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JEDNA Z NEJVYZNAMNEJSICH
BEZECKYCH AKCi TETO SEZONY JE TU.

Organizator(m sice do posledni

chvile bude vSe komplikovat aktualni
situace kolem karonaviru, ale hlavni
je, Ze se mUze konat. Pripravy na

akci takoveho formatu probihaji

skoro 3 roky. V ramci této vyznamné
udalostijsme pro vas ve spolupraci

s Ceskym svazem orienta&nich sportd
prichystali cely special vénovany
pouze této akci. Najdete v ném:

B PredstaveniMistrovstvisvéta
v orientacnim béhu

B Rozhovor s organizatorem
Mistrovstvi svéta, Honzou Pickem
Rozhovor s Vojtou Kralem,
ceskym reprezentantem
Kam kraci/ béziorientak?

Kdo jsou nejvétsifavorité na
startuajak se pfipravuji?
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MISTROVSTVIi SVETA V ORIENTAKU V CESKU
(World Orienteering Championships Czech Republic, WOC 2021)

Doksy, 3. - 9. cervence 2021

Nejvétsi svatek orientacniho béhu, mistrovstvi svéta, se vraci do Ceska!
Reprezentanti jsou hladovi po medailich, divaci po zaZitcich zdoméciho
Sampionatu a poradatelé délaji vSe pro to, aby usporadali skvélé zavody. Vitejte

v Doksech!
TEXT: MATEJ BURDA

jiné Machova jezera, predstavi nejlepsi orientaci

svéta. Na uzemi Usteckého a Libereckého kraje se
v sedmi dnech pobézi celkem sedm zavodi v péti medai-
lovych disciplinach (sprint a kratka trat maji i kvalifika-
ci). Prihlageno je témér 300 zavodniki z vice nez 30 zemi
svéta, mezi nimi ze zemi ne zcela typicky orientackych
napriklad Kolumbie, Hong Kong nebo Moldavsko. Nej-
lepsi ceské terény cekaji na to, az se v nich ti nejlepsi své-
tovi zavodnici utkaji o tituly, a do celkového poradi budou
chtit promluvit i nasi reprezentanti.

O d 3. do 9. ¢ervence se v okoli Doks, v malebné kra-

Special SVETA BEHU 2/2021

PROGRAM MS - OD SPRINTU AZ PO KLASIKU

Cely Sampionat zacne v sobotu 3. ¢ervence sprintem v Te-
reziné. 0d rannich hodin se pobézi kvalifikace, ze které
postoupi 45 nejlepsich muzi a zen do podvecerniho fina-
le. O den pozdéji se od 18 hodin pobézi sprintové Stafety
v hostitelském mésté Doksy s arénou primo v zdmeckém
parku. Zamek Doksy, kde mimo jiné sidli muzeum Ctyi-
listku, ¢ekd divacky velmi atraktivni zavod. Ctyrélenné
smisené stafety rozbihaji na prvnim useku Zeny, druhy
a treti usek obstaraji muzi a zavérecény usek, v jehoz cili
se rozhodne o medailistech zavodu, pobézi opét Zeny. Po



dobéhnuti zavodu se kromé medailovych ceremonialti za
sprintové discipliny odehraje také zahajovaci ceremonial
celého Mistrovstvi svéta. ,Chtéli jsme, aby slavnostni za-
héjeni Sampionétu bylo v Doksech, a proto je na progra-
mu az po prvnich dvou zéavodech. Navic ptivodné sprin-
ty nemély viibec na programu byt a byly pridany az po
zruseni ryze sprintového MS v Dansku v roce 2020, uvadi
reditel zavodd Jan Picek.

Po dni volna bude zdvodniky ¢ekat prvni lesni disciplina
- kratka trat, ktera se pobézi na okraji Smrzovky v Jizer-
skych horach. Obdobné jako u sprintu se dopoledne po-
bézi kvalifikace, ze které postoupi do odpoledniho fina-
lového klénl’ 60 nejlepsich. S jednodennl’m odstupem se
na Kokorinsku, malebné obce ohranlcene krasnymi lesy
s piskovcovymi skalami. Zde se nejprve pobézi 8. cerven-
ce zavod triclennych Stafet muzd a zen, o den pozdéji
se Hermanky mohou tésit na vyvrcholeni Sampionatu
v podobé zavodu na klasické trati, medailovych ceremo-
niall a slavnostniho zakonceni.

RYCHLE NOHY MEZI HRADBAMI (SPRINT)

Mésto Terezin je jednou z nejvétSich bastionovych
pevnosti svéta s pohnutou historii. Terén sprintu je sice
veelku rovinaty, ovSem pevnostni zdi dosahuji mnoh-
dy vysky az 10 metrd a jsou vedeny v nékolika patrech.
Zévodniky budou kromé toho ¢ekat i vodni prikopy

Vynzka]zcz’ Sirupy
g Cerstvych BIO bylinek
nebo s vysokym podilem
ovocné sloiky.

a meéstskd zastavba. Tato kombinace znamena velmi
pestré volby postupti, které budou muset zavodnici resit.
Délky trati na kvalifikaci a finale se pohybuji mezi tremi
az ¢tyrmi kilometry s 18-24 kontrolami (viz tabulka s pa-
rametry trati). Odhadovany cas vitézl je 14 minut a 30
vterin, uvidime, jak se s tratémi zadvodnici vyporadaji.

