

také dzusy a to trochu.
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Graf ¢. 18 — Tekutiny pfijimané b&hem zavodu

Pifjem tekutin v prib&hu zdvodu

O Ano, hodné B Ano, trochu ONe, viibec I

iontové népoje s | energet.
népoie obsahem | népoje
poJ kofeinu | (RedBull,

B Ano, hodné 9,10%
54,50%

B Ano, trochu
36,40%

EINe, vubec
]

Dal$i otazka byla zamé&fena na prijem potravy béhem zavodu. Otazka

méla stejny charakter jako otazka pfedchozi.

Zgrafu ¢&.19 je patrné, Zze beéhem zavodu konzumuji zavodnici
pfedevsim energetické gely a tycinky a to 60,6% zavodnik( hodné a 39,4%
v malém mnozstvi. Casto konzumovany jsou take cerealni ty¢inky, Cokolady a
sudenky, jez pojida 48,5% zavodnik( ¢asto a stejny pocet je pojida trochu.

Ke konzumovanym, ale jen v malém mnozstvi dale patfi mazané chleby

a toasty (48,5%) a slané chipsy ¢i ofisky 63,6%.
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V kategorii jiné uvedli zavodnici nasledujici, v zdvod& konzumované

potraviny: téstoviny 15,2%, suSené maso a uzeniny (9,1%), syry 6,1% a

susené ovoce (3%).

Graf ¢.19 - Prijem potravy béhem zévodu

Pfijem potravy v pribé&hu zavodu
r OAno, hodné 1 Ano, trochu O Ne, vubec j
0% Gokolady, suSenky, | toasty m:zanl hipsy, s e”

t. gely, ty& 3 f s : chipsy, slan.

energet. gely, tyCky ai. chieby, aj. ofisky, aj.
OAno, hodné 60,60% 48,50% 30,30% 18,20%
1 Ano, trochu 39,40% 48,50% 48,50% 63,60%
ONe, viibec 6% 3% 21,20% 18,20%

V dalsi otdzce méli zavodnici postihnout pfijem potravy v prabéhu
zavodu z hlediska pravidelnosti. Jednalo se o uzavienou otazku, kde

respondenti vybirali z péti variant odpovédi.

Celkem 75,8% zavodnik( prohlasilo pfijem potravy v prubéhu zavodu
za pravidelny (viz. grafi €.20). Z grafu je ziejme, Ze muzi jedi v zavodé Castéji
nez Zeny. 44% muzl ji pravidelné kazdou hodinu a 28% kaZdé dvé hodiny.
Nejvice zen (25%) ji pravidelné kazdou hodinu ¢i kazdé 3 hodiny (téZ 25%).

Dohromady nejvice zavodniku (39,4%) ji pravidelné kazdou hodinu.
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Graf &. 20 — Pravidelnost pfijmu potravy v prabéhu zavodu

Pravidelnost pfijmu potravy pfi zavodé

Omuti OZeny Ocelkem l

45%

Spéanek ofi zavodé

Dal$i otazka se tykala pouzivani pfipravk( proti inavé a spanku. Jeji

vysledky shrnuje graf €.21.
Vétsina zavodnikll (51,5%) nepouziva Zzadné pfipravky proti spanku
V jejich uzivani jsou procentualneé vice zastoupeni muzi (48%) nez zeny

(37,5%).
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Soucasti grafu je také tabulka, ktera podava informace o tom, jaké
pripravky proti inavé a spanku zavodnici pouZivaji. Nejhojné&ji zastoupen je
kofein, dale pak kombinace pripravku Gutar, Speed 8 a Shieha. Zajimavosti
tabulky je samomiuva a hlasita komunikace se €leny tymu, uvedena jako

ucéinny prostiedek proti spanku.

Graf &.21 — Pouzivani piipravkd proti inavé

Pouzivani pfipravku proti inavé a spanku
80% (
60%
40% 1] OAno
20% V1| ONe
00
% muii Zeny celkem
C1Ano 48% 37,50% 48,50%
I Ne 52% 62,50% 51,50%
48.5% respondentt pouZiva nasledujici pfipravky proti inavé
Samomluva+hlas. komunikace 3%
Kofein 24.30%
Speed 8 3%
Shleha 6.10%
Gutar 3%
Kombinace gutaru, shiehy a speed 8 9.10%

Dalsi otazka byla zaméfena na dobu spanku. Respondenti odhadovali

primérnou dobu spanku v zavodé za den.
Z grafu ¢.22 je patmé, Ze prumérna doba spanku pfi zavodé se

nejéastéji pohybuje v rozmezi od %% hodiny za den (36,4%) do 2 hodin za den

(42,4%).
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Graf &.22 — Primérna doba spanku pfi zavodé

-

l 00-1/2 hod/den H1/2-1 hodden 0O1-2hod/den 02-3 hod/den Mvice ne2 3 hod/den l

Pramérna doba spanku pfi zavodé

50%

40%

30%

20% T

10% 4———— —

o I

celkem
6,10%

36,40%
42,40%

00-1/2 hod/den
W 1/2-1 hod den
01-2 hod/den

02-3 hod/den 12,10%
B vice nez 3 hod/den 3,00% J

Pomoc nejslabsimu v tvmu

Dalsi otazka se tykala pomoci nejslabSimu v tymu, napfiklad noseni
jeho vybaveni, tahanim na gumé, tlacenim, aj. Otazka zjiStovala, zda
zavodnici pomahaji nejslabsimu a kdy s touto pomoci zacinaji.

Vysledky zpracovava graf €.23, z kterého je ziejmé, Ze vsechny tymy
pomahaji nejslabsimu. 51,5% zavodnikl odpovédélo, ze pomoc nejslabsimu
nastava az v prubéhu zavodu, kdyz jedinec zaCne vyraznéji ztracet za
ostatnimi. 48,5/% zavodniku odpovédélo, Ze nejslabsimu v tymu pomanhaiji jiz
od za&atku zavodu, &imz se snazi Setiit jeho sily.

Odpovédi muzi a Zen jsou pomérné rozdilné. Zatimco 75% zen
odpovédélo, e pomoc nastava od zacatku zavodu, vétSina muzli (60%)

odpovédéla, Ze k pomoci dochazi az v prubéhu zavodu, v pfipadé potieby.

71



Graf ¢.23 - Pomoc nejslabsimu v tymu

Pomoc nejsiab$imu v tymu (noseni vybaveni, tahani, aj.)

O od zadatku zavodu, Setfime jeho sily a2 v pribéhu z4vodu. kdy? zaéne vyraznéji

O nepomahame vitbec

80%+

70%-

60%-

50%-

40%-
30%-{* )
[
20%-{" —_—
10%-” I ———
0% S ———
muzi Zeny celken
Ood za&4tku zavodu, Setfime jeho 40% 75% 48,50%
sily
Ba? v prib&hu zivodu, kdy? zatne 60% 256% 51,50%
vyraznéji ztracet
O nepoméhéme vitbec 0% 0% 0%

Nepfiznivé okolnosti v zavodé

Posledni otazka byla zaméfena na schopnost wvyrovnavat se
s nepfiznivymi okolnostmi pfi zavodé.

