Ozvény z Korutan

- reflexe na seminar zastupcu reprezentaci OB
7 nejsilnéjSich statu (srpen 2015, Faak am See)

am A= 11 = Ed b
Radek Novotny

seminar Sternberk, podzim 2015

STor CZECH

i e CRIENTEERING



Uvodem

e Ucelovy vytah z informaci, které zaznély na
konferenci v Rakousku
e tato prednaska je zacilena
— na trenéry
— na oblast rozvoje pred vstupem do dospélych
— na informace, které by nas mozna mohly
inspirovat k prehodnoceni nasich vzitych postupu
e bude to vzhledem k pokrocilé dobé trochu
interaktivni ;) Tuzku, prosim!
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Ukol 1 - ¢eska bleskoSWOTka

silné stranky:
o-technika
clenska zakladna
orace s mladezi
<ompaktnost

kvalita zavodu

kvalita maparu
nadsenci

AorF

slabiny:
e prace s mladezi
e jednoduchy terén
e malo os.trenéru
e malo vzdélani

e malo SSS

(vyplnéno spolecné)
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Ukol 2

V4 V4

e Chronologicky srovnej nasledujici
charakteristiky z pohledu zaméreni
tréninkového procesu:

A. Trénink trénovani.
Trénink pro vitézstvi.
Uceni se trénovat.

. Trénink zavodeéni.

m o O w

Hravé zaklady.
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Athlete Pathway 1eam

Long-Term Athlete Development

"
An Outline Actve Start Stage
S Feas 04
of LTAD
L FUN and part of daly e Sorme crgarsave phpuca ity
The first 4 stages, with their Ftress ard nowement sl Exploration of rsk and bty in safe
respective approximate age ranges, LM envrorents
are genesally appropriate for al ‘:c‘h.ﬂnmml cznn-nma.‘“
late-specialization sports. In the mmmam “"'Om"
Training to Compete and Training Not sedertary for more than 60 mirues Duidy piyscal aconty

J .+ <12 Jahre: FUNdamentals
Training to Traln P4 . 12-15 Jahre: Learning to Train
= b’ « 15-17 Jahre: Training to Train
e 17/-21 Janre: Training to Compete

e 21-25 Janre: Training to Win

Training to Win
Males 19 +-

= N8 . >25 Jahre: be World Class
it BN o 13-: Active for Life

Any Age




Zavodnicky rust - stripky

SUI: "Cilem jsou medaile z MS. Medaile z JMS prijdou jako vedlejsi
produkt. Na JMS se cilené nepripravujeme."”

SUI: "Regionalni centra - velmi uc€inna Uroven v nasem systému. Nacvik
tréninku, nacvik zavodéni. Jednotny Uvod do mentalni problematiky."

FIN: "Zfejmeé potfebujeme uspét na JMS, abychom uspéli i na MS. Slabsi
generace z JMS pak v dospélych nic nedokazala."

FRA: "EUD - zadné vysledkové cile. IMS - cilem je top 30."

FRA: "Juniorsky tym 6x za zimu na vikendovce s dospélymi. To je zasadni
prenos."

DEN: "Oblastni centra maji za Ukol vytvaret oreintacké sny."

SWE: "Zaciname sledovat zavodniky od 17 let. Vysledovali jsme, ze drive
to nema smysl a nelze vysledovat, kdo ma perspektivu.”
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Za’vodnick\'( rust - strategie Dansko

MWQ

World Class
u20 ¢ Focus on making ;%ucjggéesults L
O Uis e Focus on the last step
performance - towards World * Fine tuning all
Ul6 ‘ 's:tor:::gtsui R irdiiting not results Class aspects of
1

* Focuson and motivation for * Introducing * Optimizing petionganoe

motivating and training championship performance * Focuson 1-2

inspiring talents t0 « No focus on preparation * Focus on future distances

do elite training results * Long term championships
* No focus on e Long term perspective * Focuson 1-2

results - long term perspective * Training for all distances

erspective disciplines
B ¢ Training for all P

¢ Focus on training disciplines
continuously

* Training for all
disciplines

Orientering A sport & natur




Ukol 3

e Co je spolecnou charakteristikou nasich
mezinarodné uspésnych zavodniku posledni
dekady?

uspechy z JMS
vasen k orientaku

absolutni cit pro mapu

dlouhodoba pile

A

B

C

D. bézecky talent
E

F. silna individualita
G

schopnost poznat sebe sama
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Co je vlastné "talent"? Jak dulezity je "talent"?

of a top-orienteer

Using ones skills in the optimal way

TRAINING

O-TECHNICAL PHYSICAL

Kognitive Endurance
Vizualising MaxVvO?2
Map & compass Strenght

MENTAL ENVIRONMENT BIOMECHANICAL

Motivation Training Body structure
Concentration Social Muscle type
Tactical Economical Coordination

TALENT

R, & Janne Salmi 2010




Ukol 4

e Do trech modrych vajicek napis tri Cinnosti,
které nejsou treninkem, ale maji primy vliv na
efekt kazdodenniho tréninku (ktery se
klasicky sklada z fyzické, technickotaktickeé a
mentalni slozky).

