Emil Wingstedt:
Intenzita v hlavni roli

Spousta lidi se mé pta, jak trénuju. A také jsem zjistil, Ze o mém tréninku koluje mnoho
povésti. Proto kdyZ jsem ted dostal pfileZitost napsat sérii ¢lank pro Skogsport, vénuji
prvni ¢ast popisu mého vlastniho tréninku.

Norsky pFistup?

Mnozi tusi, Ze trénuji intervalové. Néktefi si mozna mysli, Ze je to to jediné, co délam.
Nékdo mozna vi, Ze se vénuji také posilovani s extrémnimi zatézemi. Je to pravda, ale
zdaleka to neni vSe. A proc to vlastné délam?

Pozdé&ji na to odpovim. Nejdfiv bych vSak rad popsal, jak jsem se dostal k mé tréninkové
filosofii. Po gymnaziu, kde byly tréninky naservirované a bylo jen potifeba sledovat jejich
tydenni rozvrh, jsem odeSel studovat a zavodit do norského Trondheimu na legendarni
NTHI (obdoba CVUT - pozn.RN). KdyZ jsem tam pfisel, mél jsem ndbéh na to, abych
splynul s tamnim norskym objemovym pfistupem, zaloZzenym na velkém objemu v nizké
intenzité. Ale brzy jsem poznal, ze mi to nesedi. Rad se pfi tréninku zmacknu a pokud se
bézi stale pomalu, frustruje meé to. B&hal jsem proto méné a kvalitné&ji nez ostatni. A byl
jsem rychlejsi, neZ vétsina z nich. Mdj trénink fungoval.

Helgerud a Hoff

Udalost, kterd vyznamné ovlivnila mdj tréninkovy rozvoj, bylo setkani s védci Janem
Helgerudem a Janem Hoffem. Ti dva mé oslovili, zda bych se nechtél zicastnit projektu,
ktery mél zkoumat, jak ovlivni kratky intervalovy trénink spotfebu kysliku. Konkrétné to
obnaselo devét intervalovych tréninkd tydné v pribéhu dvou tydnd. Lekl jsem se, ale
chtél jsem si zachovat tvar a tak jsem do toho Sel. (Rekli mi, Ze jedna lyzarka to
absolvovala a ziskala vyrazny vykonnostni nardst.)

Nebyl jsem zvykly absolvovat tolik interval( a uz vibec ne dva takové tréninky denné.
Musim pfiznat, Ze jsem z toho byl pofadné zni¢eny, ale ¢asem jsem si vSiml, Ze jsem
schopen béZet rychleji. M&feni ukazalo, ze jsem b&hem dvou tydnl zvysil svou hodnotu
VO2max z 73.5 na 77.5, to je o 5%. Ve starsi literatufe stoji, Ze posun maximalni
spotfeby kysliku zabere hodné ¢asu a pak se drzi na pomérné konstantni Urovni. To
nesouhlasilo s tim, co jsem pravé absolvoval. Proto jsem celou proceduru zopakoval a o
dva tydny pozdéji se moje hodnota vysplhala na 80. Za mésic jsem se dokazal posunout
z prdmérného elitniho b&Zce na absolutni vrchol.

NejdFiv jsem se snazil udrzet svlj novy pfistup v tajnosti, abych byl krok pred
konkurenci. Ale postupné jsem zjistil, Ze je to Uplné jedno jestli o tom mluvim nebo ne,
stejné se nenasel nikdo, kdo by to byt jen zkusil. Od té doby pouZivdm tento zptsob
intervalového tréninku jak v pfipravném obdobi, tak i pro ladéni formy. A pokud jsem byl
zdravy, byl jsem vzdy ve skvélé formé.

Tréninkova filosofie

MUj pristup je zaloZeny na tiech faktorech:
- spotfeba kysliku (VO2max)

- ekonomika béhu

- spalovani tukd



Kromé toho se vénuju také cvicenim pro zlepseni stability a pro prevenci zranéni. Tomu
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se ale nebudu na tomto misté vénovat - je to sice dulezite, ale silne individualni.

Spotieba kysliku

Spotieba kysliku je jasné nejdllezitéjsi faktor vzhledem k vykonu (mysleno fyzicky).
Rozviji se tréninkem v intenzitach pres 90% hodnoty maximalniho tepu. A nejlépe je
absolvovat takovy trénink intervalovou formou, ktera vyrazné snizuje dobu regenerace.