Z grafu ¢.24 vyplyva, Ze vétSinou dobfe se zavodnici vyrovnavaji se
ztratou v mapé (69,7%), s technickymi problémy (63,6%), s nepfizni pocasi
(60,6%), s Ginavou (60,6%) a s propadem tymu v prabézném poradi (51,5%).
Bolestivé puchyfe zvlada piiblizné polovina zavodnikd bez vétsich problém a

druha polovina méa problémy jen obcas.
Naopak obdas $patné (51,5%) az velmi Spatné (33,3%) se zavodnici

vyrovnavaji s nedostatkem tekutin. Nepfiznivé okolnosti jako nedostatek jidla
a vyrazna ztrata za ostatnimi cleny v tymu patfi k tém, které pfiblizné tretina
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zavodnikd zvlada velmi Spatné, druha tretina je zvlada Spatné jen obcdas a
treti tfetina se s nimi vyrovnava vétsinou dobfe. Celkové v8ak patii, hned za

nedostatkem tekutin, k nejhlfe zvladanym nepfiznivym okolnostem.

Graf £.24 — Vyrovnavani se s nepfiznivymi okolnostmi v zavodé

Vyrovnavani se s nepfiznivymi okolnostmi v zavodé

O nedostatek jidla O nedostatek tekutin

O nedostatek spanku Odnava

Obolestivé puchyie [ neprizen poé&asi

O ztrata v mapé Dtechnické problémy

M propad v priub&Zném poradi B vyrazné ztracim za ostatnimi v tymu

T

S —namm
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4.5.2. PRUBEH ZAVODU BERGSON WINTER CHALLENGE

Pfi popisovani prubéhu zavodu je zdmérné misto jmen jednotlivych
¢lent tymu, uzivano oznadeni: ¢len A,B,C ¢i D.

Pfilohou ¢.3 k prubéhu zavodu je kopie originalu mapy celého zavodu,
ktera je uloZena uvnitf desek zadni strany této prace. Na mapé je trasa
zavodu vyznacena Cervené, Masters. Modré znaceni odpovida krat3imu
zavodu, Speed.

Mapa je v méfitku 1:50 000. U kontrol, které byly naroéné na

dohledavani je vlevém hornim rohu mapy k dispozici jejich zakresleni v

méfitku vétsim.

Zakladni informace o zavodé

Zavod: Bergson Winter Challenge 2007

Misto konani: Polsko, Krkonose, Rudawy Janowickie, Jizerské hory.

Datum konani:  24.2.-3.3. 2007

Délka zavodu: 400 Km

Discipliny: Trek (171 km)
Horskeé kolo (230 km)
Bézecké lyZovani (30 km)

Lanové discipliny

Nazev tymu: Quatro
Vit Balej (27 let, v AR novackem /zaskok za nemocnéhol/,

Slozeni tymu:
jiné sporty — béZecke lyZzovani a MTBO)
Ondrej Bloudek (29 let, 7 let zkuSenosti v AR)
Milada Cincerova (28 let, 4 roky zkusenosti v AR)

Filip Hebelka (28 let, 4 roky zkuSenosti v AR)
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Priibéh zavodu

SOBOTA 24. UNORA
16:00 Tym dorazi ve vecernich hodinach do centra zavodu a ubytovava

se.

NEDELE 25. UNORA

09:00 Registrace tymu, organizacni zalezZitosti.

11:00 Kontrola materialu

15:00 Organizacni schtizka — tym obdrzel mapy (pfiiloha ¢.3)
17.00 Piiprava materialu na zavod

Priprava jidla
Pfiprava map (rozstiihani map na praktiét&jsi velikosti a jejich
oblepeni priihlednou lepici paskou, jako ochrana proti poskozeni)

PONDELI 26. UNORA
12:00 Start zdvodu — orientaéni béh
Zavod zacina orientacnim béhem s volnym pofadim kontrol

v okoli mésta Karpacze. Tym zvolil svizneé tempo, ale s védomim, Ze ho &eks
pét dnii zavodu. Po nalezeni posiedni kontroly orientaéniho b&hu se tym vraci
zpét na start, ktery je zaroveri prvni kontrolou - K1. Nalada v tymu je bojovn4,
tym je spokojen, Ze neudélal zadnou mapovou chybu v tvodnim orientagnim

béhu.

13:15 Trek (49km

Z K1 tym vyrazi na prubézném 10.misté na trekovou etapu.

Terén této etapy je hornaty. Trasa vede pies K2 na horu Snézku, kde se
nachazi K3. Fouka silny vitr 80km/h, narazové az 100km/h a je miha.
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S pfibyvajici nadmofskou vySkou pfibyvéa snih, ale i bez sné&znic to tymu
nedéla vétsi problemy. Tempo se udrzuje svizné, Zené (Clenu A) je takticky
pomahano tahanim na gume, coz Setfi jeji sily a umoziiuje tymu drzet tempo
se soupefi. Tym od zacatku zavodu usiluje o pravideiny prijem potravy

kazdou hodinu.
Ze Snézky tym sestupuje pfes K4 dolii na zficeninu Chojnik, kde

se nachazi K5 a prvni vioZena disciplina.

18:25 Tym dorazi na prvni vioZenou disciplinu na zficening Chojnik
(K5). VioZena disciplina obnasi najit bez mapy dvé kontroly schované uvnitf
zficeniny. Je uZ tma, avéak tym zvilada ukol rychle a bez problému. Dale se
pokracéuje pfes K6 az na K7, ktera je zaroveri depem D. V této &asti zavodu sj
novadéek (len B) zacina stéZovat na tvorbu puchyit a lehce sniZuje tempo.
Tym dokondil trekovou etapu na pribézném 9. misté, v depu se

pfezouva do bézkarského, néco malo sni a vyraZi na lyZarskou etapu.

23:07 Ré&h na Ivzich (30km)
Cela lyzafska etapa je orientaCni zavod s voinym poradim kontrol

K8, K9, K10 a K11. Fouka silny vitr, jsou -3°C a pr&i. Clenu (A), ktery je
momentalné nejslabsim, je pomahano tahanim. Clen (B) si na bolest puchyru
stézuje stale vice. Od ostatnich ziskava rady, jak nejlépe puchyfe oZetfit a

pokraéuje se dal v zavodu.
Drzi se krok sdalSim ceskym tymem Salomon/Nutrend a

estonskym tymem SC Adventure Team. Tym nema vyrazné problémy, volba
postupd z kontroly na kontrolu je jednoducha a dohledavani kontrol neni
slozité. Po necelych Sesti hodinach tym ziskava posledni lyZafskou kontrolu a

vraci se na pribéZném 4. misté do depa D.
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UTERY 27. UNORA
(DRUHY DEN ZAVODU)

05:44 Trek (38km)

Nasledujici trekova etapa vede pies K12 zpét na hrebeny
Krkonog (K13). Clen (B) jevi znamky silné Gnavy, na problémy s puchyii si
stéZuje stale vice a stava se vyrazné nejpomalejsim &lenem. Jeho nélada je
nebojovna, zadina uvazovat o odstoupeni ze zavodu. Ostatni se ho snazi
uklidnit a vysvétlit mu, Ze jeho pocity jsou naprosto normalni a spoleéné
véem. Je mu pomahano tahanim na gumeé. Clen (A) se naopak zotavuje a je
schopen udrZet tempo i bez pomoci na gume.

Tym pokraéuje po hfebenech ke K14. Opét se zhor§uje podasi.
Na hiebenech fouka vitr 140 Km/hod. Clen (B) se pro bolest puchyfq,
nepfizen podasi a velké vycerpani rozhoduje zavod vzdat. Nasleduje pauza
na Petrové boudé a piemlouvani ¢lena (B) k pokraCovani v zavodé. Tym se
ho snazi motivovat, povzbudit a pfedev§im mu vysvétlit, Ze pii nasledujici
etapé na horskych kolech se diky zméné pohybu zase bude citit lépe. Po
dvou hodinach premlouvani &len (B) svoluje k pokracovani v zavodé a tym

vyrazi dal.
Tym se z hiebentl Krkono$ dostava dolll a pres K14 dorazi na

K15.

