Ladíme v rytmu staccato

"V období před cílovým závodem je vhodné postupně snížit objem tréninku při zachování intenzity. Tak lze docílit dalšího nárůstu výkonnosti." Tak zní lakonická poučka, týkající se ladění formy. Ačkoliv je jednoduchá, stále ještě nepatří k tréninkovému desateru většiny závodníků. A je to škoda - právě v té jednoduchosti se opravdu skrývá účinná síla. A je to odzkoušené. Není důvod, aby to nepoužíval každý dorostenec.

Hned je ale potřeba připomenout, že ladění formy, to zdaleka není jen úprava tréninkového plánu a následné hrátky s objemem a intenzitou běžeckého tréninku. Ladění je komplexní proces - k čemu vám bude skvělá pečínka, když vám zkysne omáčka... Proto narovnat - podíváme se na věc trochu shora. 

Psychická pohoda

Vnitřní harmonie a uvolněnost je prospěšná nejen ve sportu. Pokud je člověk v napětí, jsou v napětí i svaly, funguje špatně metabolismus... tělo hůř regeneruje, díky napětí se člověk může cítit fyzicky unavený, i když k tomu nemá důvod. K ladění formy tak neodmyslitelně patří uspořádání koloběhu vlastního života, vztahů, úkolů, svědomí. Nejde o to, nic nedělat. Ale je důležité odstranit disharmonie a stres, snažit se jim v období před vrcholem záměrně vyhýbat - nechodit do konfliktů, naopak aktivně vyhledávat a sdílet radost.
Naladění s mapou

Něco jako skokové vyladění mapové techniky asi neexistuje. Chybovost při závodě je u špičkového orienťáka daná převážně psychickým rozpoložením při závodě, schopností kontroly svého výkonu. A to by se mělo zdůrazňovat už v dorostu, ačkoliv tam jde ještě do značné míry i o nepochopení mapy a nedostatek zkušeností z různých terénů. Přesto je uspěchání a nedostatečnost v práci s mapu asi základní příčinou chyb. Proto je jednoznačně důležité využívat k nácviku bezchybnosti neustále každý závod, každý trénink. A naopak - když jakýkoliv rychlý běh s mapou absolvovat, tak vždy s plnou koncentrací. Jen tak se rozvinou dostatečně robustně ty správné návyky, jen tak bude výkon stát na uvědomění si absolutní nutnosti bezchybnosti. Nedá mi, abych opět necitoval Kenta Olssona (mistr světa 1987), který popisuje, že na jaře vždy kladl při závodech důraz na bezchybnost a teprve poté přidával na rychlosti. Na to je však potřeba zvládat i umění sebekontroly... 

Každopádně: pokud není pár týdnů před hlavním závodem mapová pohoda, dá se to řešit. Rozhodně však ne tak, že bezcílně zvýšíme objem tréninku na mapě. Spíš naopak. Nasadit krátké intenzivní mapové tréninky v závodním tempu, u kterých ale budeme klást důraz na rozebrání situace před tréninkem - závodník si musí niterně uvědomit, že orienťák se musí odmapovat a ne odběhnout, že je potřeba mít taktiku, být pečlivý a pozorný. Výhodná je přerušovaná forma tréninku, kde se dá věc analyzovat ještě mezi jednotlivými úseky (např. tradiční mapové okruhy). Pokud se běží delší trať, měl by trenérův pokyn v takovém případě znít: pokud to zvořeš, tak se zastav, uklidni, všechno smaž a dej si nový start.

