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Abstrakt

Problematika vyuZiti ptipravy ve vyssi nadmotské vysce pro sportovni vykony v béhu na lyZich je
velmi diskutovanym tématem trenérii, zdvodnikii i jinych odbornikii. Zdkladni poznatky publikova-
né v odborné literatute jsou strucné shrnuty v teoretické cdsti ¢ldnku. Hlavni ¢dst prdce uvddi prak-
tické poznatky a zkusenosti s touto problematikou uispésnych trenérii béhu na lyZich, jez byly zjisté-
ny na zdkladé kvalitativniho strukturovaného rozhovoru s otevienymi otdzkami. Vsichni dotazovani
v podstaté potvrdili principy aklimatizace na vyssi nadmorskou vysku uvdadéné v odborné literatu-
fe. Rizené rozhovory ptindseji podle naseho ndzoru nékteré zajimavé postiehy, které dosud nebyly
publikovdny.

Abstract

Questions regarding higher altitude training application of performance in cross country skiing is much
discussed theme of coaches, sportsmen and other specialists. Elemental pieces of knowledge in literature are
summarised in theoretical section of article. Mean part of this thesis present practical knowledge and expe-
riences of successful trainers of cross country skiing. Answers have been detected during qualitative struc-
tured interview with open questions. All respondents have confirmed principles of acclimatization to high-
er altitude which are presented in literature. Controlled interviews are very interesting and from my point
of view bringing some information which have not been published.

Kli¢ovd slova:  vyssi nadmortskd vyska, vrcholovy sport, béh na lyZich, specifika tréninku ve vysce, struk-
turovany rozhovor
Key words: higher altitude, top-level sport, cross — country skiing, specifics of training in altitude,

qualitative structured interview

Vyzkum byl podpoten z prostiedkii vyzkumného zdméru MSM0021620864 a specifického vysokoskolské-
ho vyzkumu 2011-263602.

Uvod

V soucasné dobé je jednou z nejcastéji diskutovanych legalnich moznosti ke zvySovani sportovni
vykonnosti vyuzivani tréninku v prostfedi s niz§im parcialnim tlakem vzduchu. Fyzikalni i klimatic-
ké podminky vyssich nadmotskych vysek kladou, ve srovnani s nizinou, na organismus vy$$i naroky
jak pfi pobytu, tak tréninku. Zarazeni riznych forem tréninku a pobytu ve vys$s$i nadmorské vysce je pro
lyzate béZce nezbytnou soudasti celoro¢ni pripravy. Obecné je tento zptisob tréninku povazovan za jeden
ze zakladnich prosttedki rozvoje sportovni vykonnosti.

Prestoze je v soucasné dobé publikovano relativné zna¢né mnozstvi praci zabyvajicich se touto téma-
tikou, stale nejsou viechny otazky tréninku za vyuziti nizsiho parcidlniho tlaku vzduchu zodovézeny.
Shoda pii posuzovani uzitku této formy tréninku existuje ve dvou smérech:

o  priprava na soutéZe, jez probéhnou ve vy$si nadmorské vysce,

o vyuziti vy$si nadmoiské vysky pro soutéze v niziné (Dovalil a kol. 1999).

Na urovni vhodné nadmotské vysky pro vysokohorskou pfipravu se odbornici shoduji. Jednd se o vys-
ku v rozmezi 2 100 az 2 500 m n. m. Lychatz (Lychatz 1990, Suchy; Dovalil 2009) pfi vyuzivani kysliko-
vych stant a barokomor je vhodné postupné zvysovani simulované vysky. K této problematice je v sou-
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¢asnosti k dispozici velké mnozstvi poznatkil (napf.: Vanék 1968, Choutka a Urbanek 1968, Jokl 1968,
Fibinger a Novék 1986, Fuchs a Reiss 1990, Wilber 2004, Suchy a Dovalil, 2005, 2009, Suchy a kol. 2009).
Vsechny publikace se shoduji, Ze pfipadné chyby v koncepci a nasledné realizaci hypoxického tréninku
vyvolaji v organismu sportovce vétsi reakee, v jejichz diisledku dochdzi k rychlejsimu néstupu pretizeni,
ve srovnani s tréninkem v niziné. Z toho plyne, ze nadmorska vyska klade zvysené naroky nejen na spor-
tovce, ale téZ na trenéry a cely realiza¢ni tym.