Nasleduje vloZzena disciplina, kterou je skalolezeni obsahujici
vystup po lané& a slanéni. Poté tym pokracuje v trekingu znovu vystupem na
Snézku (K16). Na observatofi si tym dava 20 minut pauzu. Clen (B) se citi
vyCerpany. Stale si pohrava s mys$lenkou odstoupeni ze zavodu. Je
vy&erpany a psychicky velice gpatné nese, Ze je nejslabsim vtymu, a ma
vygitky vici ostatnim. Zbytek tymu ho pratelsky ujiStuje, Zze mu neni nic
vy&itano, a snazi se Zerty navodit optimistickou odleh¢enou naladu. Navic se
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tym na misté domlouva, Ze po pfichodu do depa, bude nasledovat spanek. To
je pro ¢lena (B) velice povzbudive.

Pote se tym vydava na sestup do Karpacze na kontrolu K17, jez
je zarovert depem A. Clenové (A, C a D) se obavaji, Ze po pii pochodu do
depa A, které je velice blizko organiza¢niho centra zavodu, bude novacka
velice tézké presvédcit v pokraCovani v zavodé. Preci jenom je to na Snézce,
odkud by se v pfipadé odstoupeni ze zavodu stejné musel do centra zavodu
dostat sam, nepomérné jednodudsi nez v depu, které je viceméné v centru
zavodu. Zde na néj Cekaji suché veéci, jidlo a po kratkém spanku, jez je zde
planovan, se mu asi nebude chtit z teplého spacaku ven do nepohody.

20:50 Tym pfichazi do depa na pribéznem 8. misté. Nasleduje spanek

dve hodiny.

STREDA 28. UNORA
(TRETi DEN ZAVODU)

00:06 Horska kola (105 Km)

Z depa A vyrazi tym, po ocekavanych problémech s novackem,
v kompletnim poctu na K18. Zména pohybu z chiize na kolo je pro vSechny
&leny tymu pfijemna. Nohy si mohou alespon ¢astecné odpocinout. Clen (B)
se dostava z krize, coZ je pro ostatni velkou ulevou, pomoc tahanim jiz

nepotrebuje. Obcas je véak tahanim pomahano €lenu (A). Po dosaZeni K18

nasleduje dalsi vioZzena disciplina, jez spocCiva v hledani kontrol schovanych
uvniti staré Stoly avéak bez pomoci mapy.
Na této kontrole také probihd neplanovana kontrola povinného

vybaveni, ze stran organizatord. Tym mél nastésti povinné vybaveni

v poradku, ¢imZ se vyhnul pripadné penalizaci.
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Dale tym pokracuje na K19. Terén je zasnéZeny, jizda na kole
neni mozna, tudiz je tym nucen kola tlaCit. Po dosazeni K19 sjizdi tym pry¢ z
Krkono$ na K20. Ta se nachazi uvniti starého Zelezni¢niho iz nefunkéniho
tunelu pfiblizné kilometr dlouhého. Pri postupu na K21 je z divodu $patného
terénu a hlubokého snéhu tym znovu nucen kola tlagit. Z K21 jiz tym opét
naseda na kola a pokracuje na K22.

Zde je pro zavodniky prichystana dal$i vloZena disciplina, ktera
obsahovala slanéni, vystup po Sikmém lané, béZecky kros, traverz po
vodorovném lané (80m) a hledani dvou kontrol v okoli bez pomoci map.

Tato vloZena disciplina zabrala pfiblizné dvé a pal hodiny. Tym
se na ni potkal se dvéma tymy pfed nim v prabézném poradi a dvéma za nim.
Tymy mezi sebou Zertovaly, sdélovaly si zazitky a pocity ze zavodu, coz
celkové zvedlo naladu v tymu, jeho bojovnost a povzbudilo ho do dalgiho
zavodéni.

Dale se pokraduje na K23, kde je zafazena dal$i vioZena

disciplina: skalolezeni - vystup po lané a slanéni. Tym zvlada dkol relativné

rychle a bez probléma.
Po té uZ tym postupuje pfes K24 a K25 na K26. Pred touto

kontrolou mé!l tym defekt na kole (pichla duse). Po rychlé bezproblémoveé
vyméné duse viak tym dosahuje K26 a tim zaroven i depo C.
Po pfichodu do depa C se tym rozhoduje nespat a pokragovat po

kratkém obéerstveni v nasledujici trekove etapé.

17:55 Trek 26 Km
Tym vyrazi na trekovou etapu na prabéZném 7. misté. Opét je

pomahano ¢lenovi (B) tahanim na gumé a také odlehcenim batohu. Je patrné,

e trekové etapy mu Cini nejvétsi potiZe a to jak fyzické, tak psychickeé.
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Na prvni kontrole této etapy (K27) je pro zévodniky pfichystaneé
slanéni z pfehrady a vystup zpét nahoru na prehradu. PFi vystupu musi tym
pfekonavat 3m vysoké hrazni schody (viz.obr.&.8). Diky dobré taktice se to
tymu dafi relativné rychle a na
prehradé dotahuje druhy cCesky tym
Salomon Nutrend, ktery je zde nucen
zavod vzdat kvali zranéni.

Skuteénost, Ze dalsi tym vpiedu
odpadli, je pro tym povzbuzujici.

Pfi této etapé ma jiz tym  our. & 8 — Hrézni schody
kvuli bolavym ustim, jejichz sliznice
je od iontovych napoji doslova rozeZrana, problémy cokoliv snist a vypit. Tym
je povétsinou odkazan na Cistou vodu. Take jidlo uz neni tak pravideing, jako
na pocatku zavodu. | navzdory témto problémim se nalada udrzuje dobra.

Pres K28, K29 a K30 se tym dostava na pribézném 6. misté na
K31 a tim i znovu do depa C. Zde se tym uklada na hodinu a pul ke spanku.

CTVRTEK 1. BREZNA
(CTVRTY DEN ZAVODU)

07:01 Horska kola 65 Km
Tym, poté co zaspal a neplanované tak pretahl spanek z hodiny a

pal na dvé a pul hodiny, vyrdZi soucasné stymem z Finska Omjakom
Sweaters na cyklistickou etapu na pribézném 6. a 7. misté.

Mezi kontrolou K32 a K33 postihnul tym vazny problém. Clen (C)
v ramci doplnéni potravy snédl ofiskovou ceredini ty¢inku a nedekané na ni
dostal tak silnou alergickou reakci, Zze se téméf dostal do anafylaktického
Soku. Nastésti ¢len (D) je lekai a mél pii sobé antialergika, ktera
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v dvojnasobné davce ¢lenu (C) podal. Poté byl ¢len (C) zabalen do NRC folie.
Tym s napétim sledoval jeho pomalu se zlepSujici stav.

Po pll hodiné se stav Clena (C) zlepsil natolik, Ze bylo mozné ho
dopravit do blizké vesnicke restaurace, kde béhem dvou hodin do$lo k jeho
Upinému zotaveni. Zde se clen (C) rozhoduje pokradovat v zavodse.
Dvouhodinova pauza prospéla také Clenu (B), ktery se pfi ni prospal.

Po dosazeni K33 se pocasi vyrazné zhorsuje. Kontroly K34, K35
a K36 tym absolvuje v desti, silném vétru a pfi teploté kolem nuly. Na K36 je
pfichystané slanéni (80m) ze skokanského mustku. V silném vétru a desti to
neni pro zavodniky piijemné zpestieni.

