materiadl pro ¢asopis Orientacni béh, Cislo 01/2009:

Neviditelnou praci ke stabilizaci vykonnosti

Neviditelné faktory vykonu jsou stale hrubé podceriované. Skoro kaZdy tusi, Ze orientak
neni jen béh a navigace, stejné jako biatlon neni jen béh a strelba. Malokdo je vsak
ochotny se takovym vécem vénovat i v pfipravé. Pro¢? Mnohym to prosté za celou dobu
jejich elitni kariéry upiné nedojde, neuvéri, nedoberou se podstaty, ktera neni vzdycky
ZJevna spiSe naopak. Podstata je spise mocny, ale nehmatatelny princip, nez tabulka s
&isly. Cisla jsou zranitelna, princip je odolny. Neboli kvalita proti kvantité. Red jeo
postojich, schopnosti uéit se, rozvijet, o uvédoméni si priorit, ucelu, pfi¢in a disledkd. Ve
zkratce FeCeno, chce to aktivné myslet. Troufam si tvrdit, Ze aktivni mysleni je to, co
spi¢kového orientdka oddéluje od Fadové elity... Pojdme se zlepSovat jako orientaci, a ne
jako bézci, ktefi sice umi znacky, zvladnou nastavit azimut, ale zabéhnou dobre jen kdyz
je nic nepfekvapi a nejsou pod tlakem.

Mapovy trénink. Klasicka ukazka toho, ze kdyz dva vypadaji, Ze délaji totéz, mohou
kazdy délat néco jiného. Pokud si prosté vezmete mapu a trat jen né&jak ob&hnete,
ziskate sice takzvané "dalsi zkuSenosti" a fajn prozitek, ale riziko chyby v zavodé snizite
jen o malo, a to je trochu Skoda. Zabéhnout si tréninkovy zavod nekoncentrovang, se
spoustou chyb, je naprosto k ni¢emu a jen to kazi styl. Malokdo to chape - vzdyt se to
tak krasné vyjima v tréninkaci... Jenze pokuste se nékdy upfimné a bez vytacek obnazit
podstatu vasich chyb pfi zavodé. A zjistite, Ze problém neni v tom, Ze byste nepoznali
hustnik od paseky nebo si neuméli automaticky zorientovat mapu do severu - cozZ je
presné to, co vam prinese takovy "odbé&hnuty" mapovy trénink. S podobnymi problémy
se na Spickové Urovni uz nepotykdme. Trénujte s mapou to, co vam opravdu déla
problém. Nutte se do nacviku zavodnich situaci, ucte se byt odolné&jsi proti rusivym
vliviim, rozvijejte flexibilitu, trénujte dlouhodobou koncentraci, aktivni hledani a
aplikovani taktiky mezi kontrolama. Ucte se nachazet optimalni psychické rozpoloZeni
pred zadvodem, ziskejte rutinu v odhalovani stavitelskych chytak{ a rizik na trati.
MozZnosti jak se "neviditeln&" rozvijet je tolik, kolik je faktory, které ovliviiuji vas
vysledek. A orientak je opravdu ko$ata bug rGznych vlivQ. I proto se téZko analyzuje a
kde neni analyza, nejsou ani spolehlivé metody. A kde nejsou spolehlivé metody, zbyva
stale jesté dost vzruSujici nejistoty... Zpatky na zem - nasim pfizemnim cilem totiz je tu
nasi predzavodni nejistotu co nejvic snizit. Nebyt si pfed startem jisty jen béZeckou
formou, ale také tim, ze dokazu spravné (= s minimalni ¢asovou ztratou) zareagovat na
trati na cokoliv.

Orientak se v lese neustale rozhoduje
a také reaguje na kupu podnétd.
Mentalni pripravenost hraje na elitni drovni
klicovou roli.

To, ¢emu zjednodusené fikame "mapova technika", je hodné provazané se strukturou
osobnosti. Dité nevidi véci v souvislostech a rozhodi ho kazda malickost. Dospély uz ma
urcity Zivotni nadhled, je psychicky stabilné&jsi. A navic ma zkusenosti. Proto béhaji starsi
elitaci obvykle mapové stabilnéji nez ti mladi, i kdyz tfeba za mlada sami patfili mezi ty
méné talentované. To znamena, Zze mapova technika se do urcité miry vyviji i pfirozené.
My ji vSak chceme tréninkem pomoci, protoZe pfirozena cesta je pomala a rozhodné
nevede az na vrchol.