e Do zeleného prstence okolo napis dalsi
dulezité oblasti s vlivem na efekt tréninkové
cinnosti. o
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Holisticky pristup k tréninku

Holismus (z feckého holos, celek) je filosoficky ndzor nebo smér, ktery zdUraznuje, Ze
vsechny vlastnosti néjakého systému nelze urcit nebo vysvétlit pouze zkoumanim jeho
casti. Holismus tvrdi, Ze ,celek” je dUlezitéjsi nez jeho ¢3sti a kazda ¢dst mda vyznam
pouze vztahujeme-li jeji vyznam k ostatnim c¢astem nebo k celku.

Finsko, Svédsko...

Plan, ktery resi jen vlastni tréninkovy proces, je vlastné
neuplny.
A ve strednédobém a dlouhodobém vyhledu casto

nevede k pozadovanému stabilnimu rustu trénovanosti
a vykonnosti.

/of CZECH

CRIENTEERING



Ukol 5

e Kolik hodin rocné by mel podle svycarského
doporuceni natrénovat 20-lety junior?
(teoreticka priprava se nepocita)

A. 190

290

390

. 490

590

m o 0O W

lof CZECH

CRIENTEERING



Stabilni rust trénovanosti
Physical training

recommendations
Trainingsempfehlung in Stunden/Jahr
- U MNente
200 B Ausgieich
Kraft
co0 4| W=E Ausdaver
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Abb. 31 Trainingsampfehiung in Stundan pro Jahr
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Ukol 6

e Jaky je doporuceny maximalni mezirocCni
narust objemu tréninku?
A. 5%

15%

30%

. 50%

75%
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Stabilni rust trénovanosti
Example: Lucas Basset (24; 2 medals WOC)

Age | Tot(h) [ %O’ | Controls | % Run | % Alt
17 237 40 2490 48 12
18 336 32 2563 50 18
19 423 36 3559 52 12
20 437 33 2511 52 15
21 303 34 2571 51 15
22 410 34 ? 51 15
23 453 30 ? 58 12

24* 498 33 2875 45 22




Stabilni rust trénovanosti

Example: Frédéric Tranchand (27; Bronze
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Ukol 7

Aerobni prah je droven intenzity zatizeni
organismu, pri které
A. se na Cerveneé krvinky zacina vazat kyslik, ale
kyselina se jesté netvori
B. zacina prevazovat spalovani tuku a pohyb se
zpomaluje
C. sevorganismu zacina tvorit kyselina mlécna, ale
organismus ji stiha plynule odbouravat



Inovace a znalosti vs. tradice

e DEN: "Vyuzivame moderni védecké poznatky z efektivity
tréninku, spolupracujeme s univerzitou, laboratoremi... Spise
inovace a znalosti nez vlastni zkusenost."

e FRA:"Tymy vedou jen vystudovani trenéri."

e NOR: "Nemame juniorsky tym. Ale mame cloveka, ktery jezdi
a vzdélava klubové trenéry."

e SWE: "V tymech a gymnaziich pusobi 25-30 placenych
trenéru, kteri se 4-6x za rok setkavaji a navzajem obohacuiji."

e SUI: Oblastni vybéry vedou vyskoleni vedouci, uplatnujici
jednotnou metodiku (napr. PsychOL). Pro plUsobeni u RD
nutné trenérské vzdélani vyssi urovne (které ale zajisti svaz).
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e Nakresli uCelné navigacni schéma postupu.
UkOl Zvol postup, vyber orientacni body, provaz
je vhodnyma or. technikama (smér,
8 vrstevnice, o¢ni kontakt...)




Obtizné i teoreticky u stolu, natoz pak pod tlakem?
V SUI soucast testovani mladeze.




U kOI Jakou aktivitu provozuji sSvédské hvézdy behem
9 zahrani¢niho kempu? (zleva Runesson, Forsgren,
Bergman, Oberg, Holmberg)




Motivace & team spirit

Internal Motivation
e aktualné stézejni téma - Autonomy

— The activity is in line with my goals
— | participate voluntarily and have choices

p rO SW E — People listen to my opinion
* Competence

— | feel capable

— | have control
— | know how | can get better &

e DEN: uz 5 letsina O s
kazdé akci kazdy vecer
navzajem vyjadruji
pozitivni ohlasy na ciny ER——
téch ostatnich _ e i o
we’ll become better at
it
7 @ e M

L funny ©

— Others respect me

Motivation cycle



Ukol 10

Uved néekteré typické priciny navigacnich chyb v
OB....
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oV

Zmena ve vyssi urovni (i emocni) ma vliv na nizsi
urovne...

