material pro ¢asopis OB 01/2008:

Startovni rozvaha dovede k zavodnimu rytmu

Snad kazdy Z#&ek se od sveho trenéra dozvi, Ze startovni momeitthec prvnicast tra¢

pati rozhod® mezi rizikova mista. Ale ¥em to riziko vlasta spaiva? Klicové slovo v
tomto gipadt zni: RYTMUS. Zatimco ve zbytku tkatz se naSe vnimani a reakézpisobi
zagzovym podminkam, start jést trak, kde dochazi k radikalni zmeé. Z pongrné klidného
predstartovniho stavu se dostavame razem do stameimhiho nasazeni. A to na vSech
frontach - nejenom fyzicky, ale i intelektudlrizavodnik je nucenyifzpiusobit sead

rusivych faktoti - nag. skokovému ndistu fyzického zatizeni organismu, rostouci rychlost
pohybu terénem, psychickému tlaku, plynoucimu z@dai situace, 8asto i prvnimu
setkani s danou zavodni mapou a terénem. A u t&élovpizpisobovani by se shhlavre
bezchybs orientovat.

Klasicka powka stale plati: Spolehlivé zvladnuti startu a plkaritroly doda jistotu pro
zbytek zavodu. A naopak - pokud se nepovede stéite byt hods obtizné vratit se do
psychické rovnovahy, ktera je bezpodngimenutna pro orientmé jisté absolvovani trat
Bezhlavé vbhnuti do prostoru iZe zpisobit, Ze se borec bude na trati chovat jako
squashovy baldének. Abychom si ukazali jak by staita nengl vypadat, zkusime zase
jednou sledovat gdnani Pepy Koumaka a Kvida Trubky:

Prvni startuje Trubka. Teprve v poslednim koridgjistil, Ze si jedt musi udlat druhy uzel

na tkankach. Proto se také'pd startem Upkizapomdl podivat, kde je sever. Misto toho si
v poslednich ¢kolika vteinach ne7i pohledem veterana a dorostenceskgenim startuji v
minuk. "Ty dam," placne se do stehen. Po odpipani vyiraftika jako z blak ale veteran a
dorostenec se také negjinechat zahanbit. K@n nekdéen, Sutr neSutr, Trubka $&i po
faborcich jako Maurice Green. Jen zlomekivig poté, co s uspokojenim Zjife, Ze k

mapam byl ogt nejrychlejSi, mu v kyslikovém dluhu dochazij hepgrohlédl tabulku s
razenim map. PrakdyZ u konce vydejny provadi takovédlem vzad, kdy nohy jediezi
dopedu, ale hlava uz se vrha dozadu, doréazi do stejnéista i ambicidézni veteran, ktery se
neomyl@ vrh& po své map Natazené ruka s deskovou busolou, nezbgthavenou
zaSpiatelym neritkem, projizdi Trubkovymeeivanym dresem a zastavuje se az mezi Zebry. Z
Trubky vyleti Bmecky cosi o zatée, odsune zakléného veterana stranou a popadne mapu
H21B. Ke startovnimu lampionu zbyva ¢3D metii, start je na Kizovatce. Trubka si
orientuje mapu nahrubo podle cest a od lampioné@Xiyopt stovkaskou rychlosti semem

na tuSenou jeddku. Zahy ped nim zéne prosvitat paseka.&so nehraje - Zadnou paseku si
Trubka ze svych mlhavych pohlatb mapy nevybavuje. Pohled na busolu (v zapodi),
pokus o zorientovani mapy... ajajaj - spojnice nsearitem a jedrikou vede o devadesat
stupiu jinam. Trubka koriguje postup a vyraZzi jak utrzem@tezu. Ztratu je pece poteba
dok¢hnout! V navalu zlosti m&aed aiima temno, kyselina mueztije koordinaci pohyb..
"Au!" Kotnikem se rozléva ndggemné teplo. Trubka setrstaosti poskakuje po jedné noze,
prichazi i bolest. V mozku uz ma totalni zmatek,dréivoud ale s fehledem ubiji vSe ostatni.
"To rozlzhnu." Jedndka je, s¥te div se, tam, kde ma byislo 31 se spokojerkréi na

