Teze kolem "umění závodit"


Radek Novotný, podzim 2005


Asijský myslitel Sun Tsu popsal umění boje, při jehož dodržení je nepřítel obrazně poražen už před bitvou. Velmi poučné… a navíc přenesitelné na jakoukoliv soutěžní oblast lidské činnosti, ať už jde o sport nebo o marketing. Existuje něco takového i v OB? Jak to Simone a Thierry dělají, že skoro pokaždé vyhrajou? Umí něco navíc? Odpověď je ANO. Šampióni sice trénují nelidské objemy, ale nejsou sami kdo tvrdě trénuje. Šampióni však dokážou svůj trénink plně zúročit v závodě. 

:: ZÁSADNÍ VLIV UMĚNÍ ZÁVODIT NA CESTĚ K OČEKÁVANÉMU VÝKONU

Základem výkonu v OB jsou běžecká kapacita a mapová technika. To jsou schopnosti, které v tréninku pilujeme už od žákovského věku. Další nutnou podmínkou na cestě k elitním výkonům jsou zkušenosti, ať už ve formě znalosti různých terénů, pochopení stylu mapování, poznání sebe sama jako závodníka nebo odhalení obvyklých rizikových momentů, které na tratích mohou nastat. To vše dohromady dává výkonnostní kapacitu závodníka. Ráno před závodem je taková kapacita už neměnná, je to neovlivnitelná konstanta. 


















Úkolem závodníka je uplatnit své schopnosti v závodě tak, aby se výsledný reálný výkon co nejvíc přiblížil obrazu vytrénované kapacity – očekávanému výkonu. Znamená to mít závod pod kontrolou a vždy směřovat tam, kam potřebuji. Kdo umění závodit neovládá, tak ho důležitý a náročný závod rozhodí, i když jinak půjde o kvalitně připraveného borce. S velkou pravděpodobností pak nikdy nedosáhne odpovídajícího výkonu – pokud ano, tak jen náhodou. 100% nebude schopný takový výkon zopakovat.

:: KLÍČEM JE OVLÁDNOUT STRES

Umění závodit je zjednodušeně UMĚNÍ ZVLÁDAT STRESY. Jsou to schopnosti, které se uplatní v době krátce před závodem a při závodě. Některé typické příklady stresů (a omylů), které mohou ovlivnit výkon v důležitém závodě:

· přehnaná aspirace, přílišná „dopřednost“ (málo klidu na pečlivé mapování)

· strach ze soupeřů (musím běžet rychleji než normálně, abych je porazil)

· nejsem dostatečně rychlý, ostatní jsou rychlejší (= musím běžet rychleji, než na co mám)

· nerozumím mapě, bude to těžké, ztratím se (při sebemenší nejasnosti mě chytá panika)

· včera jsem do toho šel naplno, dnes jsem koženej, ostatní vypadají v pohodě, to dostanu rychtu… 

· na tento závod jsem trénoval celý rok, co když se mi to nepovede? (úzkost)

· když to pokazím, doma se mi vysmějou (musím, prostě MUSÍM zaběhnout!)

· je to jediná šance za rok, musím do toho dát všechno! (ale skončí to jen u zrychlení běhu a potlačení myšlení)

· ještě mi letos nevyšel žádný závod, teď to MUSÍ jít

· mám na sobě reprezentační dres, musím běžet jinak než na žebříčku (= musím to šíleně rvát)

· jsem prvním rokem v elitě, nemám šanci, musím to solit abych úplně nepropadl (juniorský omyl)

· minule se mi to povedlo (přiznávám, měl jsem kliku), teď to musím zopakovat, jinak si ostatní budou myslet, že jsem měl kliku

Umění zazávodit v den D se dá podpořit řadou metod. Prvním a naprosto zásadním krokem ke změně a dalšímu výkonnostnímu růstu je UVĚDOMĚNÍ si stresu a jeho příčin. Snaha o objektivní pohled na sebe sama a své často směšné počínání při závodě. U mnoha závodníků je zásadní uvěřit faktu, že JEDINĚ klidný výkon odpovídající aktuální kapacitě je zárukou uspokojujícího výsledku. 

:: UVOLNĚNÝ VÝKON

Snahou je docílit ambiciózního, ale uvolněného výkonu - správného načasování všech činností. Je potřeba jakkoliv odstranit STRES, který zapřičiňuje chyby. Ty obecně zapřičiňuje buď přemotivování nebo slabá koncentrace (podcenění). Při světových závodech jde spíš o přemotivování.