Abychom mohli spravné pochopit Uskali naseho zavodniho chovani, je dobré vnimat
zaklady, na kterych stoji. V idedlnim pfipadé by mél rozvoj nasich orientackych
schopnosti podle mého soudu vypadat zhruba nasledovné:



uceni se znackam (pfipravka)

prevadéni terénu do mapy (pfipravka, mladsi zactvo)

tvorba predstav mapa => terén (starsi zactvo, mimo cesty)

tvorba zakladnich taktik a uceni se jejich realizaci (starsi Zactvo, dorost)
postupné zrychlovani na Uroven maximalniho fyzického vykonu (starsi dorost)
ladéni pfistupu k zavodu tak, aby se stal robustnim a UspéSnym (juniofi, dospéli)
specificka pfiprava na vrcholy kariéry (dospéli)

NoUuhwhE=

Pokud bychom to srovnali s typickym pfistupem v nasi kotliné, museli bychom
konstatovat, Ze rozvoj je Casto uspéchany, chaoticky a nékteré faze chybé&ji Uplné. Neni
to lichotivé, ale ja si osobné myslim, Ze to tak je. Neda se fict, Ze by byl takovy prekotny
vyvoj uplnou prekazkou k dosazeni optimalniho stavu orientacnich schopnosti, ale pro
fadu zavodnik( znamenaji roky neuspotadaného pobihani po lese citelnou ¢asovou
ztratu, kterd mdZe byt pro jejich moznou sportovni kariéru fatalni. A v neposledni Fadé
takové furiantstvi snizuje celkovou sportovni Uroven v nasich zavodech a tim i tlak na
rozvoj kvality.

Nad chybama se prosté nikdy
nesmi mavat rukou!

Pfenesme se ted az k samotnému zavéru rozvoje orientackych schopnosti. K hledani
robustniho pristupu k zavodu, ktery nam zarudi, ze se nam bude stabilné dafit podavat
pickové vykony. A zdlrazfiuji, Zze se jedna o VYKONY, NE VYSLEDKY! To znamena, ze
dokazeme kdekoliv zabéhnout mapové témeér Cisté zavody v tempu na hranici vlastnich
fyzickych schopnosti. V ptedchozim seznamu stuprfil rozvoje orientaénich schopnosti je to
predposledni faze. Ta posledni, specificka pfiprava na vrcholy, je uz silné nadstavbova,
ne tak kli¢ova, spie jen podplirna. ZaméFme se proto na stabilizaci orientacnich
schopnosti v zavodnim tempu.

Hledani mocného matrixu
Pokusme se definovat urcité rysy spolehlivého pfistupu k zavodu:

schopnost predzavodniho mentalniho naladéni

automatické rozpoznavani rizik a pasti, jejich cilené vyhledavani

existence taktiky

peclivost ve sbirani informaci, planovani a pfi realizaci postupu (vétsina chyb je z
lajdactvi); trvald mentdlni aktivita v prdb&hu zavodu,

5. odolnost v¢i stresovym faktorlm (externim i internim); zadouci spontanni reakce

AWNBR

Jedna se o oblasti, které by mél mit Spickovy zavodnik plné pod kontrolou, a které spolu
Uzce souvisi. Je to jako klenba, ktera toho hodné unese, ale pokud z ni vytahnete jeden
kdmen, mlzZe se zfitit - pak uZ jen s nap&tim ¢ekate, zda budete mit $t&sti a ono to
nespadne.

1 - schopnost pifedzavodniho mentalniho naladéni

Nase predzavodni rozpolozeni je stit, na ktery budou pfi boji dopadat vsechny impulsy.
Aby byl dostatecné pevny, méli bychom se snazit navodit stav, ktery je smési
- pozitivnich oCekavani, téseni se
odhodlani
racionalni sebedlvéry (klidna sila)
pokory
- nezavislosti, koncentrace na sebe sama
Z praxe mUzeme jmenovat fadu skvélych zavodnikd, kterym pred startem dilezitého
zavodu chybélo to ¢i ono. Nebyli dostatec¢né odhodlani se s tim nekompromisné porvat.