switliné. "Ze by ten zavod stéod téch nasich béek?", proleti Trubkovi mimatt mysli,

kdyZ s uspokojenim razi. "Fajn, kam Ze to méet €i&l?" B rozbalovani mapy zavadi
Trubka pohledem o popisnik a kéd prvni kontrolywymazi zbytky dechu: 34! "To neni
mozny..." Trubka nechapastrnul. V hla¥ to klokota. "To neni mozny...", opakuje si
polohlasem. "Leda Ze by..." Skoro se na tu mapiupoajivat. Je to tak - z rubu se mu ironicky
vysmiva népis H21E.



Celé Trubkovo extempore by se dalo shrnout do jedrstova: ZBRKLOST. To Pepa
Koumak, to je jiné kafe - trathi vzor vSech ctnosti. Débvi, Ze spravnému zvladnuti startu
naponize ROZVAHA. No posdte sami:

Jelikoz z koridoru bylo vid k mapam, mohl Koumakfase minus dvpozorovat zavar, jehoz
pricinou byla Trubkova ukazkova zbrklostkaliv byl poznat i ser, kterym se Trubka od
map vyitil, Koumak si jen znovu v duchégipomrel zasadu, Ze sénodbehu si kazdy musi
nacist sam. Pak uz se soktesdil jen na sebe. Zkusil odhadnout, kde je sewfijaip si owril
na busole. Ani tentokrat se moc nespletl.dgginou pekontroloval tkaniky, a kdyz
postupoval pi letmé kontrole vybaveni dal, zjistil, Ze si zapdimasaditcelenku. Hned to
napravil. P4 vstupu do posledniho koridoru se zang nechal pedkzhnout vykulenym
dorostencem, ktery &phal zaujmout nejvyhodj$i pozici. Zatimco si dorostenec rovnal
Spicky presre na startovniaru a nervozd sledoval startovni hodiny, Koumak omrknul na
ceduli pagradi map, jedtjednou si pohledem na busolu zafixoval sever achd si prosel par
klicovych slov, kterd mu pomahaji navodit to spravag®tni rozpolozeni. S poslednim
dlouhym pipnutim vyhl snérem k mapam s Usilim, které hodlal praktikovat el ¢rati. U
map, & pokaen vykulencem o parnik, byl spokojeny, Ze nad sek&al sebekontrolu. Jést
si lehce pibrzdil, vyhlédl si sloZku své kategorie a elegdrdmi za Bhu vytahl mapu.
Pomalu gichazel pocit plynulosti. Ve zbyvajicim Useku ket@tnimu lampiénu provedl
blesko¥ za hu rekolik rutinnich Ukod. Prekontroloval na mapoznaeni kategorie,
zorientoval ji podle busoly do severu, naSel starychle zhodnotil prvni postup grdzem na
odke¢h. Hned u startovniho lampionu se bylo/ebla vyraza stadit do terénu. Koumak vycitil
nebezpé a odlzh palcovkou pgadre snerove poijistil. Diky totalnimu soustdeni ho ani
nenapadlo, Ze vlas#rbeZi Uplre jinam nez ped nim Trubka. Podkolika metrech se na
busolu mrknul pro jistotu je&fjednou, aby eliminoval od€tdivy efekt. A pak se naplno
rozkehl.