TYMOVY DUCH NA ZAMKU (SPRINTOVE
STAFETY)

Sprintové stafety byvaji velmi zajimaveé obsazené, ucastni
sejich totizi méneé tradicni zemé, které by se v klasickych
lesnich stafetach tézko prosadily. Terén v Doksech neni
prili§ mapové naroc¢ny, ovsem rychly zavod ve spojeni
s pohybem ve skupiné zavodnikd dokaze nejednomu za-
vodnikovi zmast jeho orienta¢ni smysl. Kdo bude chtit
vyhrét, bude muset bézet bez chyb, a navic poradné rych-
le, Zeny ceka trat dlouhd 3,9 km, muzi maji sviij zavod
jesteé 0 0,6 km delsi.

MAPOVE NAROCNE ZULOVE BALVANY (KRATKA
TRAT)

Kratka trat v okoli Bukové hory bude mapové i fyzicky
velmi naro¢na. Lesy Jizerskych hor jsou typické tézkou
bazinatou podlozkou, kamennymi poli a mnozstvim zu-
lovych balvant. Také prevySeni kvalifikace ani findle
nebude zanedbatelné. Reprezentantka Jana Knapova
ma o kli¢i k dspéchu jasno: ,Tim, co ve vysledku bude
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PROGRAM MISTROVSTVi SVETA A PARAMETRY TRATI

Datum Disciplina Kategorie Délka (km) Prevyseni(m) Pocet kontrol
. . Zeny 31 35 18-21
Sprint (kvalifikace) -
Muzi 3.6 35 19-21
3.7.2021 .
o Zeny 3,4 40 21
Sprint(finale) -
Muzi 3.9 40 24
) Zeny 3,9 50 22
4.7.2021 Sprintove Stafety -
Muzi 4,5 60 26
o Zeny 3,6-3,7 220 14
Kratka trat (kvalifikace)
Muzi 4,3-4,4 300 18-20
B.7.2021 .
) Zeny 4,6 290 22
Kratka trat (finale)
Muzi 5.4 325 25
. Zeny 3,4-4,0 240-300 13-15
8.7.2021 Stafety -
Muzi 4,6 310 17
) Zeny 9,6 730 21
9.7.2021 Klasicka trat -
Muzi 13,6 1110 29

podle mé na middlu rozhodovat, bude, jako témeér ve
véech middlovych terénech, mapova preciznost“ Cas
vitézl finalového zavodu je planovan na 36 minut, zeny
cekd 4,6 km, 290 metrt prevyseni a 22 kontrol, muzi maji

a 25 kontrol).

PiSKOVCOVE DOBRODRUZSTVI (STAFETY

A KLASICKA TRAT)

Jestli existuje néjaky terén, za kterym se do CR sjizdi ori-
entaci z celého svéta, tak jsou to pravé piskovcova skalni
meésta. Vysoké skalni véze, uzka zariznuta udoli, kameny
a dalsi piskovcové utvary. Presné to jsou prirodni skvosty,
které jsou svétovym unikatem. Stafetovy zavod bude
technicky urcité velmi naro¢ny, na muze ceka trat dlouha
46 km s prevysenim 310 metrii a 17 kontrolami. Zeny
pak maji trat o néco kratsi (jeden z usekt bude pravdeé-
podobneé kratsi ¢i delsi, proto je v parametrech trati uve-
deno rozpéti). Kralovska disciplina, klasicka trat, bude
pro zavodniky tvrdou zkouskou fyzic¢ky. Délky vzdusnou
c¢arou 9,6 km pro Zeny a 13,6 km pro muze, to vSe navic
umocnéné dlouhymi volbami postupd. A prevyseni, které
u muzi ¢itd dokonce 1110 metrd, za to uz by se nemuse-
ly stydét i kdejaké horské béhy. ,Bude potreba mit kopce
slusné nabéhany, s tim spojenou silu v nohou, lehkost
a dobrou taktiku na volby,“ komentoval narocnou klasiku
cesky reprezentant Milos Nykodym.

ZAVODY S JASNOU VIZi A CILEM

Mistrovstvi svéta, to neni jen zavodéni nejlepsich za-
vodniki svéta, ale mnohem vice. Poradatelé zavoda to
berou jako skvélou Sanci predstavit orientak, propagovat
region ¢i ukazat formu udrzitelného potradani zavodu.