Existuje spousta moznosti jak trénovat intervaly. Ty delsi (3-6minut) pfinaseji spise lepsi
vysledek, protoze pfi kazdém Useku trva néjakou dobu, neZ se bézec dostane na
efektivni hladinu vykonu. Pokud jsou vSak intervaly moc dlouhé, tak zase nelze udrzet
potfebné tempo. Délka prestdvek neni zase tak moc dlleZitd (¢lovék neni dobry proto, Ze
odpociva, ale proto, ze bézi), ale nesmi byt pfilis kratké. Nejméné minuta, ale spiSe 2-3
minuty. Celkovy Cisty Cas zatéze v takové fazi je mezi 20-30 minutami. Rad béham
takové tréninky na okruhu, kde jsem schopen kontrolovat tempo a porovnat své casy s
minulymi tréninky.

Intervalovy trénink Ize v zasadé provozovat jakoukoliv formou, ktera zajisti dostate¢né
vysoky puls. Ja se zvladam dostat na poZzadované hodnoty tepu jen pfi béhu nebo na
dobrém cyklotrenazéru.

Cim vic je ¢lovék trénovany, tim vice tréninku je potfeba k udrzeni stavajici urovné
spotieby kysliku. Casto mé nepfijemné prekvapilo, jak rychle si télo zvykne na
netrénovani. KdyZ jsem napfiklad tyden netrénoval kvdli nachlazeni, mél jsem potom
tfeba namozené nohy a nabéh na krece - a to presto, Ze jsem predtim patnact let
vrcholové trénoval!

Pro dobfe trénovaného zavodnika je nutné absolvovat zhruba tfi intervalové faze tydné
jen proto, aby si udrzel svou kapacitu spotifeby kysliku. Dalsi pfipadné faze pfinesou
rozvoj. Proto je vhodné zarazovat urcita obdobi s mnoha intervalovymi tréninky pro
zvyseni hodnoty spotreby kysliku tak, aby se ¢lovék potom v mezidobi mohl vénovat i
rozvoji jinych faktorQ.

Intervalova obdobi

Intervalovou metodu jsem oproti pvodnimu testovacimu planu s dvakrat deviti tréninky
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v prubéhu sSesti dnu s volnym dnem uprostred lehce modifikoval. Ted pouzivam tridenni
cyklus, zahrnujici 2, 1 a 2 intervalové tréninky denné, nasledovany volnym dnem. Takovy
cyklus absolvuji jednou az Ctyrikrat. To mi umoznuje udrzet vyssi kvalitu provadéni
tréninkl a nebyt nepfimé&tfené unaveny. Na konci del&iho intervalového obdobi jsem totiz
byval ¢asto nemocny.

Minulou zimu jsem zarazoval jednu kratsi intervalovou sérii kazdy Ctvrty tyden. Pro
navysSeni kapacity by sice bylo optimalni, aby intervalové periody byly delsi, ale riziko
nemoci a nutnost vénovat se i jinym vécem mé dotlacila k tomuto kompromisu.

V pribé&hu intervalové série netrénuju nic jiného, s vyjimkou silového tréninku, pokud je
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intervalova série delsi. Je dulezitejsi poradne si odpocinout, nez tlacit do sebe dalsi
trénink.

Ekonomika béhu
Ekonomika béhu vyjadfuje mnozstvi kysliku, které bézec spotfebuje pfi urcité dané

rychlosti. Ekonomika béhu se lisi v zavislosti na podkladu a profilu. Drahovy bézec ma
skvélou ekonomiku béhu po tvrdém rovném podkladu, zatimco orientac¢ni bézec je v



tomto ohledu lepsi na mékc¢im podkladu a v kopcich. Ale samoziejmé jsou veliké rozdily i
mezi jednotlivymi orientaky.

Pro zlepSeni ekonomiky béhu je potfeba béhat co nejvic v zavodnim tempu mezi 85-90%
maximalniho tepu. Bud souvisle, nebo formou velmi dlouhych interval( (10-20minut).
Pro orientaka jde proto skvéle kombinovat mapovy trénink s tréninkem ekonomiky béhu.
Jinak Fe&eno - pokud ¢&lovék absolvuje hodné& mapovych trénink( zadvodnim tempem,
nemusi na rozvoj ekonomiky béhu moc myslet.

Clovék by mél premyslet o tom, kde chce dobfe zab&hnout. To znamend zkoumat, jak
vypada terén pristiho mistrovstvi. V Madarsku, kde bude pristi MS, to bude kopcovité, ale
podlozka je relativné rychld, i kdyz trochu kamenita. Naopak v Norsku za dva roky nas
Ceka kopcovity terén s extrémné mékkym doslapem. Vzdycky se snazim doma najit
vhodné oblasti, kde se snazim simulovat béh zavodnim tempem.