Závěrečné ladící mapové tréninky by měly mít specifický charakter - terén by se měl co nejvíc podobat tomu závodnímu, aby si závodík osvojil ten správný rytmus lesní práce. A pozor: takové ladící tréninky by paradoxně neměly být nijak extrémně náročné - rozhodně je dobré věnovat pozornost stavbě tratí a vyvarovat se náhodných kontrol. To nejdůležitější, co si závodník z takové fáze může odnést, je přiměřené sebevědomí a dobrý pocit. A to je k nezaplacení.  
Mapová nepohoda ale někdy pramení i z nadbytku mapových fází. Závodník už je mentálně otupělý, už ho tolik neláká hledat kontroly a proto není při práci s mapou tak důsledný - podvědomě ji odbývá. V takovém případě je dobré mapu úplně vysadit. Například Thomas Bührer nešel v posledních třech týdnech před svým světovým titulem záměrně žádný mapový trénink - prý aby byl hladový po mapě. Tenhle přístup lze vypozorovat hlavně u starších závodníků, kteří už mají mapu v krvi a mají důvod si v tomto ohledu věřit.
Nemůžu ale na tomto místě nezmínit jiný aspekt - a to je adaptace mozku na mapová schémata a mapový jazyk. Bývá dobré se trochu rozmluvit, pokud očekáváte, že budete mluvit řečí, kterou jste delší dobu nemluvili. Stejné je to i s vnímáním mapy - mozek se adaptuje na řeč značek, na typická schémata, která se na mapách vyskytují. Například po intenzivním mapování (ve smyslu tvorby nové mapy) bývá mozek skvěle vyladěný a při závodě dokáže vnímat detaily. Proto určitě není špatné věnovat nějaký čas prohlížení různých relevantních map a tím způsobem svůj mozek cvičit. Taková déletrvající rozcvička přijde k duhu hlavně před sprintem a middlem.
Dotankovat nádrže
Švédi se v rámci přípravy na tiomilu rádi společně ládují těstovinama. A říkají tomu ladění. Něco na tom bude. Strava a pitný režim ke správnému naladění nepochybně patří. Organismus musí být správně zavodněný (ale ne promytý a vypláchnutý - tzn. pít často, ale po menších dávkách). Správná výživa je poměrně složitá záležitost a tak jen jednoduché pravidlo: pestrá strava (dostatek ovoce a zeleniny), netrpět nedostatkem, ale nijak se nepřejídat, protože i trávení tělo nadměrně zatěžuje. A my chceme být v den D odpočatí, nabití a svěží.
Existuje něco, co se nazývá superkompenzační dieta. Princip je takový, že se několik dnů trénuje, a ze stravy se vynechají cukry. Tak se tělo nutí vystřílet energetické zásoby. Ve druhé fázi se pak organismu dodá dostatek cukru - dochází pak nejen k doplnění, ale dokonce k přeplnění energetických skladů... Myslím, že většina trénovaných závodníků v OB se bez takových expermentů obejde. Spíš chci upozornit na fakt, že mnozí provádějí takovou superkompenzační dietu neúmyslně, a hlavně jen jednofázově. To znamená, že trénují na chudou stravu, aniž by pak tělu dodali dostatek zdrojů energie na doplnění. Týká se hlavně studentů odloučených od rodinného zázemí. Nemusím asi dodávat, že takový galejník má pak zaděláno na žaket. V nejhorším případě se mu nemusí vůbec podařit rozběhnout se dostatečně rychle.

Na co běžet? Chutě i metabolismy máme různé. Obecně se udává, že večer před závodem bychom se už měli vyvarovat těžších jídel (tmavá masa, knedlíky...). A ráno před závodem nebývá ideální cpát se potravinama s vysokým glykemickým indexem - aby se nestalo, že vás start zastihne v glykemickém útlumu (více info o tom lze nalézt na internetu pod pojmem glykemický index).

Materiál?

Máte skvěle natrénováno. Jenže co je to platné, když vám v lese v den D odpadne podrážka a vy doběhnete bos (stalo se mnohokrát). K ladění proto rozhodně patří kontrola vybavení. Dostatečně s předstihem, aby bylo možné zjištěné závady ještě napravit.

Zachování intenzity

A jsme zpátky na úrovni fyzického tréninku. Obvyklý hrubý model ladění je takový: z období vysoké zátěže (rozumí se nejen vysoký objem, ale i značný podíl intenzity) se v posledních týdnech před cílovým závodem přechází do období, kdy se omezí objem tréninku, ale zachová (nebo dokonce vyšponuje) se intenzita klíčových fází. K omezení objemu zátěže pak dochází hlavně zkrácením jednotlivých fází, ne jejich úplným vyškrtnutím z plánu. Cílem je zachovat natrénované fyzické parametry a přitom maximálně omezit nepříznivé účinky tréninku.

Byla provedena studie, ve které 3 skupiny závodníků trénovaly dlouhodobě to samé. Týden před kontrolním závodem pak jedna skupina přestala trénovat úplně, druhá skupina silně omezila intenzitu i délku tréninků a třetí skupina omezila délku tréninků, ale zachovala intenzitu. Ukázalo se, že první dvě skupiny nezaznamenaly žádné výrazné zlepšení, zatímco třetí skupině naskočila "forma". Závěrem je doporučení radikálního snížení objemu a zachování 2-3 fází vysokou intenzitou/rychlostní vytrvalosti v týdnu před důležitým závodem.

Výzkumy na špičkových sportovcích také ukázaly, že snížení objemu tréninku má pozitivní efekt pouze v případě, že netrvá déle než 4 týdny. Frekvenci tréninků (fází) v tomto období lze snížit jen mírně (o 20%). 
Důležité je, že v této fázi přípravy už by nemělo docházet ke kumulování únavy. Každou fázi by měl organismus mít prostor zregenerovat. Proto je dobré dodržet ony 2-3 krátké intenzivní fáze a ne se v přemíře snahy někde úsekově odbourat. 
Český křišťál

Provedli jsme anketu mezi našimi reprezentanty. Položili jsme jim 3 otázky ohledně jejich přístupu k ladění formy:

1) Máš ustálený model ladění na důležité závody?