Specidl SVETA BEHU 2/2021

s T TEREZIN

UKAZKY MAP ZE ZAVODNICH TERENU MS, MERITKO 1:1

Pro divaky a zajemce je pripravovana rada akci a ma-
lych zavodi, kde si vSichni mohou orientak vyzkouset.
Vznikaji orientacké mapy skol a méstskych aredlt v za-
pojenych obcich, které se budou moci pouzivat i v nésle-
dujicich letech. Novinkou je také hra s ndzvem WOC Foto
Tour, ktera probiha v lokalitdch MS a spociva ve spojent
spravné fotografie s kontrolou na mapé. Mapy si staci
stdhnout na webu a vyrazit se probéhnout ¢i projit. Velky
dtraz je kladen na spolupréci s lokalnimi partnery a pro-
pagaci skrytych prirodnich skvost regionu. ®
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REDITEL MS HONZA PICEK

veéri v ceskou medaili

Usporéadat zavody mistrovstvi sveéta nenijen tak. Pfiprava na den

D trvatadu let, je nutné koordinovat stovky dobrovolnik(, doladit
kazdy detail a byt pfipraven flexibilné reagovat na vSechny prekazky.
0 zakulisi poradatelskych pfiprav jsme si povidali s feditelem MS

v orientaku Honzou Pickem. TExT: TEREZA VLEKOVA

Co znamend domdci Mistrovstvi svéta po 13 letech pro
Cesky orientdk? A co pro Honzu Picka?

Mistrovstvi svéta v orientacnim béhu je nejvyznamnéjsi
akce svého druhu. Zadna vétsi akce na svété v orientaénich
sportech neni, pro CR i orientak je to unikétni moznost se
ukazat svétu, vyzkouset nové moznosti organizace, komu-
nikace nebo predstavit orientak jako sport pro celou rodinu
na ¢erstvém vzduchu s fadou vymazlenych technologii.

Pro mé je to velka vyzva. Ctyfi dny po konci sampionatu
oslavim 30. narozeniny, co jsem zazil za posledni tri roky,
troufam si rict, mozna nékdo nezazije ani za cely zivot. Va-
7im si toho, pristupuji k tomu s pokorou a respektem. Vstu-
puje to vyrazné do mého pracovniho a osobniho Zivota, vse
tomu podrizuji tak, aby v dny D véci fungovaly na jednicku.
Ty jsi zkuseny pofadatel zavodt vSsech moznych drovni.
Je néco, co té na pripravé MS zaskodilo?

Kazdé poradani zavodi v orientacnim béhu je jiné. Zazemi
zévodd, traté nebo tym je odlisny. Nemtize se nic podcenit.

KdyzZ se dostanu k MS, asi pred tfemi lety nikdo neoce-
kéval, co v poslednim roce a ptl prijde. Proto ¢lovék musi
byt dostatecné flexibilni, mit nachystané varianty a v za-
dech tym, ktery premysli obdobné jako ty. Bylo také dobré,
ze fadu véci jsme meli podchycené pred pandemii. Myslim
treba rtizna povoleni nebo zakladni domluvu s partnery.
Kazdy den je ¢lovék zaskoCen néé¢im novym. Vyznavam ale
heslo: Problémy jsou od toho, aby se resily.

Co je hlavni point celé akce, na kterém to stoji a padd?
Jsou to terény, mapa a postavené traté. Verim, ze pro Mi-
strovstvi svéta jsme vybrali ty nejlepsi terény v Cesku, pobé-
71 se na Kokorinsku nebo v Jizerskych horach. Obecné jsou
ajsou vyhledavana radou orientac¢nich bézet z celého svéta.
Z reakei od zavodnik mtzZeme vycist, Ze se k ndm opravdu
moc tési. A to nejen kviili tomu, Ze fada akci musela byt zru-
Sena, ale Ze nabizené terény jsou opravdovou vyzvou.

Jak poradatel hlida dodrzovani embarga na terény pro
béZce, ktefise zavodd budou Ucastnit. Dd se kromé
Jfair play” zajistit jinak, Ze si to tam nékdo nechodi
~habéhat"?

Orientac¢nibéh je postaven na fair play a jsem tomu opravdu
rad. Embargované prostory jsou takové, které budou pou-
Zity pro nominaéni zévody, vlastni zavody nebo slouzi jako

rezervni. Jsou prisné zakdzané, ale pochopitelné tyto ¢asti
lesa nejsou v terénu oznaceny plotem, paskou ¢i jinak. Kaz-
dy orientacni bézec vi, Ze je to zakdzané a nijak se tu nepo-
hybuje. Pokud by to nékdo porusoval, d4 se to objevit docela
lehce. Orientdci v podstaté véechny aktivity sdileji na soci-
alnich sitich, a tak kontrola je relativné rychla...

Kolik lidi se na organizaci MS podili?
Po ¢etnych zméndch se do priprav v den zavodt zapoji zhru-
ba 350 osob.

K jakym zméndm za posledni rok doslo? Jak se vam

s nimi dafi srovnat?

Zésadni bylo zruseni nékterych pripravnych akei
a divackych zavodid WOC Tour, které mély byt po celou dobu
MS. Na jare jsme si stanovili plan, Ze MS bude pocatkem
nové éry a vse, co jsme chtéli realizovat, budeme délat az
po MS (zavody pro verejnost Béhej s mapou, jezdit popula-
rizovat orientak do skol atd.).