V souladu s dal$imi literarnimi zdroji Suchy a kol. (Suchy a kol. 2009) uvadéji, ze k vlivu nadmotské
vysky na organismus sportovcti vétsiny vytrvalostné zaméfenych sportovnich odvétvi existuje fada pub-
likaci. Tyto studie se vSak zabyvaji pfedevs$im fyziologickymi a psychickymi aspekty vysokohorského
tréninku. Naopak informace, jez by shrnovaly ndzory a empirické zkusenosti trenérti ¢i sportoveti s tou-
to problematikou, prozatim pfili§ publikovany nebyly. Suchy a Dovalil (2009) realizovali strukturova-
né rozhovory s otevienymi otazkami s uspé$nymi trenéry a sportovci z rtiznych letnich sportt (triatlon,
moderni pétiboj a fotbal). Z tohoto Setfeni vyplynulo, Ze trénink ve vy$s$i nadmotské vysce se v posled-
nich letech stal nezbytnou soucasti tréninkového procesu predevsim vytrvalostnich sportovnich odvét-
vi. Abychom nazory trenérti a sportovcu letnich sportt doplnili, rozhodli jsme se oslovit trenéry béhu
na lyzich, vytrvalostniho sportu, kde je trénink ve vyssi nadmorské vysce nezbytnosti.

Vyzkumny problém

Zjistit nazory a ptistupy uspésnych ceskych trenérti béhu na lyzich na problematiku tréninku ve vys-
$i nadmotské vysce. Konfrontovat zji$téné poznatky s odbornou literaturou, jejiz struéné shrnuti obsa-
huje teoretickd ¢ast ¢lanku.

Uvod

Kapitola shrnuje zakladni aspekty vys$$i nadmotské vysky z pohledu fizeni sportovniho tréninku, kte-
ré maji Gzky vztah k otdzkdm v fizeném rozhovoru.

S ptibyvajici nadmotskou vyskou klesa tlak vzduchu podle vzorce vertikalniho barického gradientu
na 100 m vysky o:

on

S tlakem vzduchu progresivné klesa také parcidlni tlak kysliku obsazeného ve vzduchu. Nezavisle
na zemépisné $ifce s nadmorskou vyskou také klesa teplota, a to ptiblizné o 0,6°C/100m (teplotni gradi-
ent). Zemépisné souradnice dané lokality ale vyrazné ovliviuji denni a sezdnni kolisani teploty (www.
geogr.muni.cz).

V horském studeném vzduchu je tlak vodnich par snizen a na kazdych 1 000 m vysky klesne piibliz-
né o 25%. Kombinace relativné nizké vlhkosti a nizké teploty vzduchu mtize byt subjektivné velmi nepfi-
jemna (Sherry a Wilson 1998, Suchy a Dovalil, 2009). Ve vy$si nadmotské vysce je tenci vrstva atmostéry,
ktera je schopna pohltit niz$i mnozstvi sluneéniho zafeni, pfedev$im dlouhovinného zéteni. Mnozstvi
ultrafialového zafeni, které dopada na povrch zemé se na kazdych 1 000 vyskovych metra zvysuje o 20 -
30%. Riziko nezadoucich uc¢inkd tohoto zafeni, predev$im na oci a kiiZi, se tak vyrazné zvysuje.

Pupis a Koréok (2007) se zabyvaji pojmovou nejednotnosti vysky ve sportovni ptipravé. Nékteri auto-
fi (napt. Gorner a Kompén 2001, Stulrajter et al. 2001, Paugschova a kol. 2006, Kobela 2007) pro trénink
ve vy$$i nadmotské vysce vyuzivaji terminu stfednéhorska priprava. Suchy a Dovalil (2005) pouziva-
ji termin vysokohorské prostiedi, ktery zfejmé vychazi z anglickych publikaci (napt. Bigard et al. 1991,
Suslov 1994, Friedmann a Burtsch 1997, Levin a Stray-Gundersen 1997), kde je oznac¢ovano jako ,high
altitude®. Pupis a Kor¢ok (2007) vyuzivaji termin ,hypoxicka ptiprava®

Existuje mnozstvi pristupt déleni stredisek hypoxické ptipravy. Suchy a Dovalil (2005) rozlisuji
nadmofskou vysku na:

r
Vp= op
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« nizkou: od hladiny mofe do 800 m n. m.
« stfedni: od 800 do 1 500m n. m.
o vysokou: od 1500 do 3 000m n. m.