Rozvoj ekonomiky béhu je zfejmé to, co zabere nejvic ¢asu, ale efekt je zase pomérné
dlouhodoby. Na jednu stranu se Clovék musi snazit zafazovat co nejvic takovych fazi, ale
na druhou stranu je to nesmirné naroc¢né odbéhat tolik ¢asu zavodnim tempem.

Posilovani

Existuje i dal&i zplsob, jak rozvijet ekonomiku b&hu. A to je posilovani. KdyZ budete
silnéjsi, bez toho abyste nabrali extra hmotu, prodlouzi se vam krok a pobézite rychleji.
Toho Ize docilit tréninkem maximalni sily, zejména vylepSenim nervosvalové koordinace,
kdy se snazime, aby se do prace zapojil vyssi podil svalovych vlidken a aby se tato vlakna
rychleji aktivovala. To znamena, Ze nejde o to, ziskat svalovou hmotu, ktera bézce jen
zatéZuje. Maximalni sila se trénuje nékolika opakovanimi (1-6) s vysokou zatézi. Ja
trénuju podrepy s oporou na jedné noze (zhruba 90° v koleni) s 200kg zatézi. U silového
tréninku je stradné dlleZité, aby si zavodnik udrzel silovou vykonnost, kterou si
vypracoval. Da se totiz pomérné rychle ztratit a pak je cely takovy trénink k nicemu.
Proto absolvuju vzdy 1 takovou fazi tydné v pribé&hu celého roku a 2-3 takové faze tydné
v prib&hu ptipravného obdobi.

Spalovani tuku

Pokud zavodime na del&ich tratich nebo pokud absolvujeme nékolik zavodl v fadé,
potfebujeme byt schopni dobfe vyuzivat k energetickému kryti zasob tuku - zasoby
sacharidd (uhlohydratd) nejsou pro takové vykony dostateéné. Spalovanim tuku, kterého
ma télo vzdycky dost, Setfime zasoby sacharidd a mdZeme béZet déle nebo vy&si
intenzitou. Spalovani tukd se nejefektivn&ji trénuje deldim b&hem v intenzitach kolem
80% maximalniho tepu - to je tempo, kdy se bézi trochu svizné a Clovék je po tréninku
docela unaveny.

Delsi faze by se, jakoZzto tréninky ekonomiky béhu, mély trénovat specificky. Pro
orientdky to znamena béhat v lese, protoze tak se vylepSuje lokalni kapacita ve svalech,
které pouzivdme pti zavodé&. Spalovani tuku je pro mé ale ten nejméné ddleZity faktor z
hlediska specifi¢nosti tréninku. Zejména proto, ze &lovék si vylepéi Groveri spalovani tukd
uZ jen tim, Ze celkovy objem tréninku je zna&ny. Spalovani tukl je také mozné nepfimo
ovlivnit tim, Ze zvySime schopnost spotifeby kysliku a ekonomiku béhu.

Pokud bych se mél orientovat Cisté na sprint a middle, nezarazoval bych delsi béhy do
tréninku vibec. V sou¢asné dobé& odtrénuju v prib&hu pripravného obdobi 1-2 dlouhé
béhy tydné&, v obdobi specifické predzavodni pfipravy uz ale takové tréninky v podstaté
vynechavam.



Tréninkovy tyden

Kdyz jsem ted popsal co vlastné chci trénovat, je potifeba sefadit to néjak do
tréninkového tydne. MUj dobry tréninkovy tyden by mél obsahovat 3x intervaly, 2x
trénink maximalni sily, 2x mapovy trénink zadvodnim tempem a 1-2 delsi béhy. K tomu je
mozné pridat néjakou dalsi fazi, pokud to zvlddam. Ale pokud to potfebuju, tak radsi
odpocivdam. Mezi zavody a pfed Sampionatem zaménim dlouhé béhy a jedno posilovani
za jiné tréninky a nebo za odpocinek, podle potfeby. Slozité je poskladat tréninky do
tydne tak, abych v ddleZitych fazich udrzel kvalitu (viz pfiklady na konci).