Odtud tym spécha na K37 a do depa A, kam se dostava na
prabézné 7. pozici. Vdepu je tym nucen ususit nékteré véci a tak se
rozhoduije jit na hodinu a pGl spat. To opét vyrazné prospiva celému tymu.

20:55 Trek-béZzkv 35 Km
V této etapé bylo na zvazeni tymu, jestli si s sebou vezme bézky

nebo ne. Tym se rozhoduje pro variantu s bézkami, ackoli je z mapy patrné,

7e nebude mozné na nich projet celou etapu.
Trasa vede pre K 38 a K39 na K40, kterou je opét Snézka. Tym

se udrZzuje na pribéznem 7. misté. Na kontrole K39 se tym dozvida, ze
vystup na Snézku (K40) je pro nepfizen pocasi zruSen. Tym tedy musi zpét
na K 38 a odtud postupuje rovnou na K41. Poté nasleduje K42 a K43, kde je

opét depo A.
Tym dochézi do depa na pribéznem 6.misté.
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PATEK 2. BREZNA
(PATY DEN ZAVODU)

10:39 Horska kola 43 Km
Pred zapocetim této etapy se tym dozvida, Ze dal$i tym pred nimi

odstoupil. To povzbuzuje naladu v tymu. Aby tym mohl udrZet svizné tempo,
musi jit &len (A) kvli vyCerpani na gumeé. Tym zviadd K44-K45 bez vétsich
problému a piijizdi na K46, jez je zaroven depem B, na priibézné 6. pozici.

V depu B se sjizdi tii tymy. Cesky tym Quatro, dale tym Finska
Omjakom Sweaters a polsko-rusky tym Patex Deuter. Adventura.

14:17 Trek 18 Km
Tato trekova etapa je opét orientacni béh s volnym pofadim

kontrol K47 A-J. Do této etapy jsou navic vioZeny Ctyfi lanové discipliny.
Véechny tfi tymy vyrazi na orientaCni béh téméf soudasné na
pribézném 5.6. a 7. misté. Kazdy ze tfi tymud zvolil jinou taktiku pofadi
kontrol a tudiz vybiha na jinou stranu. Tempo je svizné, po vice jak 80ti
hodinach od startu se zac¢ina poradné zavodit. O Sest a pll hodiny pozdsii

pfichazeji tymy do depa s minimalnimi minutovymi odstupy.

20:52 Harska kola 17 Km
Tym vyraZi na posledni cyklistickou etapu na prabézném 6.

misté. Glen (A) je na gumé, tempo je maximéini. Pofad je zde nadgje, Ze tym
by se mohl celkové umisti na paté pozici. BohuZel se tymu podafi dvakrat
zabloudit, strhne se mensi hadka kvUli navigaci a nadéje na patou pficku se

v hlavach zavodniku rozplyvaji.
Na K49 absolvuje tym jesté posledni lanovou disciplinu (lanovy

most) a pak uz jede rovnou do cile.
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23:05 Po 107 hodinach a 5 minutach tym dorazi do cile na kone&ném 6.
misté. Za prvnim polskym tymem zaostal tym Quatro o 23 hodin.
Tym je s celkovym umisténim velmi spokojen. Panuje dobra

nalada z dokoné¢eného zavodu.

SOBOTA 3. BREZNA
12:00 Ukoncéeni zavodu a slavnostni vwvhlageni vvsledki

4.5.2.1. Klicové situace a uskali zavodu

Za klicové momenty zavodu povaZzuji pfedev§im alergicky zachvat
jednoho ¢&lena tymu, ktery bez rychlé pomoci a duchapfitomnosti zbytku tymu
mohl skondit tragicky.

Dal$i kliovou situaci zavodu pak byla snaha piimét novagka,
rozhodnutého predéasné ukonéit zavod, aby pokracoval dal v zavodé. To
vyZzaduje nutnou davku diplomacie a taktu pfesvédéit vycerpaného,
promrzlého a bolesti trpiciho jedince, aby ve svém utrpeni pokragoval.

Dalgim psychicky naroénym momentem pro novéacka byly odchody z
depa A, které bylo téméF v organizacnim centru zavodu. Zde se zavodnici
béhem zavodu ocitli celkem tfikrat, navic zde tym dvakrat naplanoval kratky
spanek. To bylo pro novacka obzvlasté naroCne, pfinutit se vylézt z teplého

spacaku, po pouze dvou hodinach spanku, a vyrazit znovu na trat a v jednom

piipadé dokonce znovu na Snézku.
Dale se ukazalo, Zze bez neustalého udrZovani pratelské pozitivni

atmosféry vtymu a bez vzajemné pomoci a spoluprace by nebylo vibec

mozné zavod dokonCit.
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4.6. CHARAKTERISTIKA ZAVODNIKA

Na zakladé vysledkd vyzkumné ¢asti prace jsem dospél ke zjisténi, Zze
ve sportu adventure racing je velmi pocetna skupina zavodnikl ve vékovém
rozmezi (31-40 let), coZz pro néktera jina sportovni odvétvi neni naprosto
bézné.

Dale na zakladé pozorovani mohu fici, Ze v AR se vyskytuji véechny
somatotypy lidi, z nichZz zadny vyrazné nepfevazuje. To opét neni typické pro
mnoha sportovni odveétvi.

Charakteristice zavodniki AR tak dominuji predevim vlastnosti
osobnosti. Zavodnika AR je tedy mozZné charakterizoval jako:

e jedince fyzicky a psychicky odolného, jez se umi rychle a spravné
rozhodovat a ma schopnost pfizpUsobit se kazdému prostiedi.

e jedince jeZz miluje pfirodu, ma rad vyzvu, touZi po dobrodruZstvi a
piekonavani prekazek.

o pratelského jedince se smyslem pro tymovou spolupraci a
zodpovédnost.

e jedince, ktery ma realistické ocekavani od sebe samého, od ostatnich
¢lent tymu a od zavodu.

e jedince vSestranné zaloZzeného, znalého sportd v pfirodé.
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4.7. DISKUSE

Prvni ¢ast prace byla zaméfena na ziskavani informaci z odborné
literatury. Sehnat literaturu tykajici se adventure racing v8ak bylo pomérné
obtizné. Z domacich zdroji se mi nepodafilo ziskat Zadnou literaturu
specializovanou na adventure racing a ze =zahraniénich zdroji jsem
shromazdil pouze 5 publikaci. | pfes problémy s obstaravanim literatury se
domnivam, Ze v kombinaci s vyuzitim informaci z nejriznéjsich internetovych
stranek, se mi podarilo ziskat pfehled o problematice adventure racing.

Dal$i ¢asti diplomové prace byl vyzkum. Prvnim krokem vyzkumu bylo
dotaznikové Setfeni zjistujici, co zavodniky pfivedlo ke sportu AR, &im je pro
né tento sport atraktivni, jak vypada jejich pfiprava na zavody a jaké jsou jeji
zvlastnosti, dale pak jaka je taktika a strategie tymu v zavodech a jak vypada
Zivotosprava v prub&hu zavodu.

Volbu metody pisemnych dotaznikd, vybranou pro toto Setieni, povazuiji
za vhodné& zvolenou. Navratnost dotaznik(i byla 78,3%, av$ak 14 dotaznik(
muselo byt zvyzkumu dodate¢né& vyfazeno pro netplnost odpovédi. Tim
kleslo procento vyhodnocovanych dotaznikl na 55%. Jelikoz vSech 14
dodateéné& vyrazenych dotaznik( bylo v anglické verzi, domnivam se, Ze
prigina byla v nedostatecné znalosti anglického jazyka oslovenych zavodnika.

