Lyzarsky orientacni béh jako
tréninkovy prostredek v
orientacnim béhu?

ROMAN HORYNA, TRENER RDJ A VD LOB



KdyzZ je snih, tak se lyzuje...nejen do skoly.. ;-)

https://www.ceskatelevize.cz/ivysilani/10116288

585-archiv-
ct24/218411058210003/0bsah/597979-do-
skoly-na-lyzich-1946
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ZKRIZENY KVADRUPEDALNI A BIPEDALNI LOKOMOCNI VZOR

,Chuze ¢lovéka se v podstaté
podoba pohybu ctyrnohych zvirat
pohybujicich nohama do krize jako
napriklad klusajici kun. Stejné tak
clovek hybe do krize ctyrmi
koncetinami, to znamena, vykrocCi-li
pravou nohou, da dopredu levou

pazi a haopak.“
[Leonardo da Vinci (1452 - 1519)
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Obecné (cokoliv, co zvySuje silovou vytrvalost -
napr. beh na lyzich)

Specifické (béh - nejlépe v terénu)

Specifickym tréninkovym prostredkem pro o-bézce
na lyzich i o-bézce jsou imitace, popr. béh s
holemi

https://www.youtube.com/watch?v=85kG3r8gYWI

Specificita tréninkového prostredku spociva v
podobnych kinematickych (vizualnich) a
kineziologickych (svalovych) charakteristikach


https://www.youtube.com/watch?v=85kG3r8gYWI
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TIMING SVALU BRUSLENI 1_1 X PROSTA SOUPAZ

1_1_Proband1_pokus1.mat, 1_1_Proband1_pokus2.mat, Proband 1, , average intervals of muscle actvity, tnangles
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DULEZITOST JEDNOTLIVYCH SLOZEK TRENINKU
V OB (GJERSET, JOHANSEN, 1999)
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SLOZKY TRENINKU V LOB ODPOVIDAJI TETO
CHARAKTERISTIGE + OBRAINQST, KTEROU O-
BEZCI TAKE POTREBUJI (PRUBEH HUSTNIKEM,
PRESKOKY PREKAZEK, APOD.)



AEROBNi VYTRVALOST

Siloveé vytrvalostni discipliny
VO2 max - nejlepsi OB a LOB bézci
80 ml/kg/min

% podil VO2 max - trénink kolem anaerobniho
prahu

75 % tréninkového casu Vv intenzitach 60-82%

15 % tréninkového ¢asu v intenzitach 82-97%
(intervaly, souvisla tempa, zavody)



ANAEROBNI VYTRVALOST

Specificka spise pro bézce na lyzich - sprintery
(maximalné 3 “minutové zatizeni)
V OB a LOB dulezité kvuli laktatové toleranci,

snaseni bolesti a mapové koncentraci v
zakyseleni (kopce, trhaky, spurty)

Trénink predevsim v zavodnim obdobi



MAXIMALNI SiLA

predpokladem je hypertrofie svalu
vhodné az od junioru

zapojeni vice motorickych jednotek
(ekonomictéjsi pohyb)

VétSi produkce sily - rychlejsi pohyb za
stavajicich metabolickych podminek

Mensi relativni sila za stavajici rychlosti
OB - lower body
LOB - lower, upper body




VYTRVALOSTNI SiLA

L

Zamereni na proximalni ¢ast téla x distalni -
nosileni hlubokého stabilizacniho systému

Prkno, bosu, flow in, TRX, snackline, medicinbal

Dulezitéjsi nez tahani gum - to uz si muzu dat
rovnou soupaze na kolcich

Vyznam pro o-bézce na mekké podlozce (pisek,
baziny)



RYCHLOST, VYBUSNOST

Absolutni rychlost ma vyznam pro sprintové
discipliny, hromadné starty, spurty

Rychlost je dulezité podchytit uz v zakovském
veku (9-13 let)

Kratké useky 8-15“ (i vlozené do pomalého
tempa)

Vybusnost - dynamika dolnich koncetin -

skakané imitace, integrace do tréninku
maximalni sily



OBRATNOST, POHYBLIVOST

Obratnost - relevantni v LOB (¢astec¢né i v OB)

rozvoj souvisi se zlatym veékem motoriky (8-13
et)

Pohyblivost dulezita v OB i LOB

vyhoda LOB - komplexni svalovy rozvoj, véetnée
fazickych svalu (s tendenci k ochabovani)

x OB rozvoj svalu vice posturalnich (s tendenci
ke zkracovani)




TECHNIKA LOKOMOCE

Docilita (schopnost priblizit se technické
dokonalosti)

Zavisi na koordinacnich schopnostech jedince
(obratnost) ale i fyzickych predpokladech (napr.
dynamicka rovnovaha na jedné lyzi - silné
hluboké stabilizatory, retroverze panve - silné
brisni svaly)



TECHNIKA NAVIGACE

VoV

LOB nejpodobnéjsi sprintu v OB (vybér
horizontalnich a vertikalnich variant)

Méné klasice
Nejméneé middlu
Stejné v obou disciplinach: udrzeni koncentrace

a pozornosti pri mapovém tréninku a v zavode,
periferni vidéni - paseka, bazina, vrstevnice,..



TAKTIKA

DFi zavoo

PO ZaVvoC

Pred zavodem

e
e

Podobné v OB iv LOB



PSYCHIKA

Predstartovni stavy
Pribéh zavodu

Pozavodni stavy

Podobné v OB iv LOB



- Vi

ZAVER

OB (bézky) jsou idealnim tréninkovym
orostredkem orientaka v zimnim obdobi (XII-I1)
jak z hlediska ,fitness” tak i ,wellness* (Setreni
nohybového aparatu)

Doporucuji nejen reprezentantum v OB
(zejména do zavrSeni kategorie DH18) vyuzit
LOB (bézky) jako tréninkovy i zavodni
prostredek