Ladéni formy

Po delsim a vydareném pfipravném obdobi zbyva uz jen vyladit formu. Pro mé to obnasi
tFi veci:

- byt dobre trénovany

- byt odpocaty

- byt pfipraveny na vSechna specifika

Byt dobfe trénovany je hlavné zalezZitost pripravného obdobi. VZdy ale zafazuju sérii
intervalovych tréninkd, kterd konéi zhruba tyden pfed prvnim zavodnim dnem
Sampionatu. To abych se pojistil, Ze budu na svém maximu. V pfipadé nékterych
mistrovstvi, kde jsem mél problémy v pfipravném obdobi, byly intervalové série z
hlediska moji vykonnosti zcela rozhodujicim faktorem. Pfed MS 2003 ve Svycarsku a
2006 v Dansku jsem byl nemocny a jesté mésic pred zavody jsem byl z formy. Pfesto se
mi podafilo naladit tak, Ze jsem v obou pFipadech ziskal zlato.

Nebyt zcela odpocdaty je zfejmé ta nejbandlnéjsi chyba, které se mizZete pted vrcholem
sezony dopustit. Ale stane se to pomérné jednodusSe, tfeba ve chvili, kdy si chcete
poslednimi tréninky dokazat, ze jste na tom dobfe. Mezi poslednimi intervaly a prvnim
zavodem absolvuji obvykle jen jeden nebo dva kratsi rychlé tréninky, ale jinak jen
poklusavam a hlavné hodné odpocivam.

V poslednim mésici pfed vrcholem zafazuju nékolik fazi kratsich intervall v jesté vy$si
rychlosti tak, abych si zvykl na vyssi Uroven zakyseleni. Pokud maji byt zavody
kopcovaté, zarazuju také tréninky zamérené na kopce. Na prudké kopce si Ize zvyknout
pomé&rné rychle, ackoliv by takové tréninky mély mit samozfejmé zastoupeni i v pribé&hu
pfipravného obdobi.

Nékdy si Clovék také musi privyknout na dalsi specifické vnéjsi podminky vykonu,
napriklad horko. Pfed Japonskem jsem nékteré tréninky odbéhal na béhatku v jedné
papirné ve 40° vedru a vysoké vlhkosti. Potom pro mé nepfedstavovalo problém
odbéhnout MS ve 30°.

Horko a odolnost vi¢i zakyseleni jsou ptiklady faktorl, kterym lze rychle pfivyknout, ale
jejichz trénink postrada dlouhodoby efekt a smysl.

Pokud clovék ladi formu pfilis Casto, je extrémné obtizné udrzet se dobfe trénovany a
pfitom pfed zavody dostatecné odpocaty. Proto je jednoznacné nutné stanovit si priority
a pohlidat, aby mezi vrcholy byl dostatek ¢asu vénovany pfFipravé. Pokud bych kromé
mezinarodnich zavodu chtél ladit i na velké Stafety, $védské mistrovstvi a elitsérii,
nemohl bych absolvovat potfebny objem pfipravy a pofadné naladit. Resenim je béhat
méné dilezité zavody uprostfed pFipravného obdobi bez odpocinku. Pokud jste dobfe
trénovani, tak to jde. Ale i tak se mUZe stat, ze zatéZ z cestovani bude tak velka, Zze bude
i tak rozumnéjéi fadu zavodud vynechat.



Cynicky?

Toto byl popis toho jak sestavuju svij tréninkovy plan. Takovy plan musi samosebou
obsahovat i mapovou pFipravu. Kromé silového tréninku je mozné vsechny ostatni typy
tréninkl absolvovat v lese, s mapou. Pokud drzite tempo a nejste ptili& limitovani
orientaci, pfinesou vam mapové okruhy z fyzického hlediska minimalné ten samy efekt
jako klasické intervaly.

Nékoho mozna udivi, Ze jsem nezminil prahové tréninky nebo tréninky v nizké intenzité.
Prahové tréninky jsem ignoroval, protoze laktatovy prah neni nijak extra relevantni pro
orientdka, ktery bézi v ¢lenitém terénu. Urovné zakyseleni jsou pFi zavodé znaéné vyssi
nez ty prahové. Trénink v nizké intenzité pak nepfinasi dobre trénovanému sportovci
témér zadny efekt. Samozrejmé je potfeba zarazovat dostatecné rozklusy a vyklusy, aby
se zajistilo optimalni rozehrati a regenerace.

Trénink v nizké intenzité je sdm o sobé jen vyhozenym Casem. Vydat se béhat vam
nepfinese ani o nic lepsi regeneraci nez lezet na gauci u televize. Jedinou vyjimkou je
mapovy trénink, kde miZe byt ob&as rozumné nékteré faze obklusat tak, aby ¢lovék byl
schopen absolvovat v daném terénu co nejvic kilometrd. A pak také po nemoci, to je
dobré zacit zvolna.

