VYSOKOHORSKA PRIPRAVA TYDEN PRED JWOC 2009

Po ziskani informaci o JWOC 2009 jsem se rozhodl umoznit ¢asti nominovanym pfipravu v misté konani zavodU ve
vyS$Si nadmorské vysce.

Dlivody k akci: JWOC je vyznamna soutéZ pro juniory, ktefi v pfipadé Uspéchu snadnéji zahdji sportovni kariéru
v kategorii dospélych. V pripadé Dolomit mé k této pripravé vedla jesté vyssi nadmorska vyska zavodd ( 1400 —
2000 n.m. ) a skutecnost, Ze kvétnové soustfedéni junior( v misté zadvodl probihalo ¢aste¢né na snéhu. Oslovil
jsem nominované zavodniky vékem spadajici do juniord a moji nabidku pfijali nize uvedeni.

Ucastnici a jejich zavodni priority a v zdvorce umisténi:

Hajek ZBM - klasika (18), middle (10)
Madlova ZBM - middle (15), klasika (10)
Nykodym ZBM -sprint(2), klasika (16)
Petrzelova SHK - klasika (38), middle (11)
Vsichni Ucastnici bézeli A Stafetu

Podminky:
Ubytovani v hotelu se snidani a vecefi, nadmotskd vyska 1620 m n.m. Obédy v restauraci v misté tréninku.
K dispozici byla 2 osobni auta.

Popis tréninka:
Vsechny tréninky byly velmi kratké, aby nedoslo k pretiZzeni z divodu délky a nadmorské vysky, ale kromé uvodni
soboty byly absolvovany v zdvodnim tempu. Po trénincich byl proveden rozbor chyb.
patek vecer prijezd a ubytovani
sobota dopoledne mapa Cereda 1:10 000 1350 m n.m.
Koridor (hadice) délka H 3,2 km D 2,6 km. Trénink bez méreni ¢asu a
kontrol. Cilem byl stdly kontakt s mapou, orientace bod po bodu a
pochopeni stylu mapovani.
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sobota odpoledne mapa Dismoni 1:10 000 1400 m n.m .
Mikromiddle H 1,9 km D 1,5 km, byly rozneseny kontroly, bez méreni ¢asu
Komplexni procvi¢eni mapy a feseni rliznych mapovych a terénnich
probléma.

pu - -
ranns s DISMONI

Primiero - Dolomiti - Trentino

Scaia 1:10.000
Equidistanza 5 m

middlik h| 1,9 km
>

48 A Q
' \ 1 48| |m 0
5 50 . O
1 st IT] L
52 | Q
53 A O

N

N
= ©
)\ LI
b n
=] I
. 0
A Q
T|a o]
o e —|mm O

1‘}{ e X 110 m YO
nedéle pouze jedna faze mapa Calaita 1: 15000 1800 m n.m.

Trénink traverz( na klasiku v horském terénu. Pro zmenseni rizika
pretiZzeni byl trénink rozdélen na mérené useky, mezi kterymi byla
moznost klusat nebo jit pésky. H 3,7 km D 3,0 km. Rozneseny

kontroly a Sl krabicky. Cilem byl rychly souvisly béh bez mapovych

svvs

stéZejni trénink.




pondéli dopoledne mapa Piereni 1: 10 000 1400 m n.m.
Start prvnich Usekl, méfeny trénink, rozneseny kontroly. Délka H 3,9 km
D 3,1 km. Hromadny béh ve skupiné s farstovanim traté, kluci se udrzovali
ve skupiné pomoci tykadel (jedna kontrola, na kterou se bézi tam a zpét).
Trénink byl znehodnocen Spatné roznesenymi kontrolami v zavéru traté.
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pondéli odpoledne mapa Caltena 1:15000 1000 m n.m.

Mikroklasika bez méfeni ¢asu, probéhnuti druhého mozného typu terénu
na klasiku. Délka 2,9 km. Kontroly roznasel Nykodym na procviceni pouZziti
zachytnych bodud kolem kontrol. Juniorky trénink neabsolvovali z divodu




utery jedna faze San Martino Sud 1: 10000 1450 m n.m.
Model na middle s jednou volbou. Délky H 3,3 km, B 2,8 km. Rozneseny
kontroly a pomoci SI byly méreny ¢asy na jednotlivych shlucich. Druhy
stéZejni trénink.
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stfeda cely den pasivni odpocinek na hotelu opalovani atd. (1620 m n.m. )

Ctvrtek béZecky trenink podle vlastnich zvyklosti — rychlejsi Useky , trenink v adoli !!!! cca 600 m n.m.
patek rozklusani podle vlastnich zvyklosti, popf. bazén

sobota odjezd do centra JWOC a pfipojeni k reprezenta¢nimu teamu.

Teoretickd uvaha podle které byla ptriptava koncipovana :

1. problém nadmofské vysky - nastava zhruba od 1400 m n.m. a podle literarury pro vykon ve vysce ( existuje jesté
model treninku ve vys$i n.m. pro zavod v niziné ) aklimatizace probihd ve vinach zhruba takto : do 4 dne od
zaatku pobytu se kumuluje Unava a Ctvrty den je kriticky. Poté nastava faze adaptace a zhruba 10 — 12 den je
prvni vrchol vykonnosti (pfipad JWOC). Pti dalsim pobytu nastava dalsi vrchol vykonnosti zhruba po 28 dnech. Pro
tento model je dileZity dlouhodoby pobyt optimalné 2000 — 3000 m n.m i pasivni, ale nejlépe kombinovany



s treninkem. V nasem pftipadé byla mista tréninku ddna mistem dostupnych map a misto pobytu dostupnym
hotelem. Pro pfipravu tésné pred zdvody ( ¢t, pd,) jsem neriskoval zatiZzeni ve vysce a trenink probéhl v adoli.
Pasivni pobyt byl i nadale ve vysce.

2. mapova slozka tréninku — vychazel jsem z prfedpokladu, Ze tfeba v této dobé mapu jiz pouzivat v zavodnim
tempu po celou dobu tréninku a to v o¢ekdvané mapové obtiZznosti. ( Zadné extrémy se zasivanim kontrol ).

Pro toto jsem zvolil kratké, ale intenzivni tréninky s dostatecnou mapovou obtiznosti a hlavné s mapovymi
problémy jejiz feSeni se ocekavalo pfi samotnych zavodech. Vybér map se fidil blizkosti map jednotlivych disciplin,
pfipadné predpokladanou podobnosti terénu a nakonec také jejich dostupnosti. Ddle je pfilozeno rozloZeni
treninkovych map a umisténi jednotlivych disciplin.
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Zavérem lze fici, Ze vysledky zavodniku, ktefi pfipravu absolvovali, potvrdili spravnost modelu a to jak fyzické
pfipravy tak i mapové.

Pouzité zdroje:

Dovalil a kol. — Sportovni vykon a trénink ve vy$si nadmorské vysce
vlastni zkuSenosti

konzultace s J. Kaplanem

konzultace s L. Svobodou — problém nadmofrské vysky a fyziologie
konzultace s D. AleSem — mapova problematika

Petr Madle 15.cervence 2007