Jiné rozdéleni uvadi Suslov a kol. (Suslov a kol. 1999) ¢i Koréok s Pupisem (2006, 2007), ktefi pro
potteby vrcholovych sportovcti uvadi 3 zakladni stupné nadmorské vysky:

o nizky stupen: do 1 300 m n. m.

o stfedni stupen: od 1 300 do 2 500 m n. m.

o vysoky stupen: nad 2 500 m n. m.

Pred nastupem adapta¢nich zmén ve vy$ce muze byt srde¢ni odezva a tepova frekvence na pohybovou
aktivitu ve stfedni intenzité (v pribéhu i po skonceni) o 20 - 30% vyssi ve srovnani s nizinnymi polo-
hami. U neadaptovanych jedinct se sniZuje Groven maximalni spotteby kysliku (VO, ) ptiblizné o9 -
11% na kazdych 1 000 m (Wilber 2004).

Podle Reevese (1992) jsou u neadaptovanych jedincti v prvnich dnech tréninku ve vyss$i nadmorské
vysce vyrazné zvys$ené hodnoty tepové frekvence a koncentrace laktatu v krvi pti stejné intenzité zatizeni
jako v normoxii.

Adaptace na vysku jako komplexni proces trva priblizné 21 dni. Vétsinou se aklimatizace déli na tfi
faze: akomodace, adaptace a aklimatizace. Aklimatiza¢ni procesy pozitivné ovliviiuje Groven trénova-
nosti a predchozi zkusenosti (Dovalil a kol. 1999, Suchy a Dovalil 2009).

Trénink ve vyssi nadmoiské vysce musi byt planovan s maximalnim ohledem na zékonitosti regene-
ra¢nich procest, v ptipadé potteby je vhodné neplanované zatradit odpocinkovy den. Pfiblizné paty den
pobytu je tfeba redefinovat aktualni hodnoty jednotlivych intenzit zatiZeni, nebot se velice li$i od hod-
not v normoxii. Ani ve fazi reaklimatizace neni vykonnost stabilni. Jeji pribéh ma vlnovity priibéh (napft.
Fuchs a Reiss 1990, Suchy a Dovalil 2009). Optimalni vykonnost 1ze o¢ekavat v rozmezi 3 - 4 dni okolo
21. dne po néavratu z vy$$i nadmotské vysky. Po 5 - 6 tydnech normoxie pozvolna mizi pozitivni efekty
tréninku v nadmotské vysce (Wilber 2004).

Existuji tfi moznosti jak doséhnout podminek niz$iho parcidlniho tlaku vzduchu:

o tradi¢ni tréninkové kempy a pobyty ve vy$sich nadmorskych vyskach,

o umélé hypoxické prostiedi (hypoxické stany, barokomory),

« kombinace obou vy$e jmenovanych alternativ.

Vsechny tfi alternativy uéinkuji v zdsadé stejné. Rozdilnost spoc¢iva v moznostech provadét vlastni
pohybovou aktivitu, déle pak v ¢asovych, ekonomickych, organiza¢nich a psychickych narocich ptirod-
niho versus uméle vytvoreného hypoxického prostredi (Suchy 2009, Suchy a Dovalil 2009).

Pravidelnd analyza krve je nedilnou soudasti tréninku, a to nejen ve vysce. Trénink a pobyt ve vy$ce by
mél byt kontrolovan testy: parcidlni tlak kysliku v krvi, iroven hemoglobinu (zvlasté oxyhemoglobinuy),
hladina Zeleza v krevnim séru. Dale pak proménné, které charakterizuji acidézu po zatizeni (Weineck
1997, Sherry a Wilson 1998). Priubéh adaptace 1ze u¢inné sledovat hodnocenim pribéhu zotaveni, prede-
v$§im tepové frekvence.

Velmi ¢asto je diskutovana otazka: bydlet nahorte a trénovat dole, nebo bydlet dole a trénovat nahote, ¢i
bydlet i trénovat nahore? Madsen (1999) tvrdi, Ze pro lepsi vykonnost pfi soutézich v niziné je vhodnéjsi
bydlet (spat) ve vy$si nadmorské vysce a trénovat v niziné. Naopak adapta¢ni zmény pro riist vykonnos-
ti ve vy$si nadmorské vysce vznikaji spiSe pti varianté: trénovat nahote a bydlet dole. Pfi pobytu v nizi-
né dochdzi k rychlejsim regenera¢nim procestim (Terrados 1995).

