material pro ¢asopis Orientacni béh 03/2009:

Co naznacil svycarsky
Euromeeting...

V nasich terénech drzi nase sSpicka krok s kymkoliv. Jakmile se vSak opona
vétvi zavre a pod nohama klape kameni, mame problém. Letosni
Euromeeting nabidl zavody v tempu deset minut na kilometr. V terénu,
kam byste si pro radost zabéhat rozhodné nesli. Prodirat se vétsi cast
traté mlazim a u toho balancovat v kamenném poli mezi Skrapy, to je
vyzva sama o sobé&, natoz pak snazit se u toho jesté o presnou navigaci.
Je to orientdk, a pritom je to Uplné jina disciplina. Lze se pak divit, ze nas
B-tym nezazaril?

Pdvodné se méla kratka trat b&Zet v inkriminovaném Skrapovitém lese,
zatimco klasika méla nabidnout Uchvatné zazitky v jednom z otevrenych
alpskych udoli. Hrozba bourek nakonec donutila poradatele usporadat
klasiku znovu ve stejném prostoru a my jsme za to paradoxné mohli byt
radi. Prisli jsme sice o zazitek, ale po nevydareném middlu jsme ziskali
cennou moznost uchazet se o reparat. V predvecer klasiky tak bylo vice
nez jindy na misté pokusit se uvédomit si, v ¢em tkvi jadro pudla. Proc
byly ztraty na middlu tak ohromné. Pritom prevladl nazor, ze "o fyzicku
tady skoro nejde." Ano, skoro ne.

Proc tedy nejsme v takovém terénu konkurenceschopni? Jednoduse
Fedeno je ndm to cizi. Takovych zavodd b&hdme minimum a také nase
priprava je zamérena trochu jinak. Co dal? Bud’ se s takovym
konstatovanim spokojime, nebo mame vyssi ambice a pokusime se zase
néco zmeénit. Nemusi to byt revoluce, staci si jenom uvédomit problém a
vyuzivat Sance, které se naskytnou.

Odbocim pro priklad. Je to obracend analogie: Trenér trondheimského
klubu Wing si pred ¢asem uvédomil, ze pokud budou jeho zavodnici béhat
jen mistnima Uchvatnyma bazinama, v kontinentalnich zavodech nebudou
mit nikdy moc Sanci. Proto zaradil do tréninku mnohem vic lehko
béhatelnych fazi, vic intenzity po tvrdém podkladu, a také své svérence
motivoval k objizd&ni zavod( na kontinentu. Dva z jeho svétencl letos
ziskali medaili na svétovych hrach, kde se zavodilo v horku, v parku, na
asfaltu.

Druhym prikladem jsou Francouzi. Typicka kontinentalni reprezentace,
ktera ale v tréninku systematicky vyhledava komplexné nesmirné narocné
terény a do terénu prenesla i bézeckou intenzitu. Francie, to uz davno
neni jen zjeveni jménem Gueorgiou. Ve svétové Spicce jsou Renard,
Gonon, ted uz i Adamski, a - soudé podle vysledku middlu na



Euromeetingu - mifri tam i Frederic Tranchand a Charlotte Bouchet.
Minimalné pokud se pobézi v kamenitém hustniku, ktery naopak nam
zjevné moc nejde.

S podobnym typem Usek{ se u nds na tratich setkdme také, ale spige
vyjimecné a v malém rozsahu, ktery vas zdaleka nepodrobi tak
dikladnému testu intenzivniho pfemysleni a dlouhodobé koncentrace. V
&em byl pravé Svycarsky Gibel tak odligny od nageho zplsobu orientace a
zavodéni? Pojdme si vypichnout par problému:

ZELENA: Viditelnost ve standartnim horském lese je vyrazné snizend
sama o sobég, tady navic velkou ¢ast prostoru pokryva svétle zeleny
hustnik, kde je mistama vidét zhruba stejné jako v noci. Mnohem
vysSSi naroky na drzeni sméru, mnohem mensi moznost hledat
kontroly "po Cesku" oCima, bez jasné pfedstavy o dohledavce.
KAMENI ROZHAZUJE TECHNIKU: My jsme zvykli mapovat za béhu,
divat se Casto do mapy. Tady to nejde, prace s mapou je jen
narazova. Pokud chci byt rychly, musim byt schopen bézet vic po
paméti. Po paméti, ne na blind.