Po definitivnim zruseni nékolikrdt preloZenych pfi-
pravnych zavodd se béhem jara uskutecnily prvni
tréninkové kempy reprezentacnich tyma. Jak ndroéné
bylo jejich pribéh zajistit? A jakd byla zpétnd vazba?
Narocné to bylo zejména v dobé tzv. lock-downu, kdy bylo
zakazano cestovat. Nastésti spoluprace s Narodni sportovni
agenturou a Krajskou hygienickou stanici Libereckého
kraje byla a je vybornd, proto jsme od konce brezna mohli
kempy spustit, byt individudlni. Pro jednotlivé tymy jsme
zajistili testovani primo na hotelu i veskerou administra-
tivu na tizemi Ceska. Zpétna vazba nas hodné potésila. Ci-
tili se tu bezpecné, tréninky byly kvalitné pripraveny, a to je
prvni uspésny predpoklad pro zvladnuti MS.

Na co se ty osobné na MS nejvic tésis?

Moc vérim ¢eskym reprezentantim, takze na néjakou ces-
kou medaili!

Co bude ddl po MS, pfipravujete néjaké dalsi velké akce?
Mistrovstvim svéta nic nekonéi. Pro rok 2022 pripravujeme
odlozené zavody pro fanousky a divaky orientaéniho béhu
(letos bylo prihlageno 2500 ucastnikd), v roce 2023 uspora-
dame Svétovy pohar v orienta¢nim béhu v terénech zru-
Seného Euromeetingu. A cely ¢tytlety olympijsky cyklus se
snad presune do zapadnich Cech, kde nas svaz kandiduje na
poradani Mistrovstvi svéta juniort 2024, ®

www.SvetBehu.cz
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Ustavam nohama na zemi, |

jakekoliv umisténije bonus

Rozhovor s Zelizkem v ohni pro domaci Mistrovstvi svéta, Vojtou Kralem. Jak probiha
jeho trénink, co vSechno musi pfipravé na vrcholnou akci roku obétovat a s jakym

vysledkem bude na MS spokojeny?
TEXT: TEREZA VLCKOVA

Jak se z kluka, ktery prijde s rodici na prvni zavod, stane
nejuspésnéjsi cesky orientdk?

0d dob, kdy jsem jezdil na zavody s rodié¢i, ubéhlo hodné
casu a k soucasné pozici elitniho orientdka bylo nutné
projit si mnoha zkusenostmi a slepymi ulickami. Pokud
bych to mél shrnout do jednoho slova, tak zdsadnim fak-
torem byla trpélivost. Vydrzel jsem u orientacniho béhu
tak dlouho, Ze mzu tézit ze zkusenosti a mnoha let souvis-
Iého tréninku. Co se ale od détstvi nezménilo, je nadseni ze
samotného béhu s mapou, hledani kontrol a zavodéni, to
mé bavi neustale.

Jakeé byly tvé prvni mezindrodni zkuSenosti?

Pamatuji si zavody v Polsku, to mi bylo 8 let, ale myslim, ze
ty prvni zasadni mezinarodni zkusenosti jsem zacal shirat
v 15 letech, kdy jsem poprvé vyrazil na dorosteneckou
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Tiomilu ve Svédsku a nasledné se dostal na Mistrovstvi Ev-
ropy dorostu v Rakousku.

Jakeé jsou tvé silné stranky? V jakych terénech se citis
jako doma?

Vyrostl jsem jako kontinentalni bézec, jsou mi tedy blizké
terénysdobrouviditelnosti,rychloupodlozkou, vegeta¢nimi
detaily a zasadnimi volbami. Jenze mezindrodné je
orientacni béh spiSe zaméren na skandinavské terény,
a proto jsem hodné energie investoval i do zvladnuti
severského pojeti OB. Myslim, Ze v poslednich letech uz
jsem dokazal byt konkurenceschopny i v podmacenych
terénech s vrstevnicovymi detaily a snizenou viditelnosti.
Pro nékoho, kdo chce uspét mezinarodné, je to nezbytna
soucast vyvoje — ziskat co nejvice zkusenosti v odlisnych
terénech, pochopit jejich rizika a podstatu bezchybné



navigace. Kdyz pominu technickou stranku orienta¢niho
béhu, tak je mou silnou strankou rychlost, kterou naplno
vyuzivdm hlavné ve sprintovych disciplinach, ale ¢as od
¢asu dojde i na finis pri lesnich stafetach.

Predpokladam, Ze si urdité prejes mit ten svij ,nej” zavod
jesté (pdr tydnu) pied sebou. Jaky uspéch ve své kariéfe
ale zatim stavis nejvys?

Ano, je pravda, ze bych rad uspél na Mistrovstvi svéta, kte-
ré se letos kond v CR, ale z@istavAm nohama na zemi a chei
hlavné podat vykony, se kterymi budu vnitiné spokojen,
jakékoliv umisténi je bonus. Zatim se mi povedlo trikrat
vyhrat zédvod svétového pohdru (Ix individualni sprint
a 2x knock-out sprint), coz hodnotim velmi vysoko, ale na
stejnou uroven bych vyzvedl i 7. misto na MS 2019 v Norsku
na klasické trati a trikrat celkové 5. misto ve svétovém
poharu za sebou. Tahle kontinuita mé osobné velmi tési.
Znamena to pro me, Ze moje uspéchy nejsou jen vystiely do
tmy, ale vysledek dlouhodobé prace, ktera se vyplaci.

To, Ze domdci Mistrovstvi svéta je vrchol tvé kariéry, jsi
uz v rozhovorech uvddél. Jaky je tvdj cil?

