Rozbor ME Dánsko 2004

Úvod do problému...

ME se konalo 10.-17.7.2004 v Dánsku s centrem v Roskilde (30 na Z od Kodaně). Mírně zvlněný kontinentální terén s hustou sítí komunikací byl místy značně zarostlý sezónní vegetací, přesto však nabídl rovné podmínky pro všechny zúčastněné výpravy (ne už ale pro celé startovní pole...). 

Nejlepšími výsledky početného českého výběru bylo 6. místo Michala Horáčka na klasické trati a sedmá místa obou štafet. Další výkony byly daleko za touto úrovní.

Výsledky týmu ČR na šampionátu lze celkově označit za zklamání. I přes extrémně početnou konkurenci podpořenou univerzálností terénu jsme důvodně očekávali víc.

Příčina celé řady individuálních selhání leží na úrovni psychické složky výkonu. Proto je asi dobré dát slovo samotným aktérům – reprezentantům.

Hodnocení očima závodníků

Toto jsou úryvky z hodnocení, která napsala většina závodníků krátce po ME, sdružené podle témat, která se v hodnoceních opakují.

Jak běžet, co to chce?

· ...u mě spokojenost s výkony v semifinále i finále na klasice. Byl to standard na který bych  se měl dostat na každé větší akci. Psychicky nad věcí a fyzicky to na co aktuálně mám. 

· zjištění je takový, že se prostě všechny závody musí chodit čistě a rychle a když chce člověk něco zaběhnout tak musí absolutně vyladit formu
· Co to chtělo? Asi jít naplno, protože si myslím, že většina lidí to příliš nešetřila. A fyzicky ani mapově to náročné nebylo.

· Nebát se závodu, jít uvolněně, nevymýšlet nesmyslné taktiky (jen částečně, pak se ale přizpůsobit v lese).
Psychické naladění...

· Middle semifinále - uspokojení z klasiky, podcenění začátku a následně chyba na 1.k. 

· Jít do závodu s tím, že už to chci mít co nejdřív za sebou, má určitě zásadní negativní vliv na výkon. Je to čistě individuální věc a každý musí najít svou cestu. Důkazem přítomnosti neustálého stresu z prostředí, je zvláštní chování, které je u někoho zcela evidentní u jiných méně.  Každý se s tímto problémem musí vyrovnat sám, ovšem i vedení může pomoci svým pozitivním podáváním informací. Mám na mysli, zdržení se negativních faktů jako je neschopnost pořadatelů, shitový  terén, špatné mapy atd. Je zřejmé, že tyto informace mohou být důležité, ale dají se určitě podat bez negativního podtextu. 

· Pozdeji jsem si vycital ze jsem nemel dost sil rict ze pobezim v prvni stafete a ze to zvladnu, moc brzo jsem se vzdal a to nebylo dobre protoze formu jsem mel!!

· Z vlastní zkušenosti mám dojem, že se závodník pod stresem (ze strachu) mnohem více upíná na informace z vnějšku než na vlastní úsudek. (sem může spadat i "Coke syndrom"
)

· Po divácké jsem začla dost bojovat s kopřivama, ostružinama a jiným zeleným bordelem a většinou dost neúspěšně a asi jsem tenhle boj tak trochu vzdala. Chyběly síly i motivace to „rvát“.

· Myslim si ze jsem mel pred startem moc velky ocekavani, ale na druhou stranu si myslim ze nebyla nerealna.
· Celkove jsem to moc neustal psychicky, byl jsem hodne nervozni a moc jsem si neveril,co bych doma nebo na Spring cupu(tam jsem si uz dokazal ze to jde) zvladl hrave tak s tim jsem mel tady velke problemy a postupne jsem si prestaval verit uplne...
· Proste jsem se nedokazal oprostit od jednoho neuspechu  a prenesl si to i do druheho zavodu. 

· ...v tu chvili jsem si myslel ze ME pro me dopadne urcite dobre...
· Stafety - bezel jsem bez stresu a v dost beznadejne pozici, o to jsem to mel jednodusi..., teren se nejvic podobal tomu ktery jsem si predstavoval, takze to slo celkem samo.
· Co se tyce celkove tymove prozavodni nalady, tak me prisla dostatecne pozitivni i konstruktivni ale malo nadsena. Vsichni na me pusobili nejak zplihle nebo nenadrzene. jedna vec je suprovne se na zavod pripravit a druha fakt se na to zavodeni tesit. Myslim, ze ten natesenej da tomu pripravenymu vetsinou stejne naprdel. alespon ja to tak mam. Otazka je jestli se da takovy nadseni do nekoho natlacit. 
· Po Spring cupu jsem si myslel,ze v tomto terenu budu favorit a potom kdyz to bylo na treninku jine tak jsem podlehl tomu ze vlastne takovy favorit nebudu a zacal jsem se toho bat.