Nebo do zavodu nastoupili pFilis arogantné, sebevédomé, nedostatecné ve stfehu. Mnoho
z nas také trpi predzavodni Uzkosti, obavou. T&Sit se na zavod je nesmirné dilezité a
takovy pocit se da do znac¢né miry argumentacné navodit. Nezavislost je typickym rysem
silné osobnosti, ktera je schopna prekonavat nepredvidatelné prekazky a odolavat
tlakdim. I nezavislost je mozné v sobé do urdité miry podpofit, tieba tim, Ze se cilené&
nebudete zajimat o zavodniky kolem sebe a uSetfenou energii vénujete koncentraci na
sebe sama - "jen ja, mapa, trat a terén".

Navozeni pfiméreného predzavodniho rozpolozeni je proces, ktery je vhodné trénovat na
véech zdvodech v prib&hu sezdny, ¢lovék musi proniknout do specifik vlastni osobnosti a
naucit se délat pred zdvodem to, co mu pomUze kyZzeny stav docilit. Napfiklad citim-li, Ze
jsem prehnané nervézni, mizu to nékomu zdmé&rné nahlas vyventilovat a tim se mi
nesmirné ulevi. KdyZ mi chybi sebedlvéra, shromazdim si dikazy o tom, jak mi to jde -
prochazim si mapy z povedenych zavodl nebo absolvuji pfedzavodni trénink, ktery je
naschval relativné jednoduchy.

2 - automatické rozpoznani rizik a pasti

nemusi vzdy vypadat komplikované. Moznost paralelni chyby ndbéhem do jiného udoli
neni tak okatou pasti jako naro¢na dohledavka v clenitém kamenitém svahu. Ale jeji
disledek miZe byt pro vysledek zdvodu mnohem vyznamnéjsi. Zavodnik by mél na trati
stale pochybovat, stale kontrolovat, stle vyhleddvat zdroje potencialnich problémd. K
tomu je potieba pomérné vyspéla zkusenost. A prozaicky nejlepsi cestou, jak v tomto
ohledu vyspét, je stavét traté a hodné o nich premyslet.

Druhou pfirozenou moznosti je rozbor trati zdvodd, a to nejen t&ch, které sami
absolvujete. Snazit se na kazdém postupu pojmenovat jasné rizika, ktera na nas na
daném Useku cekaji. Nezapominat, ze takova rizika nevyplyvaji jen z konkrétni situace v
mapé, ale i z konkrétniho stavu, ve kterém se zavodnik v dané ¢asti traté nachazi. Ze
rizikem mQze byt tfeba zvy&ena Unava po vyb&hu do kopce nebo jen pouhd zamérna
zména tempa, kdy stavitel zavodnika nejdfiv hodné zbrzdi a pak ho necha rozletét se na
jednodussim Useku s moznosti chyby z prerychleni. To uz je vyssi divdi.

3 - existence taktiky

Pochopime-li rizika, miZeme na né& adekvatné reagovat taktikou. Ta je ¢asto chapana jen
ve smyslu volby postupu. Do taktického uvazovani vSak napfiklad patfi i

- volba vhodnych orienta&nich objektl (pro¢ &ist slozité vrstevnice, kdyZ v terénu jsou
skvéle viditelné vyrazné kere)

- volba tempa (pro¢ honit kazdou vtefinu v evidentné naroc¢né dohledavce, kdyz to je s
nejvétsi pravdépodobnosti misto, kde bude 70% zavodnikd chybovat)

- zplsob prace s mapou (pro¢ na cesté ztracet kontakt s mapou, kdy? je evidentni, ze
nebude snadné spravné odbocit do lesa)

- zplsob préace s busolou (je-li snizena viditelnost, musim vé&fit vic busole neZ vlastnimu
citu, ¢lovék ma tendenci se stacet; naopak v objektové dohledavce se soustifedim na
vzajemné relace objektl a busolu nevnimam) apod.