2) Co obvykle děláš, když chceš vyladit formu?

3) V čem si při ladění formy nejseš úplně jistý/á, kde jsou rizika?

DANA BROŽKOVÁ

1) Ano mám.

2) 14 dní před důležitými závody snížím celkový objem na 70-80%. Nevynechávám tréninkové jednotky, ale zkracuji je. Týden před závody už chodím úseky jen na pocit a poslední 3 dny už jsou jen lehké tréninky. Ale pořád mám v týdnu 2-3 rozvojové jednotky. 

3) Největším rizikem je zkoušet něco nového. A nejduležitější je věřit, že ladění jak ho dělám je pro mě to nejlepší.  

TOMÁŠ DLABAJA

1) Ne, stále hledám. Ale začíná se něco rýsovat ve spolupráci s Honzou Kalendou.

2) Viz předchozí otázka.

3) Nejsem si jistý tou "fyzickou" částí. A to pak samozřejmě nabourává tu psychickou. Problém vidím v nemožnosti přesného měření hodnoty výkonu v OB. Na dráze se vše změří, v lese ne. Další nevýhodou je, že člověk může vyhrát české federály s 80% formou a pak na SP běží se 100% formou, ale skončí po super výkonu třeba "až" 20. Pak je těžké podle subjektivních pocitů určit v které chvíli byl vlastně ve formě... Takže nejlepší obranou proti ztrátě sebevědomí je na tohle v den závodu nemyslet, zapomenout na soupeře a pochybnosti, které závodu předcházely a běžet si to svoje, protože v den závodu už nic nezměníš.

OSVALD KOZÁK

1) Ano

2) 2 dny před závodem volno, 1 den před závodem kratší trénink na rozběhání - zhruba 7km volně, 10´abeceda, stupňované rovinky 8x80m.

3) Většinou se po dni volna cítím hůř než v tréninku, ale při závodě už je to v pořádku. Důležitější je se naladit také psychicky, což bývá často největší problém.

PETR LOSMAN

1) Ustálený model mám, ale vždy jen pro ten konkrétní rok. Další rok se snažím něco změnit (nebo změna trenéra, nebo si někde přečtu, že je něco lepší atd.), ale pak, pokud to funguje, se to snažím praktikovat po celý rok.

2) Snaha o krátké velmi intenzivní tréninky s mapou i bez. Nějaký ten odpočinek taky, ale mám vyzkoušené, že toho volna nesmí být moc, maximálně jeden den v týdnu, nejlépe den před závodem.

Typy tréninku: dříve 60"/30" - 15 min., loni - 10x200/200 - 28/90, nejlépe ve čtvrtek, ve středu nějaký intenzivní mapáč do 40 min. - snažím se jít bez chyby, to je důležité pro moji psychiku.

3) Asi úplně nejvíc jak rychle mám jít ty rychlé tréninky, abych to nešel moc rychle a nebyl zadřený, a nebo moc pomalu a nebylo to k ničemu. Nebo jestli by to nechtělo víc volna:) Nikdy si nejsem jistý, jestli jsem opravdu vyladil :)

VLADIMÍR LUČAN

1) Ano. Poslední týden je téměř vždy stejný. Jinak na důležitější závody ladím tak i měsíc dopředu (to už je ale trochu variabilnější).

2) Střídám dvoustovky na dráze s fartlekem (nebo volným během): PO - fartlek, UT - dvoustovky, ST - volný běh (fartlek) nebo dvoustovky, ČT - volno, PÁ - rozběhání, abc, rovinky, SO+NE - závody

3) Pokud mám dost naběháno, tak je to v pohodě. Horší je, když jsem z nějakých důvodů nenaběhal (třeba přes zimu) tolik, kolik bych si představoval. To se pak místo ladění formy snažím spíš ještě dohnat tréninkové manko, což většinou bývá kontraproduktivní - v tomto okamžiku mi chybí trenér, který by mě třeba uklidnil a řekl, že už nemám kam spěchat a dát si radši odpočinek..

JAN PROCHÁZKA

1) Určitě. Poslední dobou se snažím 2 až 3 týdny před důležitýma závodama snížit objemy a začít trénovat hodně kvalitní úseky, které občas proložím dlouhým výběhem. V plánování tréninku plně důvěřuju plánu od Michala Jedličky a už téměř neběhám tréninky s mapou, spíše si od ní snažím odpočinout, aby mě poté při závodech orienťák opět bavil.