· Měl jsem z toho závodu taky pořádný něco jako strach, aby se neopakoval loňský debakl ve Švýcarsku.

· Mozna melo vliv i to ze jsem bezel AMS a byl jsem uspokojenej a ne tak nazhavenej!!
· Natrénovat psychickou odolnost!

Taktika? Flexibilita?

· Finále middle- špatná taktika před startem - neuvědomil sem si že se musí prasit. 

· Při vlastnim závodě jsem určitě podcenil to, že ten terén vyžadoval takovou spíš 100% neustálou koncentraci a neustálý kontakt s mapou a ne takovej ten springcupovej úprk.

· Terény mnohem horší než jsem si vůbec byla schopná představit, navíc informace, které pořdatelé vypouštěli, nás na většinu závodů navedly úplně blbě...

· Možná mě rozhodilo to, že jsme to čekali víc ve městě než v těch bažinách...

· Celkove jsem se podle me nedokazal vyrovnat se stylem mapovani  porostu a vubec se stylem mapovani, ktery byl odlisny od toho jak se to mapuje u nas,a nedokazal jsem na to pruzne zareagovat.
Fyzicky...

· Štafety: Fyzicky jsem stačil, ale chyběly síly na propracováni se na čelo, běžel jsem pořád na vocase. 

· Pricina proc to nedopadlo lip je asi jasna a jedina: a to tech dejme tomu 20 sekund na kilak co zaostavam za skoro kazdym co tam prijel.

· Myslím, že Dánsko nekladlo velké nároky na mapovou stránku, i když ta stejně rozhodne, ale dost jsem pocítil kolik ještě ztrácím fyzicky.

· Při štafetách přece jen lehký běžecký handicap proti těm nejlepším. 

· Musíme pořádně natočit ( !!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

Chyby...

· Celkem chyby tak do 1 min, ale vzhledem k terénu to bylo dost.

· ...pri ceste na 10 jsem uvidel Modiga a vedel jsem ze me dost stahnul a to zapricinilo nepozornost a chybu...
· Asi mě taky docela dostalo, když na mě bývalý klubový kouč na divácké křikl, že jsem průběžně patnáctý (tak jsem pak na další kontrolu přemýšlel, že jsem vystartoval jako 25., takže patnácté místo je pěkný shit, když ti nejlepší jsou teprve za mnou. Pak jsem se zamotal do kapradí a kopřiv a bylo to v prdeli.

· V každém závodě jsem se dopustil zbytečných chyb, za které se na takové akci draze platí.

· A hlavní důvod nemastných výsledků je, že se vyrovnala konkurence, vše se zrychlilo a za každou chybku se platí drahocennými sekundami a pádem ve výsledkovém poli.

· Moje farsta byla lepší, tam jsem mohl docvaknout úplné čelo a pak už do bylo celé stejné, ta medaile byla fakt na dosah, bude mě to ještě dlouho mrzet. Vliv na chybu mohlo mít taky ještě to oko, mapu jsem nemohl číst ideálně celý závod. Když jsem si to zpětně vybavoval, tak jsem byl vlastně schopný v plné rychlosti číst jen hodně hrubé tvary...

Příprava...

· Finále- to už bylo horší, taková ta vnitřní příprava určitě nebyla taková jako na semifinále.
· Možná bude něco pravdy na tom, že už jsem toho závodění měla plné zuby a že tu Akádu jsem měla vynechat a připravovat se jen na ME.

· Ma mapova technika "nejdriv se podivej a pak to hledej v mape" neni pro svetovy orientak dostatecna!!
· Jako velký minus, který částečně může i za ty výsledky vidím nedostatek závodů v různých terénech. To jsem si uvědomovala už před 2 roky, bohužel od té doby jsem pro to nic neudělala.

· Možná bych potřeboval nějakého kouče, abych nemusel přemýšlet a lámat si hlavu nad tím, kde jsem udělal v přípravě chybu, ale nechat tohle rozhodnutí na někom jiném a sám plnit jenom velitelské příkazy… (
· Do příště se budu muset dost fyzicky zlepšit a chtělo by se to víc vyběhat na různých závodech v zahraničí se solidní konkurenci. Zkusím na tom zapracovat (
· Asi mi dělá problém kombinace kvalifikací a finálí, kdyby bylo jen finále, tak by to myslím bylo určitě lepší. Jak se na to připravit? 
· I tu starou mapu jsem viděl poprvé v Dánsku. To jsem teda podělal dokonale...
(Autoři výroků: Radovan Čech, Tomáš Dlabaja, Michal Horáček, Petr Losman, Vladimír Lučan, Luboš Matějů, Michal Smola, Jaromír Švihovský, Dana Brožková, Zdena Stará, Marta Štěrbová.)

