Jak se naucit béhat rychleji :

Stale vice orientaénich bé&zcti citi potfebu se pii béhani ,zrychlit“. Cleny viech
reprezentacnich vybért k tomu vede nutnost splnit vypsané bézecké limity na 3km, nebo 5km
na draze, ty ostatni pak snaha se t¢m nejlepSim alespon vyrovnat, nebo je i porazet (to je prave
smyslem téch mnohdy kritizovanych atletickych limiti).

Orientacni bézci jsou zvykli pékné od startu nasadit svoje tempo a skutecné naplno
zabrat az na faborkovaném useku od posledni kontroly do cile (n¢ktefi ani tam ne). Jenomze
orientatni béh se stale vice vyviji smérem k rychlosti béhu jak skladbou disciplin, tak i
stavbou trati. Zejména u kontaktnich disciplin (sprint, Stafety) a tak je nutné bézet nejen bez
chyb,ale takeé rychle.

Jak to tedy udélat, aby nohy bézely rychleji?

1) Zménit zpiisob tréninku

Alesponi jeden trénink v tydnu, a to i v pfipravném obdobi, by m¢l byt zaméfen na
rychlejsi tempové tseky. VSude to samoziejmé nejde (zejména tam , kde lezi v zimé€ snih
aneni k dispozici hala), ale pokud je zima takova jako letosni nebo lonska, jde to prakticky
vSude.AR 20 vyuziva naptiklad k tomuto typu bézeckého tréninku ochoz zimniho stadionu.
Tento ,,rychlostni“ trénink je nejlepsi zafadit po dnu odpocinku, nebo dnu s menSim
tréninkovym zatiZenim.

2) Zlepsit techniku béhu

Ktomu je lepsSi pfitomnost trenéra, ktery opravuje chyby, ale mnohé se da zlepsit
I individuelng. Nejlep$im prostfedkem ke zlepSeni bézecké techniky je bézecka abeceda,
kterou najdete v kazdé lepsi atletické piirucce. VEétsina OB-bézcti béha velice neekonomicky
a jenom zlepSenim bézecké techniky je mozno uSetfit hodné sil a tim 1 vtefin ve vysledném
Case. BéZzeckd abeceda by méla byt soucésti rozcviceni pii kazdém tréninku. Technika se da
také dobfe nacvicit pfi béhani rovinek asi s 80-85% usilim (tam je ovSem nutny dohled
trenéra, ktery upozornuje na chyby).

3) Naucit se bézet pfedem ur¢enym tempem:

Tento typ tréninku vyZaduje pokud moZno presné zmeéfenou vzdalenost uUsekl
a pouzivat pro kontrolu tempa stopky. Pokud tedy méate k dispozici drahu, zjistéte si jeji délku
a naméite si tam presné useky alesponn od 100 do 300 metrii. Zejména Skolni drdhy mayji
skute¢né¢ vSechny mozné délky a nejlépe s timto problémem pomuze mistni atleticky trenér,
nebo na $kolnim hfisti ucitel télocviku. Neni-li K dispozici draha, staci i delsi rovny lesni
prusek (¢im delsi, tim lepsi), na kterém se daji délky tsekd odméfit a tieba na strom vyznadit.

4) Nevyhybat se krostim, pfipadné zdvodiim na draze :

Jde o to zvyknout si na beéh v kontaktu se soupeti, kdy je nutné tempo béhu piizptsobit
soupeitim, nikoliv vlastnim pocitim. Po nékolika absolvovanych zavodech zjistite, Ze réeni
0 tom, Ze Cloveék vydrzi 3x vice, nez si mysli (a 10 x vic neZ si mysli maminka) je docela
pravdivé. Pro orientacni béZce jsou vhodnéjsi krosy, nebot’ zde se projevi zvyk béhu v terénu
a z toho vyplyvajici zmény tempa, délky kroku i rytmu, protoze to déld mnohdy atletim
docela potize. Pfi krosu neni nutné nechavat rezervu na mapovani a da se tedy bézet skutecné
,;nadoraz®.

Jaky trénink tedy pro zvySeni tempové rychlosti vymyslet?