Trvalda existence taktiky také znamena, Zze v kazdém momentu traté jsem schopny Fict,
co pravé délam a co budu délat za okamzik, pficemzZ odpovéd by neméla byt jen "bézim".
Je spousta Usekd, které se ptekondvaji jen nahrubo - ale ani tam nelze nic ponechat
nahodé a chci-li bé&Zet hrubym smérem, mél bych se snazit ten smér dlisledné dodrzet a
védét, kde zase navazu kontakt s mapou.

Pokud si zavodnik zvykne cely zavod takticky odpfemyslet, vyznamné omezi moznost
spadnuti do nachystané pasti, nohy nebudou utikat hlavé a v koneéném disledku také
siln& posili svoji zavodni sebedlvéru.



A i tady je nutné védomé vénovat zadoucimu rozvoji kazdou tréninkovou fazi s mapou.
Neni mozné fict si az pfed samotnym mistrovskym zavodem "dneska budu myslet
takticky". To je velmi netaktické a naivni.

4 - peclivost, trvala mentalni aktivita

Souvisi do znacné miry s existenci taktiky. V zavodni situaci, kdy nam v hlavé tikaji
stopky, mame tendenci lajdacit, prerychlovat se. A to paradoxné nejen ve chvili, kdy
jsme plni sil, ale také ke konci zavodu, kdy uz si chceme v rostouci Gnavé vSechno co
nejvic zjednodusit. Generalizace (=zjednoduseni) prace s mapou je zadouci. Neznamena
vSak, ze se snazim mapu co nejvic odbyt a hlavné rychle bézet, i za cenu vysokého
rizika. Naopak, efektivni zjednoduseni prace s mapou znamena, Ze si sice hledime jen
téch objegtﬁ, které nase taktika vyzaduje, ale zato je trpélivé navlékame na nit jeden po
jednom. Zadny, ktery je pro nas klicovy, by nemél chybét. Peclivost od startu do cile.
Nemavnout rukou nad tim, kdyz zjistime nesoulad. Stale fesit. Stale konzumovat mapu.

Je absolutné nutné si uvédomit, ze orientacni béh je informovany pohyb - a ty informace
je potfeba néjak ziskat. Pokud to nejde za béhu, je nutné zastavit a doprat si ¢as. Pokud
to nezvladnu tak dobfe jak ostatni, je potfeba se nad tim zamyslet v tréninku, ale ne se
snazit pfi zavodé béhem nahrazovat vlastni technickou nedostatecnost. (Aby bylo jasno,
vSechno o ¢em mluvime probiha stale ve vysokém tempu. Ale je zasadni rozdil, jestli
bézite pocitové na 102%, nebo naopak s mirnou rezervou. Téch par procent v nasazeni
nehraje v cili ¢asové témér roli, ale mdZe vas udélat imunni proti zdsadnim chybam.)

5 - odolnost vici rusivym vliviim

Rusivé vlivy stavitel vétSinou neplanuje, ale ¢asto maji zasadni vliv na vysledek. Jsou to
externi faktory jako dobéhnuti soupere, dést nebo setkani s divo¢akem, ale i vnitfni
faktory typu jako pocit neformy, Gnava z pfedchozich zadvodl nebo strach z nelispéchu. V
posledni dobé se stale Castéji potykame i s rusivymi vlivy spojenymi se stavbou trati -
divacké kontroly, média, kontaktni zavody, kratké startovni intervaly apod.

Trénink odolnosti vi¢&i rugivym vlivim mdze byt velmi efektivhim prostfedkem pro
stabilizaci vykonnosti. Staci si uvédomit, jak vypada nase prvni reakce na néjaky
prekvapivy viem, a jak reagujeme na ten samy podnét podruhé, potfeti... Opakovany
prekvapivy podnét nas uz nejenom tolik nepfekvapi, ale - a to je zasadni - jsme na néj
schopni adekvatné reagovat. Clovék, ktery proSel mnoha kritickymi situacemi, dokaze
mnohem |épe reagovat. Jednotka, sloZend ze cvi¢enych vojakt, uspéje bez problémd
proti mnohondasobné presile. Napadena Zena - karatistka prekvapi svou efektivni reakci
Uto¢nika, sazejiciho pravé na moment prekvapeni. Orientak, ktery bézel v tréninku osm
zavodl po sobé&, nebude pfi findle dvoukolového zavodu zapominat pe¢livé mapovat pro
nekomfortni pocit z unavenych nohou.

