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NADMORSKE VYSKY

DO PRIPRAV NA OH VE VANCOUVERU A LONDYNE *

JIRI SUCHY

Katedra pedagogiky, psychologie a didaktiky télesné vychovy a sportu
Fakulta t€lesné vychovy a sportu, Univerzita Karlova v Praze

SOUHRN

Clanek shrnuje pifstupy vybranych zemi k vyuZiti vy$§i nadmoiské vysky v ramci ptipravy
na OH ve Vancouveru a Londyné. Konkrétné se zabyva postupy v Australii, Kanadé, USA
a Novém Zélandu, vSechny uvedené staty vyuZivaji vyssi nadmotskou vysku ve velké mife.
Jednozna¢nym trendem je trvaly pobyt ve vysce, v ramci kterého se jen tréninky a mezocykly
zaméfené na rozvoj maximalni intenzity realizuji v niZin€.

VEétSina uvadénych informaci je Cerpana z prednasek ,,International Altitude Training Sym-
posium 2009, Colorado Springs* organizovaném United States Olympic Comittee (dile jen
USOCQ), diskusi a workshopti k této problematice.

Klicova slova: trénink, vys$si nadmorska vyska, OH Vancouver a Londyn.

UvoD

Staty, jejichz sportovci opakované dosahuji spéchil v mezinarodnich soutéZich, vkladaji do
vyzkumu, zaméfeného na zlepSeni sportovni vykonnosti prostfednictvim piipravy ve vyssi
nadmoftské vysce, zna¢né financni prostiedky. Na zaklad€ predchozich zkuSenosti i sou¢asnych
vyzkumu panuje u odborniki obecnd shoda, Ze piiprava ve vyS$$i nadmotské vySce musi byt
nedilnou soucasti tréninkovych planii pfevazné vytrvalostnich sportovcl pfipravujicich se
nejen na Olympijské hry (OH) ve Vancouveru i Londyné, které se shodou okolnosti oboje
konaji v nizkych nadmotskych vyskach.

Soucasna svétova Spicka je ve vét§ing sportl tak vyrovnand, Ze o vitézstvi rozhoduji mini-
malni ¢asové odstupy. Analyza individualnich plaveckych ¢asi na OH, kde nehraji roli vnéjsi
podminky, ukéazala, Ze Spickovi plavci zde dlouhodobé dosahuji vyslednych Casli v rozmezi
0,8 % svého maxima. HorSi plavei maji rozptyl 1,6 % (data byla ziskdna jesté pred nastupem
celotélovych plavek) (Pyne a kol., 2004). Rozdil ¢asu na trovni 0,4 % rozhodoval poslednich
nékolika letech v plaveckych zavodech na MS a OH o zisku medaile (Pyne a kol., 2004).

Metaanalyza ¢lankd publikovanych k problematice tréninku ve vysSi nadmorské vySce
v recenzovanych Casopisech za poslednich 30 let ukazala, Ze Spickovi sportovci pfi pobytu
i tréninku v pfirodni vyS$$i nadmotské vysce (,,live high — train high* — dale jen LHTH) prt-
mérné zlepsi svou vykonnost piiblizné o 5,2 %. Varianta pobytu v pfirodni vyssi nadmorské
vySce a tréninku v niZiné€ (,,live high — train low* — dale jen LHTL) zlepSuje vykonnost o cca
4,3 %. Data byla ziskdna z vyzkumu realizovanych bez kontrolnich skupin. Malo ¢asté vyzkumy
za vyuZiti kontrolnich skupin ukazuji na skutecnost, Ze ¢lenové téchto skupin za predpokladu
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stejného tréninkového zatiZeni zlepsi vykon asi 2,6 %. ZlepSeni pfi uméle navozené vySce
(LHTL) jsou niZzsi. Tato skute¢nost je obvykle zptisobena tzv. placebo efektem, ktery lze v pfi-
padé prirodni nadmotské vysky jen t€Zko eliminovat (Bonetti a Hopkins, 2009).

Soucasné vyzkumy se zaméfuji na pribézné upresiovani riznych modeld vyuziti vyssi
nadmoftské vysky pro zvySovani vykonnosti Soucasti Setfeni je v nékterych pfipadech také vyu-
Ziti hyperoxie. Jako probandy jsou v podstaté vyhradné vyuZivany tzké tymy Spickovych spor-
tovcd, ktefi maji ambice Gcasti na zimnich i letnich OH. Vyzkumné tymy nemaji zajem vysledky
prilis publikovat, ale spis je primarné vyuZivat pro interni potieby participujicich sportovnich
federaci.