Příčiny a důsledky

Malý důraz na bezchybnost

Běžet bezchybně znamená mít svůj běh po celou dobu závodu pod kontrolou. To je základ pro úspěšné závodění na současné mezinárodní úrovni. Většině našich běžců tento základ chybí. Příčinou je malý důraz na bezchybnost při výchově mládeže, způsobený nedostatkem špičkového závodního know-how mezi trenéry těchto věkových skupin. Stále přetrvává archaický důraz na fyzickou složku výkonu. "Trénovat" je u nás spíš synonymum pro atleticky laděnou fyzickou přípravu
 než pro komplexní trénink orientačního běžce.

Částečně je to způsobené tím, že naše terény a konkurence nás většinou bezprostředně k podobným úvahám nenutí. Několikanásobná ztráta koncentrace zůstane v průběhu domácích závodů často nepotrestaná – jak vzhledem k povaze terénu (spousta hluchých běžeckých vložek, výrazné objekty), tak k úrovni konkurence. U nás se vyhrává i s chybama, ve světě ne.

V dospělých na reprezentační úrovni se toto chybné pojetí už jen těžko nahrazuje.

Aktuální psychické rozpoložení

I psychika se pohybuje po sinusoidě. Křivka sebedůvěry prochází většinou velkými výkyvy v období přechodu mezi dospělé. Náš tým je – obecně vzato – mladý. Někteří členové RD se zatím psychicky hledají. Evropě předcházelo veleúspěšné domácí AMS. Někteří naši závodníci podlehli dojmu, že mají na špičková umístění i na ME. Vzrostly osobní ambice. Přišla však konfrontace běžných "domácích" výkonů s extrémní konkurencí a pro mnohé šok: solidní výkon nestačí na postup do finále... Do dalších startů už nastoupila panika, úzkost a obavy, podpořené také nedostatečnou vírou ve vlastní schopnost zaběhnout "čistý" závod když je to potřeba a kdekoliv to bude potřeba. 

Strach ze zelené

Na ME dělalo závodníkům často problém nalézt kontroly v místech se sníženou viditelností – hustnících. Chybí v tom rutina, mnozí jsou nejistí. Málokdo se však v tréninku věnuje nácviku této dovednosti
 a na našich závodech se s takovým typem kontrol taky moc nesetkáváme
.  

Malá flexibilita závodníků

Ačkoliv se všechny reprezentační výběry snaží programově zařazovat do svého programu závodní a tréninkové výjezdy do různých typů terénu, samo o sobě to nestačí. Špičkový závodník na mezinárodní úrovni musí být schopen zaběhnout kdekoliv a na jakékoliv mapě. Na adaptaci musí stačit proběhnutí na modelu. Flexibilitu lze zvýšit, pokud budou závodníci:

· více cestovat po zahraničních závodech na vlastní pěst

· více mapovat.

Fyzicky

Pocit nedostatečné běžecké výkonnosti se přenáší prostřednictvím stresu a úzkosti i do mapové složky výkonu.

Mimo jiné...

Chyběly opory – Jedlička, Ropek (po zranění se nedokázal vrátit). Zranění Dany před klasikou a hlavně štafetama.

Příprava

Trénujeme závodní formou – ne všichni se však na to dostatečně soustředí. 


15.11.2004

Radek Novotný

vedoucí RDD

� Dva nadějní borci vypili na základě "doporučení" jednoho zkušeného mazáka před startem litr (!) Coca Coly.


� Srovnání časů na 5000 (resp. 3000)m na dráze na základě měření z jara 2004 ukazuje, že naše špička v tomto ohledu pozadu za širší světovou konkurencí není.


� RD absolvovalo jednou okruhový trénink kompletně v hustníku. Ztráty na vítěze byly extrémně vysoké – chyby v hustnících jsou dražší.   


� Stavitelé se snaží, aby se závody "líbily", tzn. že se běhá v čistém lese. Hustníková kontrola navíc vyžaduje zvýšenou pozornost od mapaře i stavitele. Odstrašujícím případem byla např. mediálně slavná kupka v hustníku na MČR v Kroučové.