Metodika

Pro ziskani informaci byl zvolen strukturovany rozhovor s otevienymi otazkami. Tato kvalitativni
metoda sice nevykazuje pruznost pfi sondovani, ale jeji pfednosti je minimalizace variace otdzek (Patton
1990, Hendl 2005).

V uvodu dotazovani byly kladeny otazky jednodussi, na néz navazovaly komplikovanéjsi. Zavére¢nd
otazka se pozdéji ukdzala jako vhodné formulovana, nebot odpovéd na ni plynule presla v neformal-
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ni dialog, kterym bylo interview zakonceno. Dle charakteru byly takto neformalné ziskané informace
zohlednény v jiz zodpovézenych otazkach.

Vétsina rozhovort byla uskute¢néna béhem zimnich vikendt roku 2010, kdy se konaly lyzatské bézec-
ké zavody. Ctyti rozhovory byly provedeny elektronickou postou, nebot s trenéry ptisobicimi v zahranic-
ni (2) a také pfednimi ¢eskymi (2) se nebylo mozno osobné setkat.

Celkem bylo provedeno 11 strukturovanych rozhovort s trenéry dorosteneckych kategorii (J. Ilavsky,
M. Kovaci¢, J. Teply, D. Schreier, J. Kubica) a dospélych (P. Honzl, M. Petrasek, K. Zal¢ik, V. Slofar), ptiso-
bicich v Cesku a s dvéma trenéry piisobicimi v zahrani¢i (V. Klimkova (SVK) a R. Duda (AUT)). Vybér
trenérti byl koncipovan tak, aby pokud mozno zohlednil zku$enosti trenéru, kteti pracuji s mladeznic-
kymi kategoriemi i seniory.

Otazky pro realizaci kvalitativniho strukturovaného rozhovoru vychazely z obdobného Setfeni
Suchého a Dovalila (2009):

o Vyuzivate pfi tréninku vys$si nadmorskou vysku?

«  Zjakych zdrojt jste ¢erpal informace k tréninku ve vys$si nadmotské vysce?

o Jaky model ptipravy ve vyssi nadmorské vysce v ramci RTC obvykle vyuzivate?

o Pouzivate hypoxické stany — barokomory? Respektive, pouzival byste je, kdybyste nebyl omezen

finan¢né?

o Jak zajistujete, aby nebyli svéfenci pfi tréninku ve vyssi nadmortské vysce pretizeni? Pouzivate

v normoxii rozbory krve?

o Jaky maéte nazor na trénink ve vy3$si nadmorské vysce?

«  Prikladnite se spiSe k varianté ,train low - live high, nebo ,train high - live high®, nebo ,train

high - live low"?

» Jaké jsou Vase osobni zkuSenosti s tréninkem ve vy$si nadmorské vysce?

Predmétem $etfeni bylo ziskani praktickych aspektd tréninku béhu na lyzich, proto jsme se podrob-
néji nezabyvali sumarizaci zdrojt informaci k této problematice.

Vysledky
Z informaci, jez jsme ziskali na zakladé strukturovaného rozhovoru s otevtenymi otdzkami vedenym
s jedenacti ispé$nymi trenéry lyzatra bézcu, jsme dospéli k nasledujicim zavéram:

Vyuziti vy$s$i nadmorské vysky

Vsichni osloveni trenéfi lyzait bézcti se shodli, Ze trénink ve vy$$i nadmotské vysce je pro bézice
na lyzich nezbytny.

Pro zédkovské a dorostenecké kategorie bohaté dostacuji stfedni vysky okolo 1 000 - 1 400 m n. m., kte-
ré jsou dostupné i v CR (Cernd hora a Horni Misecky v Krkonosich, Pradéd v Hrubém Jeseniku, Bozi Dar
v Krusnych horach, Zadov na Sumavé, apod.). Navic se jedna o lokality, kde je v CR snih nejdiive a mla-
deznické tymy sem jezdi na prvni lyZzovani, aniz by si vysku uvédomovaly.