Vsichni se radi ptaji na umisténi a ja s oblibou odpovidam,
7e chci predvést vykon na hranici svych moznosti a byt
s nim spokojeny. Pokud to bude stacit na 10. misto, smeknu
pred témi, kteri mé porazili. Pokud by moje vykonnost sta-
¢ila na medaili, budu jediné rad, to je samoziejmost.

Co fikas na to, Ze se na Mistrovstvi svéta nepobéZzijen
lesni discipliny, ale i ty sprintové, které byly v minulosti
tvoji nejsilnéjsi strankou? Nemrzi té trochu, Ze tvoje
~Specialita”, tedy knock-out sprint, v programu neni?
Program MS se hodné zahustil pridanim sprintt, ale neni to
nicnezvyklého, protoze takhle vypadlo MS naposledy vroce
2018 v Lotyssku, nez doslo k rozdéleni na lesni a sprintové
discipliny. Ti nejlepsi casto zvladnou absolvovat témér cely
program MS a letos to nebude jiné - tzn. velmi narocny ty-
den plny zédvodéni! KO sprint je hodné specificka zélezitost,
kdy zavodnik musi zavodit od rdna do vecera (Ctyti kola)
a nabéhd zhruba 30 km, proto jsem rad, Ze v programu
letosniho MS neni. Musel bych pravdépodobné zménit své
priority na vybér disciplin, které chci absolvovat.

Jesté k nabitému programu MS: véetné kvalifikaci je to
sedm zdvod( v sedmi dnech. Prozradi§ ndm, na co se
chystds? Planujes absolvovat cely program?

Absolvovat cely program je mozné, ale pravdépodobné
to neni moudré. Na podzim loniského roku jsem si chtél
stanovit, kterou disciplinu vynecham, ale reprezentacéni
trenér mé presvedcil, at to neresim a trénuji, jak nejlépe
umim. O nominacich se rozhodne brzy, a jestli vynecham
kratkou trat nebo klasiku, budu védét po nominacnich
zavodech. Pokud bych ale mél teoretizovat, tak vynechat
kratkou trat, kterd je navic dvoukolova vjeden den, by se
zdalo jako rozumny krok. Rozdélil by se tim program MS

na sprintovy zacatek a lesni konec s tridenni pauzou mezi
témito bloky.

Jak probihd tvoje pfiprava na MS?

Aktualné velmi dobre. V ptlce dubna jsem ukondéil ob-
jemovy trénink, ladil formu na Mistrovstvi Evropy, které
je sprintové a konalo se ve Svycarsku v ptilce kvétna. Byl
to ted takovy mensi oddych od mékkého terénu, prudkych
svaht a piskovcovych skal, ale hned po ME nasledoval na-
vrat do kolotoce tréninku smérem k MS. Mél jsem pres
zimu mensi vypadky kviili leh¢im zranénim a nemoci, ale
aktualné to vypada, ze by se to nemuselo projevit na vy-
sledné kapacité vsezoné.

Letos jsi byl na tréninkovém pobytu v Keni v rdmci

vétsi orientacké skupiny, jak priprava i pobyt samotny
probihal?

Na toto téma by se dalo psat dlouho, pokud by to ¢tena-
re zajimalo detailnéji, tak na webu reprezentace OB
naleznou obsdhly tydenni report. Nicméné takoveé
kempy byvaji veelku jednotvarné - trénink, jidlo, spa-
nek a pordd dokola. Pripravy byly jednoduché, méli jsme
dobré kontakty pres Milose Nykodyma, ktery uz v Itenu
byl. Nejkomplikovanéjsi situace nastala s letenkami,
které nam na cestu do Keni zrusili a pak pri odletu, kte-
1y se kazdému riizné posouval kviili opatenim v CR, byl
zase problém s prebookovanim. Nakonec vSechno dobre
dopadlo.

Méli jste spolecné tréninky i s Cechy, ktefise tam jezdi
pfipravovat na silni¢ni béhy?

Tim, Ze jsme méli sviij predem pripraveny plan a chtéli
jsme ho dodrzovat, jsme pro dalsi ceské vytrvalce nebyli

' V%' '
UMPEUKAZAL

iTEZSTVjM NA

ONSKEMMCR'NA
KRATKE TRATI

v
L




moc zajimavi spolubézci. Tréninky s nimi bychom mohli
s prehledem spocitat na prstech jedné ruky. Vice jsme se
potkavali v restauracich nebo sportovnich obchodech.
Jak pfizplsobujes pfipravé svdj ,normdini” Zivot? Co
tfeba tvdj jidelni¢ek?

0d doby, kdy jsem se stal profikem, ma kazdodenni rytmus
prioritu pravé vici tréninku a zavoddm. Neni to ale tak, ze
bych nedélal nic jiného, nez jen béhal - z toho bych se asi
zblaznil. Pokud to ¢as a energie dovoli, vénuji se tvorbé
map nebo rekonstrukeci domu, v némz s Denisou bydlime.
Jidelnicek nemam nijak sestaveny, ale vzhledem k tomu,
7e ma pritelkyné je vegetarianka, tak je skladba domacich
jidel veelku jasné zamérena timto smérem. Nevadi mi to,
ale obcas si néjaké masité jidlo sezenu. Jestli se ale o néco
v jidelnicku snazim, tak o kvalitni zakladni suroviny a pri-
pravu vlastnich pokrmti z nich.