Zakladni informace o respondentech

Z vysledkl dotaznikoveho Setfeni vyplynulo, Ze 87,9% respondentt ma
vysokosdkolské vzdélani. Priinu vysokého zastoupeni jedinctl s univerzitnim
vzdélanim v tomto sportu si posuzovat netroufdm, zejména neznam-li dalsi
informace jako napf. profesi respondentd, ale domnivam se, Zze by bylo

zajimavé podrobit ji dal§imu zkoumani.
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Déle dotaznikové Setreni zjistilo, Zze témér polovina zavodnika (48,5%)
je ve vékové kategorii 31-40 let (viz graf ¢.1). To dokazuje, Ze adventure
racing je sportem, jeZz je mozné provozovat na zavodni Urovni i
v pokrogilejSim veku.

Co se tyCe poCtu let vénovani se AR a mnoZstvi zavodu
absolvovanych v kalendainim roce, ukazalo se, Ze 78,8% zavodniki se
sportu adventure racing vénuje v rozmezi 3-6 let a Zze 45,5% respondentu
absolvuje 2-4 zavody za rok, 39,4% 5-7 zavodl za rok a 12,1% dokonce 8 a
vice zavodl za rok. Je tedy patrné, Ze vyzkumu se udastnili zku$eni
zavodnici, coz posiluje spolehlivost Setfeni. Navic pro 57,6% zavodniku je

adventure racing jejich hlavni zavodni ¢innosti.

Atraktivita AR
Déle bylo zjisténo, ze zavodnici se o adventure racing dozvédéli od

znamych, pratel, z medii nebo se k AR dostali pies sporty v pfirodé. Vétsina
(93,9%) jich uvedla, Ze po ziskani povédomi o AR je k zavodéni privedla
zvédavost. Zvédavost popisovand jako touha poznat hranice vlastnich
moznosti, vyzva sobé samym, touha vyzkouset, jestli jsou schopni zavod
vydrzet apod.

To je také to, co vétSina zavodnik( (87,9%) shledava na adventure
racing atraktivni - objevovat vlastni moZnosti, limity vlastnich sil, pfekonavat
sebe sama. Déle je pro nékteré zavodniky tento sport zabavou & moznosti
cestovani a poznavani novych mist. Pravé to se muzZe jevit zaraZejici &i
ponékud nepochopitelneé. Z vlastni zkuSenosti vS8ak vim, Ze organizatofi
zavodd AR se vZdy snaZi vest trasu zavodu nejkrasnéjsimi a nejzajimavéjsimi
misty zemé&, kde je zavod poradan, nékdy i misty, ktera normalné verejnosti
pFistupna nejsou. Zavod se tak stava pro jeho G€astniky skuteénym zazitkem.
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Kritéria pro vybér ¢lena do tymu
Vyzkumem jsem se také snazil zjistit, jaka jsou hlavni kritéria
zvazovana pii vybéru cClena do zavodniho tymu AR. Respondenti museli

vvvvvv

byt: schopnost tymové spoluprace, psychicka odolnost a uroven
vytrvalostnich schopnosti. Tésné na 4.mist€ se pak umistilo kritérium
predchozi zkuSenosti ze zavodl. Kritéria aroveri lezeckych a orienta¢ni

dovedni vyrazné zaostala za ostatnimi.

Jiné sportovni aktivity respondentu

Ve vyzkumu jsem se také zajimal o jina sportovni odvétvi, kterym se
zavodnici vénuji.

Mezi nimi previada predevSim horské kolo (45,5%), orientagni b&h
(42,2%), lyzovani (39,4%), lezeni (28,2%) a béh (21,1%). Tedy sporty, které k
AR pfislusi nebo sporty podobného razu.

Zajimaveé bylo zjisténi, Ze sportovni aktivity zavodnik(, jez maji AR za
hlavni zavodni Cinnost, jsou mnohem rozmanitéj$i nez u téch, jimz je AR
pouze vedlejsi zavodni Cinnosti. Ti kromé vySe uvedenych sportd uvadéli take
napriklad sportovni gymnastiku, silovy trojboj, karate, rugby, veslovani,
volejbal ¢i fotbal, tedy sporty od AR odliSné. Domnivam se, Ze tyto sporty jsou
pro zavodniky zpisobem odreagovani se od AR, sportovni napini zejména
po zavodé v obdobi regenerace. Z vlastni zkusenosti vim, ze po zavodé se
rad vénuji upiné odliSnym aktivitam, jako je napfriklad tenis. Zarover to také
poukazuje na viestranné zalozeni zavodnika, které je pro tento sport dllezite.

Pfiprava na zavody
Co se tyka tréninkd, zkoumal jsem hodinové objemy, které zavodnici

vénuiji vytrvalostnimu, silovému a dovednostnimu tréninku (lezeni, navigace).
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Zajimalo mé, jaké objemy délaji zavodnici v normalnim tréninku v obdobi
mezi zavody a v obdobi tésné (14 dni) pied zavodem. Ukazalo se, Zze v
tréninku vyrazné prevlada trénink vytrvalostni, jehoZz hodinovy objem se pred
zavodem prameérné sniZzuje o 30,5%, objem silového tréninku se pramérné
snizuje o 36,4% a objem dovednostniho tréninku se primérné zvySuje o
30,2%. Toto zvySeni nebylo markantni u muzi (6,3%), ale zejména u Zen,
kde objem dovednostniho tréninku pied zavodem vzrasta o 100%.

Z vlastni zkuSenosti mohu potvrdit, Ze néktefi zavodnici se
dovednostnimu tréninku dokonce nevénuji skoro vilbec. Zadinaji s nim a2
tésné pfed zavodem, aby si osvojili alespoii zaklady lezecké techniky,
pfipomenuli si Ovazy, zaklady orientaénich technik a jiné, a zvladli tak

alespofi nezbytny zaklad pro zavod.

Dale se vyzkumem Zzjistilo, Ze vramci pfipravy na zavody 54,5%
zavodnik( se vénuje tréninku nocnich etap, tedy orientaci v noci apod. To je
pro zavod velice dulezité, jelikoz orientace v noci je podstatné naroénéjsi nez
ve dne, zejména proto, Zze odpadaji komponenty, podle kterych se zavodnik

m(iZze orientovat ve dne, predné kopce a udoli.

Soudasti pfipravy na zavody je take Gprava stravovaciho rezimu pied
zavodem. To potvrdilo 51,5% zavodnik(. Zavodnici se snazi jist vétsi
mnozstvi jidel bohatych na tuky a cukry a vytvoiit si tak jejich zasobu pro
zavod. Uprava stravy je vSak vysadou muzu, vétSina Zen odpovidala, ze
stravovaci rezim pfed zavodem neupravuji. To je pravdépodobné dano tim,

Ze Zeny od piirody dobrovoIné tloustnout nechteéji.

V ramci pfedzavodni pfipravy upravuji zavodnici také spankovy rezim
(51,5%). Jednd se o snahu ,naspat® néjaké hodiny pro zavod. Vétsinou

zavodnici uvadéli, Ze spi vice, chodi spat dfive ¢i vstavaji pozdji.
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Zajimaveé je, Ze jeden zavodnik potvrdil Gpravu spankového rezimu
pfed zavodem, ale popsal ji jako snahu spat méné, ponocovat a nauédit tak
télo vyZzadovat méné odpocinku nez obvykle.

Myslim si, Ze mySlenka to neni S$patna, ale neaplikoval bych ji
bezprostiedné pred zavodem, ale v pribéhu sezény. Organismus si tak asi
opravdu muZe zvyknout, Ze nékteré noci spi méné nebo dokonce vibec ne, a

je tak na nepravidelnost spani a spankovy deficit pfipravovan.