Obecny princip pro reseni jakychkoliv situaci v lese zni: "~
VErit si, soustredit se a jit si to svoje.
Jakakoliv jina taktika je nahodna a zranitelna.

Trénink odolnosti vi¢i rugivym vliviim je efektivni provadét védomé - dany jev pfedem
popsat, pokusit se vsugerovat si zadouci reakci nebo feseni dané situace a pak se svUj
zamér pokusit pfi tréninku aplikovat. Typickou Zadouci reakci je ¢asto prosté udrzeni
vnitini rovnovahy, ignorovani daného jevu. Kdyz si vSimnu, Zze mé nékdo fotografuje,
musim si stale zachovat schopnost v klidu a peclivé pracovat s mapou. Dana Brozkova
dokaze i ve vypjatém zavode na divacké kontrole v klidu obcerstvovat, studovat mapu a
nevsimat si hecujiciho publika. Spickova odolnost v takové situaci.



Kazdy mapovy trénink miize byt prFinosem, ale i ztratou

Rozvoji vSech slozek pravé definovaného zadouciho pfistupu k zavodu je vhodné vénovat
véechny mapové tréninky a zavodni starty v prib&hu sezdny. Vyplyva to z rutinni povahy
onoho zadouciho chovani. VSechny popsané procesy probihaji ve stavu zavodniho transu,
pfi omezeném pFistupu kysliku do mozku, za neustédlého zépoleni s terénem. Zadouci
principy tak musi byt dikladné zaZité, aby fungovaly i pod velkym tlakem. Nakonec, jak
uz bylo odargumentovano v Gvodu, nekoncentrované provedeny mapovy trénink nebo
zavod je z hlediska rozvoje mapové techniky stejné témér k nicemu a v kone¢ném
dUsledku méze kazit pracné budovanou vykonnostni stabilitu. To véak nemé& znamenat,
ze by ¢lovék mél vynechat planovany mapovy trénink, pokud se mu tak néjak nechce.
Ono se mu pak nemusi chtit ani na tom mistrovstvi, ale tam uz se z toho nevyvlece.
Takova situace je naopak skvélou pfileZitosti k ovlddnuti vlastnich negativnich pocitd,
sklont k nepeclivosti, neochoty bojovat nebo neschopnosti fadné koncentrace. Takovou
situaci si musime prelozit jako obrovskou vyzvu a ziskat chut nad tim zvitézit, nepoddat
se a podat kvalitni vykon (opét zdlrazfiuji, Ze v tomto smyslu nejde o vysledek).

B&hani mapovych trénink( bez myslenkové omacky
je jako bézeckd priprava bez regenerace.
Nevede k pokroku, ale ¢asto spiSe ke stagnaci a Upadku.

K dané problematice pat¥i nedilnou sou&asti i zplsob provadéni jakéhokoliv mapového
tréninku, ktery je nutné pro spravny acinek obklopit informacni omackou, ktera obsahuje
- vysvétleni smyslu tréninku a zpGsobu jeho provadéni (kou¢)

- mentalni naladéni na trénink (zavodnik)

- zabéhnuti tréninku (zavodnik)

- zhodnoceni, analyzu, pouceni (kouc¢ a zavodnik).

V praxi se vétSinou prvni dva body opomijeji a tim se vyrazné snizuje ucinek kazdé
pracné pripravované faze s mapou.

Zlepsovat "mapovou techniku" z tepla domova?

Existuji ale i realné moznosti, jak vSechny rysy vhodného zavodniho chovani rozvijet
teoreticky, "na sucho". Nastrojl je celd Fada, mnohé z nich patfi mezi b&Zné &innosti
mnohych z nas, jiné ndm naopak muZou pfipadat az ismévné. Systematicky se
teoretickému mentalnimu tréninku vénuji v pfipravé napfiklad Svycafi (az desitky hodin
mési¢né), ktefi - na rozdil od Skandinavcl - nemaji, stejné& jako my, diky relativné
jednoduché povaze kontinentalniho terénu nékteré dilezité principy dostate¢né silné
zafixované. Ve Skandinavském terénu je mnohem vétsi riziko, Ze absence taktiky a
nepeclivost bude potrestana zasadni chybou. U nas na kontinentu to Casto projde, a to je
nevychovné.