Pred rokem a pdl ses pfestéhoval do Turnova, v jehoZ
okolijsou terény relevantni pro MS. Jak tento krok
hodnoti$? Je na tobé blizkost piskovcovych teréni
zndt? Jak vyuzivas toho, Ze do okolnich mést se
prestéhovala také velka éast reprezentaéniho tymu?
Turnov je ze strategického hlediska velmi dobrd adresa.
Nejen, Ze jsou piskovcové terény ,za domem®, tak i do jizer-
skych terént je to jen ptl hodiny cesty. Navic je to kou-
sek do Prahy a na letisté, coz je (byval pred covidem) nas

casty cil. Ur¢ité se na mé technice podepsal takika neu-
staly pohyb v okolnich piskovcovych terénech. To, Ze se do
okoli pristéhovali i dal$i reprezentanti nas posouva o krok
vpred, mizeme se na spole¢nych trénincich ¢asto vice vy-
hecovat a trénink ve skupiné je ¢asto prijemnéjsi. Vic uz
pro tspéch na MS asi udélat nemtizeme...

Co jesté v pripraveé pldnujes? Je to uZ jenom orientdk?
Nebo pldnujes i ryze béZeckou viozku?

Letos jsem si dal za cil vénovat se Cisté orientacnimu
béhu. Zavodi sice neni mnoho a muize se stét, Ze ve vy-
sledku jich bude opravdu jen par - ME, MS a zavody SP,
ale zarazovat hladké zavody by mohlo zbyteéné narusit
pripravu, které jsem obétoval docela hodné ¢asu. Tim ne-
rikam, Ze sinezabéhnu zadny hladky zavod, ale ladit napr.
na atletiku se miletos do planu zkratka moc nehodi.

Loniv Iété ses v Opavé spolu s nejlepsimi ¢eskymi
atlety ucéastnil vyzvy ,pod 14 minut” na trati 5000 m.
Bylo to spis zpestreni lofiské zvlastni sezony nebo té
na ovdlu budeme vidat ¢astéji?

Tahle akce byla na jednu stranu zpestreni, ale na druhou
taky celkem jasny cil, kam nasmérovat své tréninky vsezo-
né, kdy se zadné zavody v OB nekonaly. Béhat na ovalu mé
bavi a mozn4, ze v pristi sezoné, kdy nas ceka ¢isté sprin-
tové MS v Dénsku, se do zdvodniho planu vleze i néjaka
trojka, pétka ¢i desitka. ™
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KAM KRACIi ORIENTAK?

Hledani ztracenych kamaradu, papirové prikazky a kontroly s klestickami nebo podivini

s buzolami na krku. Takové jsou Casto vzpominky a pfedstavy verejnosti o orientacnim
b&hu. Ugastnici orientackych zavodu vidi v arénach zavodd vypodetni centra, stale se
zpresnujici mapy nebo specializované programy pro mapovani a stavbu trati. A jak se
vyviji orienta¢ni béh pohledem nasich Uspésnych reprezentantd? Kam dosel od doby, kdy
reprezentovali na domacich mistrovstvich svéta?

TEXT: TEREZA VLCKOVA

Zdenék Lenhart

MS 1972 Staré Splavy: 4. misto
Stafety; 2x bronzova medaile zMS
($tafety 1970, 1979)

Celkové pojeti lesnich disciplin se
vyrazné promeénilo v nékolika letech
jesté pred MS 1972, od té doby do
dneska uZ jen malo. Nemluvim ted
o sprintu, ten dlouho nebyl vibec.
Co se zménilo, je technické prostre-
di, vybaveni. Tretry misto kecek, pal-
covky misto kompast, auta misto
autobusd, C¢ipy misto papirovych
karticek a inkoustovych razitek, jed-
na krabicka a notebook v cili misto
armady kontrolord a poctar, Toiky
misto provizornich latrin, svétlome-
ty misto baterek, GPS tracking v re-
alném c¢ase misto kresleni postupt
tuzkou do mapy odpoledne z hlavy,
TV prenosy, internet na vsechno.
Tvorba map je totdlné jinde, teh-
dy byly podklady o tfidu hrubsi nez
vysledek, nyni se podklady musi
o tridu generalizovat, aby vysle-
dek byl ¢itelny za béhu. Tehdy bylo
par drahych kamennych tiskdren,
dnes si kazdy vytiskne mapu doma
v obyvéku, tehdy se kreslilo vSe tusi

nafolie, dnes staciiprstemna mobil.
Zésadné se rozrostla konkurence. Az
do roku 1991 byli vSichni mistri svéta
Skandindvci (s jedinou madarskou
vyjimkou), nyni ma mistra svéta na
klasice uz 9 stati a spolu s ostatni-
mi novymi disciplinami 14 statd. IOF
méla 16 statt (1969), nyni ma 80.