Strategie v zavodech
Co se tymové strategie tyka, zajimal jsem se o informace ohledné

tempa v zavodech, pomoci nejslabSimu v tymu, pfijmu potravy b&hem zavodu
a spani v prtbé&hu zavodu.

Tempo na zaCatku zavodu vétSina zavodniku (60,6%) popsala jako
svizné, avsak v ramci tymovych moznosti, bez ohledu na pozici ve startovnim
poli. Ve velké vétsiné je tempo v zavodé urovano rychlosti nejpomalejsiho
¢lena tymu (63,6%) Ci tietiho nejrychlejsiho ¢lena tymu (24,3%).

Pokud jde o pomoc nejslabsimu vtymu, tu potvrdilo 100%
respondent. Odpovédi se v8ak rizni v tom, kdy tato pomoc nastava. Vétsina
zavodnika (51,5%) odpovédéla, Ze nastava az v prubéhu zavodu, kdyz
jedinec zacéne vyraznéji ztracet za ostatnimi. 48,5/% zavodniki odpovédélo,
Ze nejslabsimu pomahaji jiz od zaCatku zavodu, ¢imzZ Setfi jeho sily.

Odpovédi muzi a Zen byly pomémé rozdilné. Zatimco 75% Zen
odpovédélo, Zze pomoc nejslabSimu nastava od zacatku zavodu, vétsina muz(
(60%) zodpovédéla, Ze k pomoci dochazi aZ v pribéhu zavodu, kdyz jedinec
zatne vyrazngji ztracet. PriCina této neshody je patrné v tom, Ze Zeny
vztahovaly otazku na sebe, protoZe ony jsou Casto nejslabSimi v tymu. Na
mysli mély pravdépodobné skutecnost, Ze jejich vybaveni si od zadatku
zavodu rozebira do svych batohl muzska ¢ast tymu. To je bézny postup,
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protoZe jinak by Zena nosila vzhledem ke své vaze nepomé&rné vice nez muzi.
Nejedna se vSak o pomoc v pravém slova smyslu, ale spi$e o vyrovnani sil do
zavodu.

Z vyse uvedeneho je zfejme, Ze otdzka tykajici se pomoci nejslabsimu

v tymu nebyla dobie poloZzena nebo méla byt vice upfesnéna.

Co se pfijmu potravy tyka, zjiSténi, jez vyzkum pfinesl, jsou
nasledujici. VétSina zavodnika (75,8%) usiluje b&hem zavodu o pravidelny
pfijem potrvavy. NejCastéji se zavodnici snazi jist kazdou hodinu (39,4%) di
dvé (24,2%). Z jidel prevazuji energetické gely a tyéky (u 66,6% zavodnika ve
velkém mnozstvi), dale pak cereaini ty€inky, ¢okolady a suSenky. Objevuiji se
také toasty, chipsy, slané ofiSky, suSené maso, uzeniny, syry a susené ovoce.
Tekutinam pak dominuji iontové napoje (57,6% ve velkém mnozstvi) a voda
(54,5% ve velkém mnozstvim). Objevuji se také napoje obsahujici kofein
(Coca-cola), energetické napoje (Red Bull apod.), ojedinéle pak &aj, limonady
a pivo a dzusy. VSechna tato zjiSténi nejsou nikterak prekvapiva a v podstaté

koresponduji s mymi zkusenostmi ze zavodu.

Zjisténi tykajici se spanku béhem zavodu jsou tato: 84,9% zavodnikg
nespi b&hem zavodu vice nez 2 hodiny denné a pouze 48,5% zavodnik(
pouziva pripravky proti spanku. Z nich neceld polovina pouziva pripravky
Gutar, Shleha a Speed 8 a nebo jejich kombinaci. Druha polovina pouziva
pouze kofeinové tablety.

Jelikoz Gutar, Shleha a Speed 8 jsou vSechno Ceské vyrobky, a byly
teda patrné do dotaznik( uvadény Ceskymi zavodniky, zarazi mé, ze se ve
vy&tu pripravka proti spanku objevily uz jen kofeinové tablety. Domnivam se,
e to svédéi o neinformovanosti zavodniki o ostatnich pfipravcich

dostupnych na trhu.
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Kuriozitou $etfeni by se mohla zdat skuteénost, Ze jeden zavodnik jako
pripravek proti spanku uvedl samomluvu. To je v8ak ve skutecnosti b&zny
postup, jak se spanku ubranit, spolu se zpévem d&ihlasitou komunikaci
s ostatnimi. Nelze je vSak povaZovat za pfipravky proti spanku.
Pravdépodobné proto je ostatni zavodnici spravné neuvadéli.

Nepfriznivé okolnosti v zavodé

Co se tyka schopnosti vyrovnavat se s nepfiznivymi okolnostmi pfi
zavodé, vyzkum pfinesl nasledujici zjisténi: Velmi $patné se zavodnici
vyrovnavaji s nedostatkem tekutin v zavodé, dale také s nedostatkem jidla &i
v pfipadé, Ze ztraceji vyrazné za ostatnimi &leny tymu. S ostatnimi
nepfiznivymi okolnostmi se zavodnici velmi $patné vyrovnavaji jen ojedinéle.
Bez vétSich tézkosti se umi vypofadat se ztratou v mapé, s technickymi

problémy, s nepfiznivym pocasim, Gnavou ¢i propadem v priibézném poradi.

Druhym krokem vyzkumu bylo $etfeni realizované v priibéhu zavodu
AR, zaméfené na déni uvnitf konkrétniho zavodniho tymu, na chovani
zavodnik, na Klicové situace a Uskali zavodu. Pro $etieni byla pouzita
metoda pozorovani a neformalnich rozhovord. Obé& metody povaZuji za

vhodné vybrane.

Reflexe zavodu Bergson Winter Challenge
Co se tyka ¢lent tymu Quatro, ktery byl pfedmétem pozorovani, ve
trech pripadech se jednalo o zkuSené zavodniky pohybujici se v prostfedi AR
jiz nékolik let. Jeden Clen byl vSak absolutnim novackem, nahradnikem za
&lena tymu, ktery na posledni chvili onemocnél a zavodu se nemohl zagastnit.
Nedostatek zkuSenosti novacka piindSel do zavodu celou fadu

problém(, se kterymi se tym musel prabézné vyrovnavat. Piedné se jednalo o
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nedostateCnou schopnost povznést se nad nepfizefi podasi, nad bolest,
kterou mohou pasobit puchyfe a otlaky, a dale nad skutednost, Ze byl
nejslabsim ¢lenem tymu.

To byly nejcastéjSi davody, kvdli kterym chtél novadek zavod vzdat.
ZkuSené rady ostatnich ¢lend tymu a predevsim neustalé udrzovani pozitivni

pratelské atmosféry, vSak umoznily dostat novacka az do cile.

Dale se pfi Setfeni ukazalo, jak duileZité je, aby vsichni zavodnici znali
alespori zaklady prvni pomoci. Pfi silném alergickém zachvatu, ktery béhem
zavodu postihnul jednoho €lena tymu, by neschopnost pomoci mohla byt pro
postizeného jedince fatalni. V tomto pfipadé se jednalo o jedince, ktery nikdy
nemél alergii na ofiSky, avSak vyCerpané télo reagovalo na snédeni oriskové
cerealni ty¢inky nezvykle silnou alergickou reakci.