Pro star$i zavodniky (juniofi, dospéli) je priprava ve vys$$i nadmorské vySce nezbytnd, a to ve vys-
kéch od 1 400m n. m. a vyse: Strbské Pleso (SVK; 1 350 m n. m.), Livigno (ITA; 1 800 m n. m.), Tauplitz
(AUT; 1 700m n. m.), Obertilliach (AUT; 1 700m n. m.), Dachstein (AUT; 2 600m n. m.), Belmeken (BUL;
2050 m n. m.), Davos (SUI; 1 560m n. m.) a dalsi.

Znalosti problematiky tréninku ve vysce

V zacdatcich tréninku lyZait bézcti ve vys$si nadmotské vysce (na zacatku 70. let minulého stoleti) teh-
dejsi trenéfi reprezentace vyuzivali poznatki veslafii a drahovych cyklistt. BéZci na lyzich zacali vyuzi-
vat vy$$i nadmotskou vysku jako tfeti sportovni odvétvi v CR, pravé po veslatich a drahovych cyklistech.
Dlouholeté zkusenosti si trenéfi pfedavaji mezi sebou.

Pfi hledani novych poznatki k problematice se dfive trenéti obraceli na publikace vydané v tehdej$im
SSSR a NDR. V dne$ni dobé svou pozornost obraci na norské, finské, némecké ¢i americké webové serve-

ry nebo publikace a jejich preklady. Téz prebiraji informace a zkuSenosti od atletd.
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Velkou roli pfi ziskdvani informaci téz hrala roli Ustfedni télovychovnd knihovna na FTVS UK ¢&i
databaze CSTV Sportis.
Slovensti trenéfi uvadéli konkrétné publikaci Hamara a Liptakové (Hamar a Liptakova 1998).

Model pripravy ve vyssi nadmoiské vysce

Dotazani trenéfi se sice svymi odpovédmi shodovali v ndzoru na délku pobytu ve vyssi nadmorské
vysce, ktera je i literaturou doporu¢ovana, tedy 20 az 22 dni, 4 - 5x za rok, avSak z divodu finan¢nich
a psychickych, nemocnosti, $kolnich povinnosti hledaji jiné modely, obvykle s kratsi délkou trvani.

Vétsinou se shoduji na délce pobytu 10 — 12 dni, pfipadné 16 dni dvakrat v letnim ptipravném obdo-
bi a jednou v zimnim, jako zdvére¢na ptiprava na vrchol sezény. Nejéastéji je vyuzivan rezim t¥i trénin-
kovych dni a jednoho dne volna.

V roce 2000 se reprezenta¢nimu druzstvu Zen osvéd¢il model 5 x 7 dni ve vysce se sedmidennim
odpoc¢inkem v niziné s dislednou regeneraci a postupnym tréninkem. Tento vyskovy trénink probi-
hal od konce srpna do zacatku listopadu. Prvni dva pobyty byly zaméfeny na vysokohorskou turisti-
ku a dlouhd imita¢ni cviceni na sjezdovkach ve 2 000m n. m., dalsi 3 pobyty se ze 70 % odehravaly
na Dachsteinu a ze 30 % v Ramsau. Nadchazejici sezéna byla z pohledu vysledki pro zeny uspésna, coz
naznacuje, ze tento model byl zvolen vhodné. Avsak kazdé pripravné obdobi je jiné, a proto nelze stale
opakovat jeden tréninkovy model.

Vseobecné se v literatufe doporucuje po ptijezdu do vysky tréninkovou intenzitu snizit a prvni 3 - 4
dny trénovat jen v aerobnim pasmu. Snizeny by mél byt i objem tréninku. Néktefi z dotdzanych uved-
li, Ze vyuzivaji model, kdy prvni den se zdvodnik zapracuje a druhy a tfeti den absolvuje tézké tréninky.
Nasleduje den volna a tréninkové dny zamérené na adaptaci a regeneraci. Pro potteby zavodi ve vyssi
nadmotské vySce se trenéfi se sportovci snazi zajistit ubytovani v niziné a jen na samotnou dobu trva-
ni soutéze se pfesunuji do vysky. Pokud tento model z technickych dtivodt neni mozné aplikovat, pak se
shoduji na pfijezdu do vysky 2 az 3 dny pred konanim soutéze. Optimalni je samoziejmé pobyt ve vysce
v rozsahu dvou mikrocyklii pfed kondnim soutéze. Zajimavosti desetidenniho pobytu ve vy$ce je pozna-
tek nékterych trenértl, Ze prvni dva az tfi dny pobytu ve vysce jesté organismus nevykazuje takovou reak-
ci na zménu nadmotské vysky. Z téchto duvodt zarazuji v tyto prvni dny intenzivni trénink, na ktery
ovSem musi nasledné navazat 4. az 7. den dusledné snizeni objemu i intenzity a regenerace.