Tomas Dlabaja
MS 2008 Olomouc: 4. misto Stafety;
(zatim) posledni esky mistr svéta
(Stafety 2012); spolukomentator
prenost z MS 2021

Obrovskou zménu pro zdavodniky
prinesl dalsi technologicky pokrok
na poli oznaceni prichodu kont-
rolou. Preslo se na tzv. bezkontakt-
ni orazeni. Tim padem zavodnik
v plné rychlosti (cca 3-4 min/km)
pribéhne ke kontrole, nemusi se
zastavit a v plné rychlosti pokra-
cuje déle. Napriklad ve sprintovych
disciplinach tak vlastné zmizelo
cca 25 opakovanych startd a jiz
se jednd o témér plynuly béh na
12 minut. Dale se mistrovstvi své-
ta rozdélilo na lesni a sprintové
discipliny. A navic vznikly dveé

nové sprintové discipliny tzv. kno-
ck-out sprint a smisené Stafety
Zena-muz-muz-Zena.

A pro divdka mozna nejzajimaveéjsi
véc — obrovsky vzriustd kvalita te-
leviznich prenosti a prim v tom hraje
predevsim Ceska televize, kterou si
objednavajiido zahranici. Je uzasné,
7e muzeme vidét zdvodniky upro-
stred lesa, jak bojuji s tézkym teré-
nem. Antény maji lepsi signal, vyu-
7ivaji se bézci s kamerami a k tomu
také oblibené drony.

Petr Kozak

MS 1991 Marianské Lazné: 1. misto
kratka trat (prvni ceskoslovensky
mistr svéta)

Orientdk je urcité rychlejsi a hlavné
presnéjsi. Ti nejlepsi na svété moc
nechybovali ani drive, ale dnes
béha presné daleko vice zavodnik.
A také jiz neplati, Ze k orientac¢ni
vyzralosti je treba dospét s vékem.
Myslim, Ze je to tim, Ze i mladi uz
maji odbéhano spoustu tézkych
zdvodl v nejriznéjsich terénech,
to bych vidél jako dalsi obrovskou
zmeénu.

www.SvetBehu.cz



ZELiZKA V OHNI

MERENY TRENINK NA KLASICKE TRATI NA MAPE SELSKA ROKLE

pro letosSni Mistrovstvi svéta v orientacnim béhu

TEXT: ALENA NERADOVA, TOMAS DLABAJA

demie nesou ve znameni rady cestovnich omezeni,

tak smérem do Ceské republiky proudivhojnémpo-
¢tu svétové hvézdy orientacniho béhu. Copak nemohou
trénovat doma? Asi by mohly, avsak jejich sance na me-
daile by klesly ke dnu jako kontejnerova lod v Suezském
priplavu. K uspéchu nestaci jen rychlé nohy, ale také
precizni orientace. A Cesko ptipravilo nadhernou a na-
roc¢nou vSehochut terént — skalni mésta v Kokorinsku,
Jizerské hory ¢i vojenska pevnost v Tereziné.

Kazda zemé naskyta unikatni terény a k tomu spe-
cifické podnebi. Pro Skandinavii je typickd mékka ba-
7inatd podlozka a ¢lenité skalni plotny. Spanélsko je
specifické pobreznimi dunami a vrstevnicovymi kudr-
linkami, pro Japonsko jsou typické prudké kopce, les

Pfestoie se posledni mésice z dtivodu covidové pan-
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jako dzungle a vysoka vlhkost. Pro kazdého orientac¢niho
bézce, ktery chce pri vrcholu sezény uspét, je extrémné
dilezité natrénovat co nejvice kilometr v podobnych
terénech jako pri zavodé. A to je nejlepsi primo v zemi
a oblasti daného zavodu. A tak v Cesku nyni potkévame
desitky zahranic¢nich zavodnik®, mezi nimi jak uradujici
mistry svéta, tak mladé nadéje, které si prijely pro svou
svétovou premiéru.

Vybrali jsme ¢tyti Zelizka v ohni, ktera s velkou prav-
dépodobnosti budou bojovat o nejvyssi pricky a kte-
ra na zacatku cervence uvidite v akci. A kdyby ne na
vlastni o¢i, miizete je sledovat na obrazovkach Ceské
televize, kterd bude veskeré to drama vysilat. Spoluko-
mentatorem bude mistr svéta Tomas Dlabaja, ktery tyto
osobnosti svétové scény pomohl vyzpovidat.



Tomas Krivda

Na tvod promluvil s ¢eskou nadéji Toma-
Sem KFivdou. Teprve 22lety reprezentant,
ale jiz vicemistr republiky ve sprintu, ktery
sni 0 svém prvnim dospélém mistrovstvi
svéta.

Co se ti honi hlavou, kdyz

myslis na MS 20217

Pri premysleni nad MS na domaci pldé mi
naskakuje husi kiize. Stragné rad bych se
tohoto monumentu zucastnil, ale zaroven
si uvédomuji, jak tézké bude se do tymu
dostat. Presto véfim, ze se mi povede dob-
ry zimni trénink co nejlépe zurocit a v Cer-
venci se budu moci postavit na startovni
caru.

Co je pro tebe na orientdaku

tak ldkavé, Ze mu vénujes tak

velkou ¢ast svého Zivota?