V posledni dobé jsem se snazil mit k tréninku vpravdé cynicky pfistup. To znamena
trénovat jen to, co prinasi efekt a vSechno ostatni odstrelit. Nevyhodou je, Ze takovy
pfistup vyZzaduje néjaké to planovani a promysleni kazdé faze. Bylo by mnohem
jednodussi prosté jen odtrénovat urcité hodiny tydné. Ale pokud nas zajima vysledek, je
obsah mnohem dlleZit&j&i neZz mnozstvi.

Trénink pro vsechny?

Pasuje takovy pristup vSem, nebo jsem specialni pfipad? Abych byl upfimny - nevim.
Stejné jsem trénoval i kdyZ jsem byl dorostenec a junior. I kdyZ jsme rlzni lidé, mame
vSichni dvé nohy, srdce pumpujici krev a plice, které nasavaji kyslik. Rozdily budou
patrné ve vybavenosti riznymi typy svalovych vldken a v pfednostech a slabinach, které
véichni jako b&Zci mame. Efektivitu tréninku muze uréité ovlivnit i to, k &emu mame
pfirozené v tréninku sklony. Ja jsem vzdycky inklinoval k tréninku ve vysoké intenzité.
Ale na druhou stranu si myslim, Ze mdj model by zabral i u vétsiny ostatnich.

Samosebou nedoporuéuju dorostenctim a juniordm, aby zacali presné& kopirovat moje
tréninkové schéma. Ale rozhodn& mizu doporucdit se do takového tréninku podle svych
moznosti pofadné obout a pak zvySovat davky az na mou Urover nebo jesté vys (da se
trénovat mnohem vic nez to co délam ja).

AZ ukoncim svou vrcholovou kariéru, budu se udrzovat ve formé pravé formou nékolika
fazi ve vysoké intenzité. Mozna par tréninkd rano pred zaméstnanim na bé&hatku, s
trochou maximalni sily. Odpoledne Useky na oddilovém tréninku, né&jaky nocni trénink a o
vikendu jeden delsi béh. Tak bych se snad mohl udrzet na Urovni jesté pomérné dlouho
po tom, co to vrcholové zabalim.

Ale do té doby budu trénovat tak, jak jsem popsal. Nakonec, vysledky rozhodnou, zda to
k nécemu bylo...

(Skogsport, 1/2009)



Priklady tréninkovych tydnt

pripravné obdobi

PO posilovani
UT | mapa middle nebo mapa middle nebo
intervaly, vysoka intenzita |intervaly, vysoka intenzita
ST |delSi béh 2-2.5h v lese
CT |mapa middle, vys. intervaly
intenzita
PA posilovani
SO |mapa cca 60min nebo
intervaly; vysoka intenzita
NE |delsSi béh 2-2.5h v lese

"Pékny tréninkovy tyden, ktery pouzivam pro pfipravné obdobi od roku 2002. Vzdy jedna
mapa a jedny intervaly v Utery a Ctvrtek. Dlouhé béhy s mapou. Jen 9 fazi, ale vysoka

kvalita."

tyden 8, 2005

PO posilovani

UT | kratké intervaly do kopce |[intervaly 5x 5min pésina
8x 2’

ST |delsi béh 2 hodiny po
pésiné

CT |mapa 45 min svizné spinning 70 min, z toho 50

min v intenzité

PA posilovani

SO |mapa; v tom vybéhy do
kopce cca 25min

NE |delSi béh 2:20h s mapou

"Pfiklad toho, jak to vypada, kdyz to jde dobfe. Hodné rozvojové pokud Clovék zvladne

kvalitné vSechny faze."

tyden 16, 2006

PO |volno, odpocinek
uTt 4x 5° vybéhy do kopce
rychle, cesta 75m prev.
ST |3x 5’ na béhatku NOB 70min svizné
stupriované
CT posilovani + spinning 40
min "na pal plynu"
PA | 3x 6-5:30 intervaly,
pilinovka
SO |zavod Elitserie middle
NE |zavod Elitserie long

"Tréninkovy tyden v prib&hu zavodni sezény. Pokousim se zachovat intenzitu a odebrat
dlouhé béhy. Na zavodech jsem nemél kdovyjakou formu, ale tu jsem mél potom na ME

o nékolik tydnl pozdé&ji."




tyden 28, 2006

PO posilovani

UT |sprint, vysoka intenzita 4x 5’ béhatko

ST |6x 4’ na okruhuyv lese

CT [5x4’ na okruhuv lese 4x 5:30 na pilinovce
PA |volno

SO |5x 4’ na okruhu v lese

NE |vybéhy do kopce 8x 2° vybéhy do kopce 8x 2°

"Ladéni formy na MS."