Casto je diskutovana legalnost vyuZiti vysky jako dopingu. World Anti-Doping Agency
(od 1. 1. 2009) povazuje za doping, ktery miZe mit souvislost se zvySovanim pienosu kysliku,
nasledujici procedury substance: krevni doping, v¢etné uZiti autologni, homologni nebo hete-
rologni krve nebo Cervenych krvinek a jim podobnych produktti jakéhokoliv pivodu; umélé
zvySovani spotfeby, prenosu nebo dodavky kysliku, zahrnujici modifikované hemoglobinové
produkty, perfluorochemikélie a efaproxiral (RSR13), ale ne s omezenim pouze na né
(www.antidoping.cz). V seznamu zakazanych prostfedkt tedy neni uveden pobyt v uméle nebo
pfirozené navozené vys$si nadmorské vySce, ani suplementace koncentrovanym kyslikem.

Vv,

Nékteré soucasné studie aspektu vlivu vyssi nadmorské vysky na trénink

Sport Science Univerzity Barcelona (SSUB) zacina v roce 2010 s vyzkumem vlivu vyssi
nadmorské vySky na elitni plavce. Do projektu jsou zapojeni odbornici z Austrilie, USA,
Holandska, Némecka a Portugalska. Na skupiné 40 elitnich plavct z jmenovanych zemi budou
sledovat ve stfedisku Sierra Nevada (2230 m n. m.) a Granadé€ (630 m n. m.) vSechny kombi-
nace vlivu vyssi nadmoiské vySky (LHTH, LHTL, bydlet dole a trénovat nahote — LLTH) na
trénink. Cilem je ovéfit vliv vyssi nadmotské vysky na: vykonnost v niZin€, aerobni a anaerobni
energetické kryti, zjistit optimalni dobu trvani, elasticita adapta¢nich mechanismil, techniku
pred, pfi a po ukonceni aklimatizacnich procesi. Na vyzkumu bude participovat také rada
Spickovych plaveckych trenéra.

Podnétem pro zahéjeni tohoto velkého mezinarodniho projektu je ¢ldnek Bonettiho a Hop-
kinse (2009), jehoz vysledky uvadime v uvodu ¢lanku. Tym F. Rodrigueze (vedouci vyzkum-
ného tymu z SSUB) na zakladé analyz vysledkd dospél k zavéru, Ze ve vétSin€ sportd rozdil ve
vysledném Casu v fadu 1,0 % (napft. u plavani jen 0,4 %) rozhoduje o ne/ziskani medaile na MS
i OH.

Air Force Academy Colorado Springs (USAFA) pracuje soub€Zné na nékolika dlouho-
dobych projektech. Ttilety projekt (2009 aZ 2012) ma na zdkladé€ Setfeni na 2147 piislusnicich
elitnich vojenskych jednotek zjistit vliv dlouhodobého pobytu ve vysce 1860 m n. m. na jejich
vykonnost. Tfetina probandi, z nichZ se vSichni narodili v niZinég, Zije po dobu jednoho roku
(s vyjimkou Vénoc a svatkll) v 1860 m n. m., kde absolvuji stejnou zatéZ (narocny vojensky
vycvik) jako kontrolni skupina v niZiné. Zaméfuji se také na zmény vykonnosti po 10 tydnech
navratu z vySky do niZiny. Prvni pribéZné vysledky naznacuji, Ze vSichni vojéci pfipravujici se
ve vySce zvladaji nejpozdéji po 14 dnech stejnou zaté€Z jako kontrolni skupina v niZing.