N&které zplsoby provadéni teoretické mentalni pfipravy
- sbirani a analyza dostupnych informaci o zavodeé
- prace s mapami - osvojovani si typickych obrazct
- stavba trati
- analyza chyb
- hrani specialnich PC her (Catching Features)
- tvorba Zzadoucich scénail zavodniho chovani
- analyza individudlnich stresujicich vliv{, jejich pojmenovani a
vyargumentovani
- cviceni ve tvorbé taktiky, probihani trati ,na sucho"
- kotveni zadoucich reakci na rusivé podnéty
- sbirani dikazl o spravnosti zakladnich mentalnich principt zavodéni
- teoreticky trénink reseni chyb (rozpoznani + reseni)



- dusevni modelovani stresujici situace vrcholného zavodu (obrusovani
trémy)

Probihani trati "na sucho" je nesmirné efektivni a pfitom snadno dosazitelny nastroj.
Stadi si na internetu prochazet zvefejfiované mapy ze zavodl (napt. na portélu
worldofo.com) a pokusit si pfedstavovat jak dany zavod bézite - hledat rizika, cvicit se ve
stanoveni spravné taktiky a techniky. Zkusit si u toho predstavit nékteré rusivé faktory
(viz. specialni ¢lanek o rusivych vlivech v ¢asopise OB 4/2007), tfeba ty, které mi délaji
nejvétsi problém nebo ty, které se daji v nadchazejicim zavodé ocekavat, a fixovat si
Zadouci reakce.

Neméné (&innym nastrojem je vyargumentovani vlastnich stres(. Jisté uz se vam
mnohokrat stalo, Ze jste byli dlouho v napéti, pak jste si s nékym v klidu oteviené
promluvili a, i kdyz nedoslo k vyreSeni vlastniho problému, hodné se vam ulevilo a stali
jste se mnohem uvolnénéjsimi. Podobné je to i s mnoha stresy ve vztahu k vasemu
zavodéni. Prvnim krokem je pfiznat si na rovinu, co mé trapi, pojmenovat problémy.
Pokud se vam to podafi, mate skoro vyhréno, protoze kdyz si pticiny vasich stresd
napiSete na papir a pokusite se na to podivat objektivnima ocima, zjistite ¢asto, ze "neni
pro¢ se vlka bat" a Ze v zivoté se vdm miZou stat podstatné horsi véci. S takovym
vyargumentovanim strest vam muize pomoci i nékdo, v koho mate dlvéru a jste ochotni
se mu svérit.

Opasan principy mifim do pole

Kdyz uZz sami se sebou nebo se svymi svéfenci na poli neviditelnych faktorl néco
odpracujeme, mizeme sméle shrnout nase zkudenosti do uréitych bodd, které pro ndas
slouzi jako symboly vSeho prozitého hledani a zlostného buseni do mfizi myslenkovych
stereotypl, na jehoZ konci jsme uvéfFili v platnost urcitych univerzélnich principd, které
nas jsou schopné vystrelit na stabilni drahu smérem ke kyZzenému cili. Zapisky v
predzavodnim notysku mUZou vypadat tfeba tak (ale také Uplné jinak):

« DULEZITY JE VYKON, NE VYSLEDEK

« DOBRY VYKON JE VYKON BEZ CHYB

« JEN JA, KONTROLY, MAPA a TEREN

+ OB JE KONZUMACE MAPY

« NEMYSLET NA BEH, NOHY BEZI VZDY SAMY NA MAX

« DELAM ORIENTAK, PROTOZE ME TO BAVI, UZIJU SI TO

PreCtu si par vét a naprosto prfesné vim, co vSechno za tim je. Nepochybuju, Ze je to
pravda a Ze takhle chci bézet. A Ze takhle dneska pobézim.
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Svycar Daniel Hubmann je mezi muzi aktualné nejlepsi na svété. Na lofiském MS
predved| vyjimeénou sérii - nastoupil do véech zavod{ a ziskal zlato, stfibro, bronz a
¢tvrté misto. To je nejen dikaz skvélé bé&zecké formy, ale zejména Gzasné vyspélych
mentalnich schopnosti. (foto Petr Kadefavek)

/Radek Novotny