Tady plati znamé pravidlo, ze K jedinému cily vede n€kolik riznych cest. Je tedy vice
moznosti, jak se k potfebnému ¢asu dostat. Je mozné samoziejmée i rizné metody kombinovat.
I zde plati , Ze trénink musi byt cilevédomé planovan na del§i obdobi. Pokud se nékdo
domniva, Ze sta¢i mésic nebo dva a rychlost pfijde sama, je na velkém omylu. Nejlepsi je



tento typ tréninku zatazovat v celém tréninkovém obdobi a postupné useky zrychlovat, nebo
prodluzovat (nebo pouzit kombinaci obou moznosti).

Zde uvadim jednu z moZnosti sestaveni planu na zvyseni rychlosti:

1) Jako zaklad si vezméte Cas, ktery jste v kontrolnim méfeni dosahli v uplynulém
obdobi. Pokud jste nic méfené¢ho nebézeli, udélejte si test sami. Nejcastéji se pouzivaji stejné
vzdalenosti, jako pii méfeni reprezentacnich druzstev (kategorie D16 a kat. H16 - 3000 m,
ostatni 5000m).

2) Z dosazeného cCasu si spocitejte, jak dlouho jste béZeli tsek dlouhy 100 metrd. Na
ptiklad pfi ¢ase 12,00 minut na 3 km vychazi pramér 4,00 minut/km, coz se rovna tempu 24
sekund/100 metrt. Pii dosazeném ¢ase 11,00 minut/km vychazi pramér 22 sekund/100 metru.

3) Od vypocitaného priméru na 100 metri odectéte 2 vtefiny a to je pocatecni
tréninkova rychlost, kterou budete pouzivat pii béhani usekil. Useky do 400 metri béhejte
jesté o 1 sekundu/100m rychleji, delsi pak dle vypocitaného pruméru.

4) RozepiSte si trénink alespoi na 6 tydni dopiedu. Béhejte useky v Sériich
s meziklusem 100 az 150 m podle toho, jak jste schopni toto tempo dodrzet. Celkova seétena
délka usekl by méla dosahnout nejméné délky testované traté (pro 3 km napt. 4 série 5x 150
metrtl), piipadné o néco vice (5 sérii nebo 4 série po 6 usecich). Useky postupné prodluzujte
tak, aby celkova délka i tempo ziistalo na pfedem urc¢enych hodnotach. Pokud nejste schopni
tempo v dalsich sériich dodrzet, za¢néte rad€ji mensim poctem usekd, nebo sérii a postupné
prodluzujte celkovou délku v tempu odbéhané vzdalenosti. Prioritou je dodrZeni tempa! Pro
lepsi psychiku je vhodné stiidat 1 trénink s delSimi useky a jeden s krat$imi, nebo bé&hat tzv.
pyramidy (napi. 100-200-300-200-100, nebo 100-100-200-200-100-100).

5) Po 4-6 tydnech si udé€lejte kontrolni test. Lze pouzit napt. 3-4 x 1 km s odpoc¢inkem
3-4 minuty, nebo zkusit bézet 2/3 testovaci traté na Cas. Jako test lze vyuzit i krosovou trat,,
ktera se béha Castéji (napft. Slatinany — Mala cena Monaka).

6/ Podle vysledku testu upravte dalsi trénink — postupné by nemél byt problém i delsi
useky 500-800 metrii odbéhat v poc¢ateénim uréeném prumérném tempu. Potom muzete zacit
zase od kratSich Gsekl S mirnym zvySenim primérné rychlosti na 100 m (o 0,5 sekundy).

7/ Teprve, kdyz v tréninku dosazené Casy ukazuji na to, Ze jste na tom podstatné lépe,
nez v loiiském roce, zkuste bézet zavod na draze. Je lep$i vyuZit zavod, nez se trapit sam.
V z&dném piipadé nema cenu zkousSet behat test nékolikrat za sebou, je to psychicky velmi
naroC¢né.

Zavér: Kdyz Vas budou bolet nohy, tak nezoufejte — je to normalni a co boli, to sili.
Poznamka: Pokud chcete o bézeckém tréninku védét vice, doporucuji precist publikaci autort
Alese Tvrznika, Libora Soumara a Ivana Soulka, ,BEHANI“ — nové vydani, vydalo
nakladatelstvi GRADA v roce 2004.
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