Sounalezitost

Identita

Hodnoty, kritéria, pfesvédceni

Schopnosti
Chovani

Prostredi




Dansky zazrak - za oponou

e vroce 2009 zvolena strategie investovat jen do zavodnikU s
"medailovym potencialem z MS"

e 2011 - tréninkové centrum Aarhus (inspirace FRA)

e kvalita kazdodennich podminek k tréninku je dulezitéjsi nez
dostupnost kvalitniho terénu ("Do you have to live in Norway,
Sweden or Finland to achieve World Class? Until 2009: Yes.
Now: No - daily training environment is more important!")

e |etos zavedeni dlouhych soustredéni (2-3 tydny)

e duUslednad specializace pred MS, sazka na 1-2 traté ("vétsi
sance vyhrat")

e "objem tréninku neni cil, ale méritko"

e tréninky nikdy pres 90" ("radsi béz trénovat 2x)
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Ukol 11

e Které zavody na letosnim MS vyhrala Danka
Maja Alm?
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Physical trainina of Maia Alm

Week 25 Periodization (focus): Intensity
15-21/6 Activity: WOC Training Camp  Week in meso cyclus: 2
Time at intensity Total intensity
3set
asy running 45min (easy) - 80-85% 60 min 4Smin GOminI
Tuesday d. 16/6 JRelay training 2x20min (H-AT) - 90-94% 7S min A min| 75 mlnl
asy running 45Smin (easy) - 80-85% 60 min 45min GOmln]
Wednesday d. 1 JOrills 30min 30min|
asy running 45min (easy) - 80-85% 60 min 45 min GOminl
Thursday d. 18/6§intervals oxdmin/pimin (H-AT) - 90-94% 7S min 24 min 7Smin|
ctive recovery 30min (recov) - 65-80% 30min 30 minl
Fridayd. 19/6 [Strength training 3set GOminl
Drills 30min 30min|
Saturday d. 20/6 [Sprint intervals 6xdmin/pimin (VO2Max) - 94-100% 75 min 24 min 7Smin|
ctive recovery 30min (recov) - 65-80% 30 min 30minl
Sunday d. 21/6 [JEasy running 45min (easy) - 80-85% 60 min 45min| 60 mlnl
asy running 4Smin (easy) - 80-85% &0 min 4Smin| 60min
Total 12:45
r!unning 9:45'
fstrength 200
Pther l:wl
fntensity 5:13)




Week 28 Periodization (focus): Intensity
6-12/7 Activity: WOC Training Camp  Weekin meso cyclus: 2
PDate ssion Time at intensw -Running Total intensity  |Total
Mondayd. 6/7 [Relay training 35min (VO2Max) - 94-100% 75 min 35min 7Smin|
ctive recovery 30min (recov) - 65-80% 30min 30min|
Tuesday d. 7/7 [Sprintintervals 8x75sek/pdmin (anaerob) - >100% 60 min 10min| 60 minl
trength training 2set 60 min
‘Wednesday d. 8 fEasy running 60min (easy) - 80-85% 75 min 60 min| 7Smin
ills 30min 45min
Thursday d. 9/7 Middle distance 35min (VO2Max) - 94-100% 7Smin 3Smin| 7Smin
ctive recovery 30min (recov) - 65-80% 30 min 30min|
Friday d. 10/7 ctive recovery 30min (recov) - 65-80% 30 min 3)min|
i |
Saturday d. 11/7 [Sprint intervals 1x15min+3x5min (VO2Max) - 94-100% 75 min 0 min 7Smin|
Drills 30min 45 minl
Sunday d. 12/7 [JO-training 60min (easy) - 80-85% 75 min &0 min| 75 minl
asy running 4Smin (easy) - 80-85% 60 min 4S min GOminl
[ota 12:15
lﬂunning 9.45
strength 1:00|
[Other naol
tntensity 4:35'




Specializace vs. allround

e FRA: "Trénujeme vsichni vsechno."

e DEN: "VSichni vSechno. Az v dobé pred MS se kazdy
dusledné zaméri na své trate."

e SUI: "Tradicne vsichni vsechno."

e FIN: "Mivame v RD kempy jen pro sprintery. Ale nasi
nejlepsi sprinteri jsou mezi nejlepsimi i v lese."

e Yannick Michiels (belgicky elitni sprinter): "Mym
snem je uspet i na middlu.”
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Suma - kde vidim zasadni vyzvy

e v CR je pfitomné konkurenceschopné tréninkové i zavodni
know-how, ale nesiti se a nekodifikuje se

e spousta entuziastl, ale nedostatek osobnich trenérd,
nedostatek kvalifikovanych trenéru

e na rozdil od napr. Danska spise zkusenosti nez znalosti

e stale priliSné zaméreni na vysledky v dorostu a juniorech
e podcenéni kontinuelniho rustu trénovanosti

e absence komplexniho tréninkového zazemi pro elitu

e stale vSeobecné velmi materialisticky pristup (hmatatelny,
meéritelny vykon)
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Pointa

e efektivni vyuziti jakéhokoliv systému podpory
neni mozné bez aktivniho a zodpovédneho
pristupu zavodniku

e kazda zeme vychazi z lokalnich podminek a
kazdy systém je na né adaptovany (ten nas
dostal nalepku "hard work with limited
recources" ;)
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