OBRATNOST: Ackoliv se zdd, zZe o kondici to moc neni, opak je
pravdou. Mozna to neni nas nejvétsi problém, presto je ale jasné, ze
pokud nékdo zavodi a trénuje prevazné po tvrdém rovném
podkladu, nemdZe v takovém terénu stacdit t&m, ktefi se ptipravuji
specificky. DUsledkem nejsou pomalejéi vyb&hy do kopcd, ale spig
vic klopyténi, pomalejsi prib&hy hustnikem nebo vlaéné seb&hy. A
mnohem vysSSi riziko zranéni.

POCHOPENI GENERALIZACE: Mapy v ¢lenitych terénech jsou
tvorené s mnohem vysSim stupném generalizace, nez na jaky jsme
zvykli. Z toho prameni nase velka nejistota. Pri celkové nizké
viditelnosti si prfitom musime byt jisti, ze dany objekt je ten, ktery je
v mapé, a o ktery jsme se na postupu chtéli opfrit.

TVORBA TAKTIKY: Musime-Ili béZzet mnohem vic po paméti, musime
taky védét co si potfebujeme zapamatovat, protoze vSechno si do
paméti s omezenym pristupem kysliku prosté v rychlosti ulozit
nelze. Mit plan. Plan, ktery jsem schopen bezpecné realizovat.
Pfesné védét, které Udaje k realizaci toho planu potrebuju znat a
vid&t. (Srovnej: u nas se ¢asto b&Zi rovné a velka ¢ast zavodnikd si
do mapy zarazuje az to, co vidi kolem sebe a podle toho potom
koriguje postup.)

PECLIVOST: Kazda klicka stoji v tak pomalém terénu mnohem vic
c¢asu nez obvykle. Zavodnik, ktery je zvykly po lese "poletovat" a
drobné klicky kompenzovat svou rychlosti, nabere lehko obrovskou
ztratu, ze které ho nohy nevysvobodi.

KONCENTRACE: Nage terény nabizeji mnozstvi Gsekl, kde je moZné
celkem bez rizika polevit v koncentraci. Na Gibelu bylo takovych
mist naopak minimum. Uspésné zvladnuti zavodu vyzaduje
nepolevit v koncentraci od prvni do posledni minuty.



= CITELNOST: Je-li potieba béZet presné a nehledat kontroly o¢ima,
musime mit informace. Byt schopni rozkliCovat zauzlené vrstevnice.
Investovat Cas do dostate¢ného nacteni situace. A pfi tom nam
skvéle mze pomoci zavodnicka lupa.

Tolik pokus o analyzu. Co z ni vyplyva? Ze chceme-li uspét v takovych
zavodech, chce to stat se v pfipravé opravdu orientdakem. Trénovat véci,
které jsou dulezité pro vysledek, i kdyz jsou tfeba nepFijemné. Trénovat v
hustniku, chodit intervaly v kamenném poli (ale s rozvahou!). Na druhou
stranu je pak pfiprava mnohem pestiejsi, protoze faktor( ke zlepdovani
je, jak vidét, celd kupa. O béhu po cesté je to v tomto pripadé az na
poslednim misté. Samozrejmé je potreba mit k tomu moznosti, ale také
vyuzivat Sance. Ale hlavné je potreba opravdu chtit. Ne chtit jet na
zavody. Ale chtit tam udélat vysledek! A k tomu smérovat.

Par rad a tipl na zavér:

» vybirejte si zahrani¢ni zavody v naro¢nych terénech (skvélé je treba
Slovinsko)

= béhejte pravidelné nocni

* na soustredéni jedte tam, kde je to tézké, hezké to byt vzdycky
nemusi

» zkuste si néco zmapovat, nejlépe zarostlé Uzemi s vrstevnicemi

= | pfi b&Zeckém tréninku vyhledavejte obtizné pribé&zna mista

= trénujte pamét a tvorbu taktiky - snazte se v tréninku béhat celé
postupy po paméti

* na jakykoliv béh s mapou (zavod i trénink) se vzdy maximalné
soustredte a reste detaily - opak vam kazi styl!

= zkuste pouzivat lupu, tfeba si ji oblibite
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y4 '.rﬁté_ﬁyh'_td ani zas tak t&ce nevypada, ha? O to vétsi Sok ¢eka za startem.
Prostor na vzpamatovani vSak neni - ¢as bézi. (mapa Gibel 1:10.000, trat
muzi middle).