Tomas Dlabaja startuje do t&mého sprintu fi

loriském MS na Ukrajin



Casté chyby p startu do zavodu:
o zkesily sprint ke startovnimu lampionu bez pohledunthpy
* soupéeni se spolustartujicimiigéhu k mapam
e neungrné vysoké tempo v vodu zavodugpaleni)
» orientace mapy na startu podle okoli, bez pohledbusolu
e snerové nedotéeni @i prudké zngn¢ smeéru u startovniho lampionu
e zamena mista vydeje map s mistem mapoveho startu {emgien lampionem)
* nulové po¥domi o zfgisobuiazeni map b vydeji
* odebrani Spatné mapy
* opomenuté nedostatky na vystroji (tkeyi, celenka...)
e Casova tise vinou pozdniho fichodu
* nedostaténé soudedni sama na sebe v poslednich minutaeld startem, absence
mentéalniho nalaghi

Jak vyplyva z ankety mezi naSimi reprezentantynejayssi vykonnostni urovni Ize
povazovat za nejobtigj$i start ten sprintovy, kde jsou vSechnyifiemveé vlivy jest
znasobeny. Einkovani red publikem, minimundasu na zorientovani s&gsta nutnost
provést zasadni rozhodnuti uz na prvni kontraNavic @i sprintu je poteba &Zet uz od
zatatku, na zadné rozkoukavani néas. | tady ale plati: ten, kdo je ¥k, nepracuje
dostaténé rychle a pesre. TakZze: mentdlnim tréninkem se izolovat od tlakalioa ped
Své pozici v ramci zavodniho prostoru tak, akiggiisobeni se situaci trvalo co nejkratSi
dobu.

Ukazkovym pikladem ovladnuti stresujiciho startovniho moméayteala v devadesatych
letech Stafetovarpdavka Noii. Zatimco pedavky ostatnich tytnvétSinou vypadaly jako ty
na 4x400m, Nb si pies fedavkoveé prkno v klidu podali mapu nebo ruku a $wyitnsi par
vét, jejichZz smysl nebyl ani tak inforrdai, jako spiSe pocitovy. Dobihajici gép
odbihajicimu hodhststi a ten uvoléné vyrazil do zavodu. Vysledek obvykle nebyl horsSi
nez u ostatnich, spi$ naopak.

ANKETA - Jak ti jdou starty? Co tini potize?

Dana Brozkova

(3. z MS na klasice 2006, 4. z MS ve sprintu 2004)

"Je pro nd téZké kEzet hned od startu naplno - jednw dontroly jdu zabrzéné nez ziskam
jistotu a rytmus... Glas mi taky dla problém rychle se zorientovat v idaprénink start
urcité zaradim do pipravy."

Michal Smola

(4. z MS 2006 na klasice)

"NejtéZsi je asi rychle najit na mé&ptart a zorientovat se. Proto si vzdyckggstartem
snazim zhruba vybavit pozici startu na starSi&mego na turistické map. A musim se
piiznat, Ze pi tréninku stari na kempu v Mdarsku se mi povedlo jednou adiimout o 180°
jinam... Sprint k mapam? To se&mibec netyka, jAtbec nevnimam jak okolo&kdo kezi."

Tomas Dlabaja
(6. z MS ve sprintu 2007)



"Asi nejwetsSi problém mi dl4 najit bleskow start na mappii sprintu... Jinak vSechny

¢innosti na startu musi byt zautomatizované, totéltina - jako sama orientace v lese. Ani si
uZ moc neusdomuju co a jak fesré délam... Red startem se snazim vytitsi powdomi o
Své pozici v prostoru, abych se pak byl schopngeajoychleji dohledat v mayp'

Petr Losman

(7. z MS ve sprintu 2003)

"Vim, Ze mi starty moc nejdou - v ivodu tratvykle ztracim. NejnatméjSi to je i sprintu
- tam to byva na ostry start jen par meirhned na jeddku uz je obvykle gjaka volba. Neni
moccasu na to dostat se do mapy. Navic to byed publikem a &kdy se mi stava, ze se
snazim hlavé co nejrychleji zmizet z dohledu..."

Trénujeme starty

Stejre jako kazdou jinodinnost, i starty je mozné vylepSit tréninkeniir®zenou moznosti
jak trénovat starty je vyuzit k nacviku spravnanykazdy trénink a cény zavod. Je vSak
téZké soudtedit se na mnohogei najednou, snazit se je pro¢daiSechny spravh

nacvik jedné dovednosti - jako kdyZced piSe krasopismaradek jen sama Qi€dem
vyswtlit o co pajde, na co se maji trénujici zaf. A pak tomu také fizpusobit trat.