:: JAK NA TO?

Závodník by si měl plně uvědomit některá základní lakonická fakta, neotřesitelné pravdy:

· dobrý výkon je jen VÝKON BEZ CHYB = neexistuje dobrý výkon s hrubýma chybama, ať už je výsledek jakýkoliv = když dokážu zaběhnout bez chyb, bude to dobrý výkon, to je můj cíl 

· jakékoliv myšlenky na TEMPO BĚHU nemají vůbec opodstatnění – NOHY BĚŽÍ VŽDY SAMY NA MAX = před závodem nemá smysl řešit fyzickou stránku věci, je třeba plně se soustředit čistě jen na techniku (předpoklad: člověk, který není přirozeně závodivý, se k elitním výsledkům nikdy nedopracuje) 

· v závodě jde o přizpůsobování rychlosti náročnosti orientačních problémů = JE TO O UMĚNÍ BRZDIT, ne o umění rvát to. Je potřeba nepodlehnout falešným obrazům jako jsou sprinty při diváckém úseku nebo vteřinové rozdíly ve výsledcích.

· JEN JÁ, KONTROLY, MAPA a TERÉN. Vymazat si soupeře, nenechat se dostat do stresu jejich chováním, jejich časy. Správné myšlení chce klid.

Takovým faktům je třeba plně uvěřit, hluboce je vstřebat. Důkazy jsou všude okolo, jen si jich všímat.

:: STRES Z VÝSLEDKU

Základem pro klidné závodění je proto koncentrace na VÝKON a ne VÝSLEDEK. Výsledek se dostaví jen v případě, že se soustředíme na výkon. Pokud se soustředíme jen na překotnou snahu o co nejlepší umístění, jsme příliš dopřední. A orienťák je do značné míry o umění přiměřeně brzdit.

Pro potřebný klid je nutné mít zafixovanou představu, že závod je souboj mě jako závodníka na straně jedné, a mapy a tratě na straně druhé. Soupeře je třeba zcela vymazat z jakýchkoliv úvah. Myslíme-li na soupeře, nepřinese nám to nic kromě stresu.

:: PEČLIVOST S MAPOU

I na sebejednodušší trati je třeba řešit detaily. Závodník v sobě na startu musí vytvořit pocit, že jde závod ODMAPOVAT, ne odběhnout. Mít chuť na mapu, jít ji do lesa konzumovat. S takovým pocitem se mu nemůže stát, že vyrazí na trať jako by do něj zezadu najelo Pendolino a hlava se zůstala válet na kolejích.

:: KDY ROZVÍJET UMĚNÍ ZÁVODIT?

Základní předpoklady pro budování schopnosti podat očekávaný výkon:

· udělat spoustu chyb a přemýšlet o jejich příčinách

· mít vnitřní motivaci k sebezdokonalování

· pořádně rozumět mapě – kdo jí nerozumí, může být chladný jak rampouch a stejně bude bloudit. 

Běžecká kapacita naopak není vůbec nutná – je to konstanta, se kterou se v den závodu nedá dělat nic jiného než ji plně zapojit, ať už běháš jako Losman nebo jako Halina Pawlowská. Naopak – jde o snahu zaběhnout technicky precizní závod ať už je na tom člověk momentálně jakkoliv. (Námitka poukazující na vliv ladění formy je asi na místě, ale ponechme teď ladění v oblasti tréninku.) 

V zásadě platí: Pro špičkový VÝSLEDEK (top 15) na světové scéně je vysoká běžecká výkonnost nezbytně nutná, pro subjektivně špičkový VÝKON nutná není.

Z povahy výše popsaných základních předpokladů vyplývá, že umění závodit se nedá moc rozvíjet v době, kdy člověk teprve získává základní návyky a každý orienťák je pro něj nejistým dobrodružstvím. Jako vhodná doba na seznamování s touto problematikou by se mi jevily osmnáctky. V juniorech už je potřeba takovým způsobem bezpodmínečně uvažovat a snažit se opravdu závodit hlavou. 

:: JSOU AMBICE PLUSEM?

Silné ambice mají své místo v tréninku jako hlavní motivátor, ale pro závod jsou škodným elementem, pokud jsou zaměřené na umístění a osobní prestiž (obvyklý případ). Někteří závodníci by měli své ambice záměrně tlumit. Myslet před závodem v OB na výsledek, vidět se na bedně, je chyba. Důležitý je výkon. Nejlepší výkon nepodá ten, kdo vyvine nejvíc tupého dopředného úsilí, ale ten, kdo splní úkol – proběhnout danou trať pokud možno bez chyb.