2) Snažím se běhat co nejvíce krátkých úseků v maximálním tempu. Vím, že pokud nedostanu tep nad 192-195 tepů, není to ono... A ve dnech mezi hlavními tréniky si odpočinout ať už tréninkovým volnem nebo 100min pomalým výběhem. Výklusy na 30-50 min zařazuji až mezi důležitými závody z důvodu regenerace... Samozřejmostí je i mapová a psychická příprava od stolu, což by ovšem bylo povídání na delší článek.

3) Občas se bojím abych se nevystřílel na úsekách před důležitýma závodama, ale jelikož je běhám bez mapy, tak mám většinou ohromnou chuť konečně to rozbalit i s mapou :o) Moc netuším, zda má smysl běhat ty dlouhé pomalé výběhy, ale člověk si při nich odpočine a navíc to poté není takový skok dolů s naběhanými objemy v z předešlých týdnů...

Do rámečku někam zvlášť:

Jan Procházka - týden před MS na Ukajině:

12.8
 R + 2x (10x 1min do prudkého kopce terén)+ ABC + V

13.8
 volno - únava
 

14.8
 R + úseky 4x4min naplno terén + V 

15.8
 volno - únava
 

16.8
 výběh 93 min do pohody po pěšinkách cítím se fajn + posil běžecké
 

17.8
 R + 3x 5x rovinky 300m + V 

18.8
 Ukrajina model do pohody se zrychlením

19.8
 R + rozcvičení ABC a rovinky + V

20.8
 MS middle q průměrný výkon, běžecky super ale dost mapových zbytečných chyb a těsný postup + výklus
 

MICHAL SMOLA

1) Ano.

2) Přestanu běhat :). Výrazně snížím celkový objem (letos to vypadá, že půjdu z obvyklých cca 16hod/týden na cca 8hod/týden). Běhám pak v podstatě jen kratší intenzivní tréninky.

3) Na MS a ME je potřeba mít formu poměrně dlouho. Závody, včetně kvalifikací, jsou roztahané do celého týdne. Příjde mi dost složité naladit tak, aby byla forma už na kvalifikaci a kulminovala právě v den finále.
Zvlášť do rámečku vedle:
Závěrečných 14 dnů Michala Smoly
Ladění před MS na Ukrajině. Tučně jsou zvýrazněné intenzivní fáze. Jak je vidět, žádný z intenzivních tréninků není delší než 30 min. Intenzivní fáze jsou prokládané aktivní regenerací. (Jde o jediné období, ve kterém Michal vynechává dlouhé běhy terénem - i když se paradoxně připravuje na klasiku.)

10.8.
I: R,V 40' + sprint rychle 19'

II: klus 40' + ABC + poskoky, rovinky

11.8.
I: R,V 30' + 2x 15' mapa rychle 

II: R,V 30' + BP + výpony

12.8.
I: klus 30' + ABC


II: POS 10' + výpony 10'

13.8.
I: R,V 50' + 5x (3'+3')

II: volno
14.8.
I: klus 40' + BP 10'


II: R,V 40' + 5x "minuta" do kopce 42-45"
15.8.
I: R,V 40' + 4x 8' mapové okruhy rychle

II: volno

16.8.
klus 30'

17.8.
cesta do Kyjeva; model 35' s mapou

18.8.
ráno: klus 30'


odpol.: R,V 25' + kvalifikace sprintu 13'
19.8.
R,V 25' + kvalifikace long 59'
20.8.
ráno: klus 30' + ABC


odpol.: klus 30'

21.8.
R,V 25' + 5x (3'+3')
22.8.
klus s mapou 35' (model long)

23.8.
MS LONG 111', 7.místo
ZDENKA STARÁ
1) V podstatě ano.

2) Záleží, jedná-li se o dlouhodobý cíl (např. MS = podat špickový výkon) či sekundární cíl v tréninkovém období (např. MČR = podat solidní výkon). Na to druhé většinou postačí dát si po tuhém tréninku dva dny úplný oraz a den před závodem rozklus, rovinky apod. První ladění je složitější, obecně by se dalo říct snížení objemu v intenzitě tak dva týdny před akcí (např. z 8-9km na 4-5km) a dle povahy závodu zařadit kratší úseky nebo krátké kopečky (Dobra vždycky něco účelného vymyslí). Nic vyrazně speciálního, co se týče fyzičky. Důležitější mi ale přijde být hlavně psychicky v pohodě = problémy v práci vyřešit před nebo odsunout.

3) Hlavně v psychice - když řeším jiné problémy než "jen" běhání (práce, termíny, jak se uživit), většinou jsem z toho "hotová" i fyzicky a mapové chyby přijdou v zápětí. Takže tyto faktory před akcí potlačit či odsunout. Bohužel to někdy nejde...