Zatimco atleim st&i k tréninku stait zatlouci bloky, orienténi béZci toho musi nachystat
vic. Dilezitym rysem startu v OB je nutnost rychle se risihzorientovat. Proto se k
opravdu efektivnimu nacviku stanheda pouzit klasicky okruhovy trénink - tam sé&tot
startuje pokazdé ze stejného mista, které je poiprokruhu zavodnikn znaméReSenim je
pripravit nekolik raznych stari a celou ¥c organizan¢ doladit.

Prikladem niize byt trénink, ktery absolvovala reprezentaceesdadvém kempu v Méarsku.
Z kiizovatky se rozbihafityii cesty, na nich jsou v tité vzdalenostétyti mapoveé starty,
vzdalené minimakh50m od startovniary. (Uvodni Gsek "k mapam" méa zavodnikdatéas
provést za &hu obvyklé Ukony - zorientovat se,dist postup na jeddku...) Z kazdého startu
vedou dva mapové useky, kazdy na jinou stranuléta@musi byt pravidlem - naopak,
nejistota je zadouci). Useky jsou extrénmatké. To nuti trénujici k maximalni intergit
vSech provaghychcinnosti, i k maximalnimu sousiéni. VSichni \&di, Ze pokazeny start uz
se neda ve zbytku Useku dohnat. Trénink je zd@rpve zvysSeni psychického tlaku
koncipovany jako zavod - ipadt mad’arskeho kempu s&sy na jednotlivych Usecich
seetly a konéné pdadi poslouZilo jako startovka pro odpoledni henplikey start.

Aby se odboural zmatek na centraltizkvatce a mezi Useky viozZil gebny meziklus, byly
cile umist¢né v terénu pobliz cest, po kterych potom trénujddlusali zgt na Kizovatku. Po
doklusu z useku musel kazdy absolvovat reldtsloZitou proceduru - st si¢ip v mobilni
tiskarnce, odevzdat mapu na spravnou kupu, odebrat sirdajdu v psadi a vynulovat si
¢ip. Po prvnim kole uz to v8ak vSichni zvladali ipeablémi.

Je extrémaé dilezité zajistit, aby se trénujici nedivali na mapsd startem. Jakykoliv pohled
na usek, ktery jéeka, by je totiz ppravil o to hlavni - momentigkvapeni. Proto je nutné
tuhle wc dolie vyswtlit a vSechny pes\wdcit, aby hrdli fair play.



Mapy jednotlivych Usek jsou nadepsansislem Useku a pismenem, oZuagcim start (nap
1A, 2D...) a smry odbshu z KiZovatky jsou osazeny cedulemi s pismeny A,B,CID aay
trénujici &deli, na ktery start vyrazit. V Mdéiarsku byly vSechny mapové Useky ngtistna
stejny vyez z mapy - k dosazeni j&$&tSi wrnosti celého cwieni by bylo dobré kazdy
okruh vytisknout na gz jiného formatu tak, aby start nebyl upfedtlistu.

Ackoliv to vypada komplikova¥ je takovy trénink porrné nenarény na gipravu. Je jen
potreba vytisknout dostatek map pro jednotlivé Usekpaiit snery odkehu a roznést
kontroly - ty jsou v8ak rozmi&té na extrémhmalé plose, takZe je to hotové hned. Jediné
rizikové misto je wyitani do tiskarniky - pokud by pestala fungovat, budete musetigt Sl
krabicky. D& se tomuelit tak, Ze sjednotite cile na jedno misto a tai mpate moznost
zapisovat dokhovécasy rine.

Zawrem je dobré podotknout, Zekaliv je cilem tréninku potrénovat starty, adzkecka
nara:nost neni zanedbatelna. Cela ta zabavna hra ni&thtrického hlediska parametry
tvrdého intervalového tréninku 8x 3-4 minuty.

Obrl - Obecné schéma specialniho tréninkutstart
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