:: JAK SE VYHNOUT CHYBÁM

Mnozí mohou namítnout, že udělají chybu, i když budou klidní a bez stresu. Že prostě zaběhnou jinam nebo dané místo nepochopí. Pro dostatečně zkušené závodníky chápající mapu však existuje obecná taktika, při jejímž klidném dodržení se dá vyvarovat chybám. Na čem stojí? 

· BÝT V MAPĚ NAPŘED – stále při závodě vědět, jak budu postupovat dál. Mít taktiku. Jakmile něco nechávám náhodě, je to špatně. Vždycky by měla existovat odpověď na otázky: "Co teď právě dělám?" a "Jak budu postupovat dál?" Pokud odpověď není, běžím jen na blind a riskuju. (Dá se trénovat metodou sudá-lichá single – tzn. že vždy mapuju o postup napřed, učím se ho nazpaměť, a aktuální úsek běžím jen po paměti bez pohledu do mapy. Náročné, ale ne nereálné.) 

· NÁROČNOST ORIENTACE ŘÍDÍ RYCHLOST BĚHU – v extrémně členitých terénech se v dohledávce chodí, naopak při sprintu v přehledném parku je potřeba smažit nadoraz

Pokud je závodník ve správném rozpoložení a je ztotožněný s principem priority práce s mapou, pak se rychlost jeho postupu v jakémkoliv terénu automaticky přizpůsobuje technické náročnosti tratě. Nikdy nesmí nastat vakuum v povědomí o dalším postupu, stále musím vědět kam poběžím za chvíli. 

:: JAK KUFROVAT

Chyby ale občas dělají i mistři, v tom je kouzlo sportu. Mnoho závodníků nezvládá jejich efektivní řešení. Radím:

· začít řešit chybu v prvním momentu kdy něco nehraje (učit se rozpoznávat moment, kdy začnou první pochybnosti)

· zastavit se a v PAMĚTI logicky dohledat kam se závodník mohl dostat (nehledat se odtrženě od dosavadního postupu – tzn. pouhou snahou o nalezení se kdekoliv v mapě – velmi nejistá metoda, prohlubující paniku)

· tak se dá většina chyb eliminovat na minimum - pokud se chyba včas zachytí, závodník obvykle není daleko od plánovaného postupu

:: RADOSTNĚ

Závodník se na závod musí těšit! OB je to, co ho baví, ať už je to oblastní žebříček nebo MS. Rozborem příčin stresu a obav se částečně dá zbavit úzkosti a udělat místo pro radost.

Radost budu mít jen když předvedu dobrý výkon = bez chyb. Pokud má závodník radost z výsledku, kterého dosáhl po objektivně špatném výkonu (shodou okolností), něco není v pořádku. Takový postoj nikoho nedonutí k práci na odstranění chyb.

:: POZNÁMKY PRO KOUČE

Je potřeba pohlídat aby závodníci VNÍMALI co je jim říkáno – často kývají, ale nevnímají.

Nejdříve je na místě, aby se závodníci naučili běhat bez hrubých chyb. To se naučí jedině pokud bezpodmínečně UVĚŘÍ tomu, že je to nutnost. Po zvládnutí této úrovně je možné začít řešit detaily, které mohou výkon posunout výš (technika práce s mapou, paměť, držení hlavy při běhu...). 

Práce na běžecké výkonnosti se plně projeví jedině pokud je závodník schopen běhat bez hrubých chyb a jeho výkony jsou založené na mapě, paradoxně ne na běhu. (Výrok typu: „On se přes zimu zrychlil a teď z toho dělá chyby“ je úplně zcestný. Borec dělá chyby, protože si poctivým úsilím v tréninku výrazně zvýšil úroveň aspirace a nedokáže se s tím v závodě vyrovnat.) 

Soustředit se na specifika terénu (např. trénovat v terénu MS) má smysl jen v případě, že závodníci jsou schopní závodit bez větších chyb. Znalost povahy terénu pomůže najít nejefektivnější cestu terénem, ale nedokáže zabránit chybám vzniklým z nepozornosti, z riskování, z nepečlivosti při práci s mapou. (Proto bych u juniorů kladl důraz na učení se závodit a ne učení se terénu.)
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