Vyuziti hypoxickych stant

Zkusenosti s hypoxickymi stany méli jen dva z dotazovanych. Jeden diky Katefiné Neumannové (1998
-2002), ktera jej hojné vyuzivala, a pomohl ji ke zvy$eni vykonnosti. Pro vyuzivani stanu je nutnd vyso-
ka psychicka odolnost zavodnika, aby se mohl adaptovat na tplné jiny rezim tréninku. V téchto zatize-
nich neni mozné provozovat tréninkovou ¢innost. Kamila Rajdlova a Helena Balatkové stany zkougely
vyuzivat na podzim 2001, ale u nich se zadny kladny efekt neprojevil.

Drubhy je ve své tréninkové praxi v 70. letech 20. stoleti se svéfenkyni B. Pault testoval, ale nesetkal se
s kyzenym vysledkem, jen s velmi vysokou psychickou naro¢nosti. Proto od této metody rychle upustil
a do pripravy dale nezatrazoval.

Vétsina z dotazovanych stany povazuje za neetickou komer¢ni zalezitost, ktera slouzi k zakryvani zne-
uziti dopingu.

Vsichni dotdzani trenéfi preferuji pfirozené navozenou vyssi nadmotskou vysku.

Vyuziti rozboriu krve béhem piipravy

Rozbory krve vyuzivaji pfedev$im reprezentacni druzstva muzu a zZen, ktera pravidelné spolupracuji
s biochemikem. Pfi vy$etfovani krve sleduji hladinu LA, CK, urey, hemoglobinu. Kluby na tuto spolupra-
ci nemaji finanéni prosttedky, a tak se trenéfi musi spolehnout na jiné prosttedky jak odhadnout efekti-
vitu tréninku ve vy$ce: klidova, zatézova a pozatézova TF, uklidnovani, pocity zdvodnika a chut do dalsi-
ho trénovani, vizualni pohled (kontrola technického provedeni pohybu, vizaz sportovct béhem tréninku
i mimo zatiZeni), nechut k jidlu, apod.
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Nazory na trénink ve vyssi nadmorské vysce

Mezi trenéry bézcti na lyzich je trénink ve vys$si nadmotské vysce vseobecné uznavany. Vichni zastd-
vaji nazor, Ze pro kategorie juniort a dospélych je pfimo nezbytny. OvSem je nutné, aby zdvodnik nebyl
indisponovan, zranén, nemél ndznaky nemoci a byl ochoten ptistoupit na ztizené podminky vysky, tzn.
zavodnik musi byt presvédéen, Ze je vysokohorsky trénink nezbytny. Trénink ve vy$si nadmotské vysce
vyzaduje individualn{ ptistup trenéra ke svéfenciim, nebot kazdy na toto prostredi reaguje jinak (napt.
Kvéta Jeriovd ve vy$ce mohla jen chodit, aby nedoslo k pretiZeni, zatimco jini mohou absolvovat trénin-
kové zatizeni stejné jako v niziné).

Pfi dodrzeni rezimu ¢tyfikrat 10 az 12 dni ve vy$ce miizeme podle rakouskych zkusenosti ocekavat
zvyseni vykonnostiasio 1 - 5%. Naopak jeden z trenérti se setkal s velmi minimalnim au¢inkem nadmot-
ské vysky na koncentraci hemoglobinu v krvi reprezentantek.

Varianty kombinace tréninku a pobytu ve vy$ce a v niziné

V nazorech na tuto problematiku se trenéfi témér neshodovali, coz je v souladu s literaturou a zalezi
jaké cile trénink ve vys$si nadmorské vysce sleduje. LyZari bézci tak vyuzivaji vSech tfi moznosti. Nejvice
trenért se priklani k varianté live high - train high v kombinaci s train low. Tento model je vyuzivan pre-
devs$im na podzim pfi soustiedénich v Ramsau - Dachstein, kdy dopoledne probihaji tréninky na lyzich
na ledovci a odpoledne se trénuje v niz$i poloze v Ramsau: koleckové lyze, imitace a béh. Dva z dotaza-
nych byli pro variantu live high - train low a dva pro live low - train high.