Ackoli se zavodnici nejCastéji potykaji s trazy na kolech, je nutné znat,
jak pomoci i vjinych pfipadech a poditat s tim, Ze vy8erpany organismus
skuteéné muze reagovat nezvykle na celou fadu podnét.

neustalého udrZovani pratelské pozitivni atmosféry vtymu a bez vzajemné

pomoci a spoluprace by nebylo mozné zavod vibec dokondit.

Charakteristika zavodniki AR
Na zakladé obou vyzkumnych Setfeni této diplomové prace jsem dale

dospél ke zjisténi, Ze ve sportu adventure racing je velmi po&etna skupina
zavodnikG ve vékovém rozmezi (31-40 let) a Ze v AR se vyskytuji viechny
somatotypy lidi, z nichz Zadny vyrazné nepfevazuje. Zavodnika AR jsem

charakterizoval jako:
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jedince fyzicky a psychicky odolného, jez se umi rychle a spravné
rozhodovat a ma schopnost pfizpusobit se kazdému prostiedi.

jedince jez miluje pfirodu, ma rad vyzvu, touzi po dobrodruzstvi a
prekonavani piekazek.

jedince pratelského se smyslem pro tymovou spolupraci a
zodpovédnost.

jedince, ktery ma realistické oCekavani od sebe samého, od ostatnich
¢lend tymu a od zavodu.

jedince vSestranné zaloZeného, znalého sport( v pfirodé.
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5. ZAVERY

Cilem teoreticke Casti prace bylo podat komplexni prehled o sportu
adventure racing, o jeho historii u nas i ve svété, o struktuie a organizaci
zavodu adventure race a jejich déleni. Dale pak charakterizovat zvlastnosti
pripravy na zavody AR, strategii a zivotospravu v zavodech.

Ve vyzkumné praci jsem usiloval o spInéni dvou cilt. Prvnim cilem bylo
charakterizovat zavodniky AR, jejich zdjem o sport adventure racing,
postihnout zvlastnosti jejich pfipravy na zavody, jejich taktiku, strategii a
Zivotospravu v zavodech.

Druhym cilem prace bylo popsat pribéh konkrétniho zavodu z pozice
zavodnika, vyliCit déni uvniti tymu bé&hem zavodu, jeho Uskali a kliové

situace.

Zajem zavodnika o sport adventure racing

Metodou pisemnych dotaznikd jsem zjistil jsem, Ze 93,9% zavodniku
pfivedla k zdvodim AR vlastni zvédavost. Zvédavost popisovana jako touha
poznat hranice vlastnich moznosti, touha vyzkouset, zda jsou schopni zavod
vydrzet apod. To je také to, co vétsina zavodnik( (87,9%) shledava na
adventure racing atraktivni - objevovat vlastni moznosti, limity vlastnich sil,
prekonavat sebe sama. Tim se potvrdila hypotéza ¢.1, Ze atraktivita zavodu je
dana predev8im vyzvou sobé samotnému a touhou poznavat vlastni limity.

Dale nadpolovi¢ni vétSina zavodnikd (57,6%) uvedla, Ze adventure
racing je jejich hlavni zavodni Cinnosti. Z ostatnich sportd, kterym se
zavodnici vénuji previada predevsim horské kolo (45,5%), orientadni béh
(42,2%), lyzovani (39,4%), lezeni (28,2%) a béh (21,1%), tedy sporty
v piirodé. Tim se potvrdila hypotéza €.2, Ze vétSina zavodnik( ma adventure

racing jako hlavni zévodni ¢innost a ma zkuSenosti se sporty v pfirodé.
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Kritéria pro vybér élena do tymu

Predpokladana kritéria pro vybér jedinct do zavodniho tymu AR byla:
predchozi zkuSenost ze zavodi, schopnost tymové spoluprace a Grovef
vytrvalostnich schopnosti. Vysledky prizkumu tuto strukturu potvrdily jen
Castecné. Zavodnici skutecné kladou ddraz na schopnost tymové spoluprace
a drovent vytrvalostnich schopnosti, ovSem prioritni pfed predchozi zkugenosti
ze zavodu jim je psychickd odolnost jedinci. Hypotéza &.3 se tedy

nepotvrdila.

Strategie tempa v zavodé

Hypotéza €.4 predpokladala, Zze vétsina tyms voli na zadatku zavodu
svizné tempo, v pribéhu zavodu, Ze je tempo podfizené 3. nejrychlej§imu v
tymu a Ze je pomahano nejpomalejsimu. Tempo na zadatku zavodu vétsina
zavodnikl (60,6%) skutecné popsala jako svizné, rovnéz se potvrdila pomoc
nejpomalej§imu a to ve 100%, av$ak celkové zavodni tempo je ve vétSiné
pfipadi (63,6%) podfizené nejpomalejsimu v tymu. Hypotéza &.4 se tedy

nepotvrdila.

Strava pfi zavodé

Vétdina zavodnikd (75,8%) prezentuje jejich pfijem potravy b&hem
zavodu jako pravidelny. NejCastéji (39,4%) se zavodnici snazi jist kazdou
hodinu & dvé (24,2%). Z jidel pfevazuji energetické gely a tyCky, tekutinam
dominuji iontové napoje (57,6%) a voda (54,5%), a to ve velkém mnozstvi.
Tyto vysledky pruzkumu potvrzuji hypotézu &.5, ktera predpokladala, ze
zavodnici pfi zavodé pifijimaji potravu pravidelné nejméné kazdé 2 hodiny, ve
stravé, Ze pfevladaji energeticke gely a tycinky, a ztekutin, Ze dominuji

iontové napoje.
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Spanek pfi zavodé

Co se tykd spanku bé&hem zavodu, vyzkum prokazal, e 84,9%
zavodniki nespi béhem zavodu vice nez 2 hodiny denné, av§ak pouze 48,5%
zavodnikd pouziva pripravky proti spanku. Hypotéza &.6, Ze vétsina
zavodnikd pouZiva pfipravky proti inavé a spanku a Ze celkova doba spani

nepiesahuje dvé hodiny denné, se tedy velice tésné nepotvrdila.

Pfiprava na zavody
Ukazalo se, Ze v tréninku zavodnik( AR pievazuje trénink vytrvalostni,

jehoz hodinovy objem se pied zavodem sniZuje pramérné o 30,5%. Dale
v ramci pfipravy na zavody 54,5% zavodnik( trénuje také noéni etapy, tedy
orientaci v noci apod.

Hypotéza C.7, ktera predpokladala, Ze vétsina zavodnik(, zaméfuje
svou pfipravu na specifika adventure racing a Ze v pfipravé prevlada

vytrvalostni trénink, se tudiz potvrdila.

Soucasti pripravy na zavody je také Uprava stravovaciho rezimu pred
zdvodem. To potvrdilo 51,5% zavodniki. Zavodnici se snazi jist vétsi
mnozstvi jidel bohatych na tuky a cukry a vytvofit si tak jejich zasobu pro
zavod. Vétsina zavodnikl (51,5%) rovnéz potvrdila, Ze pfed zavodem upravuii
také spankovy rezim, a to ve snaze ,naspat‘ néjaké hodiny pro zavod.

Z toho vyplyva, Ze hypotéza €.8, Ze soucasti predzavodni pfipravy je i
uprava stravovaciho a spankoveho rezimu zavodnika, se také potvrdila.
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Na zakladé vysledkd vyzkumu jsem dospél k nasledujicim zavéram:

Atraktivita zavodu AR je déna predev$im touhou po dobrodruZstvi, po
pfekonavani piekaZek a touhou poznavat hranice viastnich moznosti.