Na to je dost tézké odpovédét. Je to asi
néjaka vasen k tomuto sportu, ktery uz dé-
lam takrka od narozeni. Nedovedu si pred-
stavit, Ze bych s orientdkem mél skoncit.
Je nadherné se pokouset skloubit maxi-
malni fyzicky vykon v tézkém terénu s na-
prosto bezchybnym mapovym vykonem.
Nikdy nikdo nema nic jasné.

Simona Aebersold

0O jediny rok starsi, ale o 14 svetovych me-
daili bohatsi nez Tomas je Svycarka Simona
Aebersold. Jiz 12krat uspéla na juniorskem
mistrovstvi svéta a dvakrat na tom dospé-
lem. Je mozna budouci nasledovnici histo-
ricky nejlepsi zavodnice Simone Niggli ze
Svycarska. Avéak na poslednim MS v Cesku
2008 neziskaly jindy dominujici Svycarské
zeny zadne zlato.

Simono, kdyz myslis na MS
v Cesku, co se ti honi hlavou?

|~

ZIMNi PRIPRAVA SE TOMASOVI KRIVDOVI
POVEDLA, DOKAZE JI ZUROCIT?

Ocekavam paradni a zaroven velmi spe-
cificky terén, ktery pfinese vskutku na-
ro¢né zavody. Celé mistrovstvi bude zfejmé
ovlivnéné mnoha korona restrikcemi, ale
i tak to urcité bude skvéla udalost.

Jak se na éeské terény pfipravujes?
Hodné se zaméfuji na vybéhy kopcl a na
béh po mékké podloZce, coz nejvice odpo-
vida ¢eskému terénu.

Jak vypada tvdj oblibeny trénink?
Rozhodné jde o trénink s mapou. Mezi mé
favority patfi trénink $tafet s hromadnym
startem. A nejlépe pokud se bézi v za-
ludnych skandindvskych anebo pravé ces-
kych terénech.

Z posledniho MS v Cechdch si $vy-
carské Zzeny neodvezly Zadné zlato.
Myslis, Ze letos tomu bude jinak?
Tvrdé pracujeme na tom, abychom to letos
zmeénily! :-)

Jana Knapova

Vlyzyvatelkou Simony a zaroven ceskou
sprintovou $ampionkou je Jana Knapova.
Mezinarodni medaile ji nékolikrat tésné
unikla. Na konté ma fadu ctvrtych a pa-
tych mist z individualnich i Stafetovych
zavodd. Po mistrovstvi svéta 2018 odesla
na matefskou dovolenou a nyni je zpét
v reprezentaci.

Kdyz feknu MS 2021, na co pomyslis?
Ze se tésim. To je to prvni, co mé napadne.
Svétovy Sampionat na domaci pidé, navic
v tak krasnych terénech, to bude opravdovy
z&zitek!

Jak zvladas byt maminkou

a zaroven se pripravovat na MS?
Nebudu Ihat, neni to jednoduché. Ne-
byt konkrétnich lidi a rodiny, které kolem
sebe mam a ktefi mi moc pomahaji, bylo

SVYCARKA SIMONA AEBERSOLD BEHEM
TRENINKOVEHO KEMPU NA MS V CESKU

by jakékoliv vrcholné zavodéni nemozné.
Jsem vdécna, Ze to jde! Mozna mé to i nuti
byt efektivnéjsi a jesté vice koncentrovana
na trénink.

Z jakych zkusenosti a rad

nyni nejvice ¢erpds, aby pro

tebe bylo MS tuspésné?

Nejvic véci konzultuji se svymi trenéry. Se
svym osobnim trenérem Michalem Smolou,
ktery je sdm medailistou z domaciho mi-
strovstvi svéta z roku 2008 a v rdmci tymu
s reprezenta&nimi trenéry Janem Sedivym
a Janem Prochazkou, ktefi jsou mistry
svéta z roku 2012. Je to dobra konstelace
ajsem za ni opravdu rada!

Lucas Basset

Lucas Basset je vicemistr svéta a ve fran-
couzském tymu prevzal roli lidra po 14na-
sobném mistrovi svéta Thierry Gueorgiou,
ktery vyhral v Cesku v 2008 kratkou trat.

Lucasi, s jakymi ambicemi

prijedes do Ceska?

Strasné se tésim. Kvlli covidu jsem v mi-
nulém roce v zahrani¢i vibec nezavo-
dil a Mistrovstvi v Cechach mi tak pfislo
strasné vzdalené. Stale jsem si fikal, Ze je
Cas, ze se situace urcité brzy zméni a my
budeme mit prostor poradné otestovat,
co v nas je. Ted uz ale klepe na dvefe a ja
mam pocit, Zze mé zastihlo oble¢eného
jen v trenkach. Ale Zerty stranou, trénink
probihd naplno. Ve Francii predevsim ve
Fontainebleau a Saint Etienne, které na-
bizeji nejrelevantng;jsi terény smérem k mi-
strovstvi. V Cesku pak stravim dal$i &tyfi
tydny. Co se distance tyce, pfipravuji se
predevsim na kratkou trat, ve které se citim
nejsilngjsi.

JANA KNAPOVA UMi V LESNICH
DISCIPLINACH | VE SPRINTECH

www.SvetBehu.cz

Foto: Tomas Bubela
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