Reprezentace muzii se pii zavodech snazi spat v niz$i nadmorské vysce, naopak pti vycvikovych tabo-
rech preferuji stejnou vysku jak pro pobyt, tak i na trénink.

Osobni zkus$enosti s vysokohorskou piipravou

Pokud jsou dodrzeny zasady o nepretiZzeni zavodnika ve vysce, dobry zdravotni stav, spravny pitny
rezim, individualni pfistup k zavodnikiim, tak je odezva na vysku vét§inou pozitivni. Pokud ov§em do-
jde k pretizeni, nabourani vnitfni homeostazy, navrat k normalu je zdlouhavy a komplikovany.

Neptijemnym uskalim tréninku ve vysce je pfedev$im posun tepovych zén pti dané intenzité v porov-
ndni se zénami zjisténymi a ovéfenymi v niZiné. Sportovec ve vy$ce nemusi ani dosahovat stejné hodno-
ty maximalni TF jako v niziné. Z téchto dtivodi jsou sportovci nachylnéjsi k pretizeni.

Zavodnici s niz$i hladinou hemoglobinu v krvi mohou mit ve vy$$i nadmoiské vysce problémy (boles-
ti hlavy, unava atd.). Pokud tedy trenér dokonale neznd svého svéfence, mize byt prekvapen negativ-
ni odezvou na tento typ tréninku.

Vsichni dotazani maji s timto tréninkem pozitivni zkusenosti a jsou presvédceni, Ze je pro vrcholovy
béh na lyzich nezbytny, nebot i mnoho soutézi se odehrava ve vyssich nadmotskych vyskach.

Diskuse

Stale se potvrzuje nase domnénka, ze neexistuje dostate¢né mnozstvi studii zabyvajicich se problema-
tikou tréninku ve vy$s$i nadmorské vysce (napt. Friedmann a Burtsch 1997, Suchy a Dovalil 2009). Tento
nazor prirozhovorech neptimo potvrdili dotazovani trenéfi, ktefi nové informace hledaji na ,,obecnych®
serverech svétovych lyzarskych tymu. Vsichni se ve svych odpovédich shoduji, Ze pokud mé mit pobyt
nebo trénink ve vysce pozitivni efekt, je nutné diisledné individualné pristupovat ke svéfenciim a sledo-
vat jejich fyziologické ¢i biochemické zmény.

Z odpovédi dotazanych vyplynulo, Ze trénink ve vys$si nadmorské vysce je nezbytné dusledné pla-
novat a tento plan operativné upravovat podle aktudlniho stavu svéfence a nepfistupovat k nému
mechanicky. Bohuzel podle odpovédi trenéri lyzait bézch neexistuje zadny obecné platny model
tréninku ve vys$i nadmorské vysce, nebot kazdy zdavodnik na tento model tréninku reaguje pfisné
individualné. Sice trenéfi ve svych odpovédich uvadéli, Ze nejvhodnéjsi doba pobytu ve vysce je oko-
lo 20 - 22 dni, ale vét$ina z nich ji nevyuzivd a jezdi do vysky priblizné na 12 dntl, se snahou ten-
to pobyt opakovat. Diivodem krat$iho pobytu ve vysce jsou finan¢ni, psychické, zdravotni aspekty
i $kolni a pracovni povinnosti svéfencu.
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Nazory trenéri lyzaii bézcu na pfFipravu ve vyssi nadmoriské vysce

Cesti trenéfi se svymi odpovédmi nepatrné rozchazi s odbornou literaturou, kdyz #ikaji, Ze pro mladez-
nické kategorie je pro adaptaci dostacujici vyska mezi 1 000 a 1 400m n. m. Vétsina renomovanych auto-
rtit doporucuje vysku vyssi. Suchy s Dovalilem (2005) konkrétné od 1 500m n. m., ale Pupi$ s Kor¢okem
(2006, 2007) nebo Suslov s Gippentrejterem a Chodolovem (1999) popisuji stfedni stupen nadmoiské vys-
ky od 1 300 m n. m. Tato vyska se jiz pfekryva s vySkovym udajem dotdzanych trenérii. Vezmeme-li v uva-
hu fakt, Ze mlady organismus na vysoké zatiZzeni reaguje intenzivnéji nez dospély, a Ze vysoka nadmorska
vyska je velkym zatiZzenim na oragnismus, miZeme s opatrnosti dat ceskym trenértim za pravdu, a souhla-
sit s nimi, Ze v dorosteneckém organismu jsou adapta¢ni zmény vyvolany jiz v nadmorské vysce do 1 400m
n. m. Av$ak tato domnénka by méla byt predmétem dalsich studii této problematiky.