Pfiprava na zavody AR zahrnuje vytrvalostni trénink, ktery je
dominantni, dale silovy trénink a trénink dovednosti. Souéasti pripravy
je take trénink nocnich etap, a té&sné pfed zavodem taktéZ uprava

stravovaciho a spankoveho rezimu.

Vétsina zavodnikl usiluje béhem zavodu o pravidelny pfijem potravy
nej¢astéji kazdou hodinu. V pokrmech konzumovanych pii zavodé
previadaji energeticke gely a tyeky, v tekutinach prevaZuji iontové

napoje a Cista voda.

Zakladnimi charakteristikami zavodnika AR jsou: fyzickd a psychicka
odolnost, vSestranné zaloZeni a znalost sportd v pfirodé, schopnost
tymové spoluprace a smysl pro zodpovédnost, touha po dobrodruzstvi

a prekonavani prekazek.
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7. PRILOHY

PRILOHA ¢&.1
DOTAZNIK
urceny pro zavodniky adventure race
Tento dotaznik slouzi jako podkiad pro diplomovou préaci na téma adventure
racing. Prohla$uiji, 2e informace ziskané prostiednictvim tohoto dotazniku nebudou

zneuzity a budou pouzity pouze pro mou diplomovou praci.

Zakladni udaje o vas, zaskrtni.

Muz - Zena

Vék: a) 18-30 b) 31-40 c) 41-50 d) vice

Nejvyssi dosazené vzdélani:

a) zakladni b) stfedoSkolské  c) stiedoskolské s maturitou
d) vyssi odborné  e) vysokoskolské

1. Co té pfivedlo ke sportu adventure racing, struéné popis.

2. Cim je pro tebe adventure racing atraktivni?

3. Jak dlouho se vénujes sportu adventure racing? Uved’ v poctu let.

4. Kolik zavodu adventure race absolvujes$ za kalendaini rok?

a) 1 b) 2-4 c)5-7 d) 8 a vice
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5. Je adventure racing tvoji hlavni zavodni €¢innosti?
a) ANO b) NE
Jakymi jinymi sporty se zabyvas?

6. Ktera z nize uvedenych kritérii jsou pro tebe nejdulezitéjsi pfi vybéru &lena
do tymu AR? O¢isluj je od nejdulezitéjSiho kritéria po nejméné dulezité.

a) predchozi ucast na zavodech podobného typu L
b) droven dlouhodobé vytrvalosti o
c) psychicka odolnost L
d) uroven orientanich dovednosti
e) urovern lezeckych dovednosti
f) schopnost tymové spoluprace L

g) jiné

7. Jak vypada tviij tréninkovy plan v klidovém obdobi mezi zavody? Uved' kolik
hodin tydné se vénuje$ nize uvedenym tréninkim:
a) vytrvalostni trénink
b) silovy trénink
c) dovednostni trénink (lezeni, navigace, aj.)

d) jiné

8. Jak vypada tvuj tréninkovy plan bezprostfedné (2 tydny) pfed zavodem?
Uved’ kolik hodin tydné se v&nuje$ nize uvedenym tréninkum;

a) vytrvalostni trénink

b) silovy trénink 7
c) dovednostni trénink (lezeni, navigace, ai.)

d) jiné

9. Trénujes$ také no¢ni etapy?
a) ANO b) NE
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10. Upravujes pfed zavodem svilj spankovy rezim, jako pfipravu na spankovy
deficit?

a) ANO b) NE

Pokud ano, struéné popis jak.

11. Upravuje$ pfed zavodem svoji stravu?
a) ANO b) NE
Pokud ano, struéné popis jak.

12. Jak bys popsal tempo na zaé¢atku zavoda?
a) zaginame naplno, snazime se drzet v éele zavodu
b) zaciname svizné, ale v ramci naich moznosti, bez ohledu na pozici ve
startovnim poli
c) zaCiname pomaleji, Setfime sily na pozdsji

13. Komu se v zavodé podfizuje tempo?
a) nejrychlejsimu
b) 2. nejrychlejSimu
c) 3. nejrychlejsimu
d) nejpomalejSimu

14. Co pije$ pfi zavodé?

iontové napoje a) hodné b)trochu c) vibec ne
napoje s obsahem kofeinu (Coca-Cola)

a) hodné b)trochu c) vibec ne
energetické napoje (napf. Red Bull) a) hodné  b)trochu c) viibec ne
§t'avy, limonady a) hodné  b)trochu c) viibec ne
¢aj a) hodné  b)trochu c) viibec ne
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vodu a) hodné b)trochu c) vlibec ne
pivo a) hodné b)trochu c) vibec ne

jiné

15. Co ji$ pfi zavodé?

energetické tyCinky a gely a) hodné b)trochu c) viibec ne
¢okolady, suSenek, cerealni tyinky, atd.

a) hodné b)trochu c) vibec ne
toasty, mazané chleby a) hodné b)trochu c) vibec ne
chipsy, slané ofiSky, apod. a) hodné b)trochu c) vliibec ne
jiné

16. Ji$ pri zavodé pravidelné?
a) Ano, kazdou ptlhodinu
b) Ano, kazdou hodinu
c) Ano, kazdé dvé hodiny
d) Ano, kazde tfi hodiny
e) Jim neplanované, pouze v pfipadé potieby

17. Pouzivas pfi zavodech pFipravky proti inavé a spanku?

Ano - ne
Pokud ano, uved jaké

18. Odhadni, jak dlouho pfi zavodé spi§?
a) 0- ¥z hod/den b) ¥2-1 hod/den ¢) 1-2 hod/den d) 2-3 hod/d

e) vice nez 3 hod/den

19. NejslabSimu v tymu je pomahano (no$enim vybaveni, tahanim...)

a) od zatétku zavodu, Setfime jeho sily
b) a2 v prub&hu zévodu, kdyz za¢ne vyraznéji ztracet

c) nepomahame vibec
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20. Jak se pfi zavodé vyrovnavas s nepfiznivymi okolnostmi?

Nedostatek jidla a) velmi Spatné
Nedostatek

tekutin a) velmi Spatné
Nedostatek

spanku a) velmi Spatné
Unava a) velmi §patné

Bolestivé puchyre a) velmi Spatné
Nepfizefi poasi a) velmi Spatné

Ztrata v mapé a) velmi Spatné
Technické

problémy a) velmi Spatné
Propad tymu

v pribézném

poradi a) velmi Spatné

Vyrazné ztracim za
ostatnimi v tymu a) velmi Spatné
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b) ob&as §patné
b) ob&as Spatné
b) ob¢as Spatné
b) obfas $patné
b) ob¢as Spatné
b) obéas §patné

b) ob&as Spatné

b) ob&as Spatné

b) ob¢as Spatné

b) obc¢as $patné

c) vétsinou dobre
c) vétsinou dobre
c) vétsinou dobfe
c) vétsinou dobie
c) vétsinou dobre
c) vétsinou dobre

c) vétsinou dobre

c) vétsinou dobre

c) vétsinou dobre

c) vétsinou dobre



PRILOHA &.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.
| 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) over 50
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 place 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.

lon 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- ¥z h./day b) ¥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) stuggle
a) stuggle
a) stuggle
a) stuggle
a) stuggie
a) stuggle
a) stuggle
a) stuggle
a) stuggle

a) stuggle
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b) with difficulty
b) with difficulty
b) with difficulty
b) with difficulty
b) with difficulty
b) with difficulty
b) with difficulty
b) with difficulty
b) with difficulty

b) with difficulty

c¢) not bad
¢) not bad
¢) not bad
c) not bad
¢) not bad
c) not bad
¢) not bad
c) not bad
¢) not bad

c¢) not bad