Nejcastéji pouzivanou nadmotskou vyskou je rozmezi 1 000 az 2 500 m n. m. (Daniels 1998). Qingzhang
Weng (2004) jako optimalni vysku pro trénink uvadi 2 000 az 2 500 m n. m. Reiss (Reiss 1991) tuto vys-
ku sniZuje na 1 800 az 2 400 m n. m. Podle moznosti je doporu¢ovano postupné zvysovani nadmorské
vysky (Lychatz 1990).

Hypoxické stany zadny z dotdzanych nevyuziva a ani vyuzivat nechce. Vétsina stany fadi mezi nedo-
volené prosttedky zvySovani vykonnosti, pfedevsim z etického hlediska. V odpovédich jsme se setkali
s nazorem, ze se jednd o zakryti pouziti dopingu jako takového nebo o komer¢ni zaleZitost.

Trenétilyzara bézcii si plné uvédomuji vysokou psychickou zatéz plynouci z pobytu a tréninku ve vys-
$§1 nadmoi'ské vysce na svéfence, pficemz neni zarucen pozitivni ucinek vys$ky na zvyseni koncentra-
ce hemoglobinu v krvi a zvy$eni vykonnosti. Bolek (2008) totiz uvadi, Ze proces aklimatizace na vys-
ku je velice individualni a asi 30% - 40% lidi je velmi tézko aklimatizovatelnych. Z toho vyplyva, Ze ani
po opakovanych pobytech ve vy$ce nezptisobi kyzené zmény v organizmu a pfi dal$im prijezdu do vyssi
nadmotské vysky se u jedince projevuji stejné problémy.

Odpovédi pti osobnim rozhovoru a v pfipadé e-mailové korespondence se po obsahové strance vyraz-
né nelidily. Metoda kvalitativniho strukturovaného rozhovoru s otevfenymi otazkami se ukazala vhod-
nd, nebot bylo mozné od probandi ziskat informace, které s danou problematikou zdanlivé nesouvise-
ly, avSak pti jejich podrobnéjsim zkoumadni pfinesly k feSené problematice nové podnétné informace.
Vybrana metodika byla pomérné vysoce ¢asové ndro¢nd, a to jiz v prabéhu samotnych fizenych rozho-
vort, zvlasté pak pfi vyhodnocovani ziskanych informaci. Trenéfi byli od zac¢atku vstficni a otevfeni,
i kdyz zfejmé uréitou roli sehréla osoba tazatele, kterého vsichni dobfe znaji. Cim vice dotazovany taza-
tele znal, tim vice byly odpovédi méné obsirné.

Zaveér

Z vysledku strukturovanych rozhovort s otevienymi otazkami vyplynulo, Ze pro béZce na lyzich je
ptiprava ve vys$si nadmorské vysce nedilnou soudasti pripravy v ramci ro¢niho tréninkového cyklu. Pro
mladsi kategorie je dostacujici vyska okolo 1 400 m n. m., kterd je dostupna v CR. Pro juniory a dospé-
1é je nutna vyska vyssi.

Neexistuje obecné platny model tréninku ve vysce, coz potvrdili i dotazovani, nebot jejich odpovédi
se neshodovaly ani v otdzce, zda ,trénovat dole — bydlet nahofe® nebo ,trénovat nahote - bydlet dole®.
Dotazovani se v nazorech lisi i v délce pobytu, resp. védi, Ze literatura doporucuje jednadvacetidenni
pobyt ve vysce, ale pro naro¢nost takovéhoto kempu tuto dobu zkracuji na 7 — 16 dni, nej¢astéji na prib-
lizné 12 dnti a pobyt opakuji.

Pro kontrolu efektivity tréninku vyuzivaji pfedevsim odezvy srde¢ni frekvence, analyzu krve, subjek-
tivni pocity zavodnika i objektivni zmény stavu organismu.

Vyzkum byl podporen z prostredktl vyzkumného zaméru MSM0021620864 a specifického vysoko-
$kolského vyzkumu 2010-261601.
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