USAFA také participuje na letos zahdjeném vyzkumu Americké plavecké federace na sku-
piné€ Spickovych americkych plavci, ktery se zaméfuje na vyuZivani hyperoxie pfi tréninku.
Dosavadni pilotni vysledky podle tvrzeni vedouciho vyzkumu Dr. J. Nelsona ukazuji zlepSeni
vykonnosti za vyuZiti hyperoxie jak v niZin€, tak ve vys§i nadmorské vysce. V tvodni Casti
vyzkumu vyuZivaji koncentrace kysliku jen v rozmezi 30 az 40 %, protoZe ¢lenové vyzkum-
ného tymu zatim nemaji vyjasnéné pripadné negativni ucinky vyssi koncentrace kysliku, ktera
pusobi jako antioxidant, v pauzach mezi tseky v bazénu.
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Novy Zéland realizuje pod vedenim P. Pfitzingera projekt, ktery ma ,,uZivatelsky pfijem-
nym‘ zplsobem seznamovat trenéry s pozitivy i riziky tréninku ve vy$§i nadmotské vysce.
Vystupy bude tym komparovat z vlastniho vyzkumu i vefejné dostupnych studii.

Vsechny uvadéné vyzkumy implementuji jejich fesitelé do na OH ve Vancouveru i Londyné.
S vyjimkou tymu P. Pfitzingera planuji feSitelé publikaci vysledki téchto vyzkumi aZ po ukon-
¢eni téchto OH v Londyné.

v,

Vyuziti vyssi nadmorské vySky v pripravé na OH ve Vancouveru a Londyné

Kapitola shrnujeme pfistupy narodnich védeckych tymu a Spickovych trenérii Austrilie,
Kanady, USA a Nového Zélandu k problematice vyuziti hypoxie a hyperoxie v tréninkovém
procesu se zaméfenim na jeji zarazeni do tréninkovych plani pred nejblizSimi OH.

VEtsina pristupt se shoduje prevazné s nazory H. Ruska (1996), ktery popsal zékladni prin-
cipy zarazeni vyS$si nadmotské vysky do pripravy finskych reprezentanti pted OH v Sydney.
Nummela a Rusko (2000) ptfed OH v Sydney dale publikovali, Ze nejvhodné&jsi pro finské atlety
je aklimatizace v délce trvani tfech tydnii. Diivodem je ¢asovy posun, zména klimatu a pfede-
v§im vysoka teplota. Idedlni je, aby sportovci vyuZzivali vyssi nadmoiské vySky po cely rok
v kombinaci LHTH a LHTL. Koncepce pfipravy na OH musi respektovat tento model, proto je
obecna shoda na nasledujicim modelu v pfipad€ konani OH v niZin€ a ¢asového posunu o vice
nez 5 hodin:

— 6 az 3 tydny pfed OH tréninkovy kemp ve vys$§i nadmorské vysce,
— 3 tydny pfed OH pfesun do niZiny v blizkosti kondni OH,
— 2 az 4 dny pred zahdjenim soutéZe presun do mista konani OH.

Snahou je v maximdlni mife omezit pobyt pfimo v misté konani OH, protoZe jiZ samotna
nominace na OH a predevsim pak pobyt pfimo v misté konani OH maji obvykle na sportovce
znacné stresujici vliv (Nummela a Rusko, 2000).

Australsky model

Australie nema vhodné pfirozené podminky pro trénink ve vyssi nadmorské vysce. Z téchto
diivodil Australian institute of Sport (AIS) v Canbefe roku 1997 oteviel barokomoru prvni
generace, kde mohlo soucasné€ spat maximalné deset sportovcil. Tato barokomora byla kon-
struovdna podle ptfikladu prvniho ,.finského domku* vybudovaného roku 1993 ve Vuokatti
prof. H. Ruskem a J. Wasastjernenem (Rusko, 1996). Na zdklad¢ ziskanych pozitivnich zkuSe-
nosti roku 2007 uvedl AIS do provozu barokomoru druhé generace v cené priblizné
70 000 000,— USD, ktera nabizi kromé spani pro 20 sportovcil také omezené moZnosti tréninku
v posilovné.

Cela tada (pfedevsim vytrvalostnich) australskych sportovct vyuzivd model LHTL, ktery
pfi aplikaci vySky 2200 m n. m. v rozsahu 300 hodin nejméné 12 aZ 14 hodin denné pfinasi
zlepSeni vykonnosti v niZiné na trovni pfiblizné 1 % na kazdych pfiblizné€ 100 hodin pobytu
ve vySce (USOC, 2009). Z téchto divodt bude LHTL jednoznacné zatfazen do piipravy
prevazné vétsSiny australskych reprezentant(l na nejblizsi OH.

Vyznamné zvySeni hladiny ¢ervenych krvinek nastava na zakladé vysledkt AIS po pravidel-
ném pobytu vysce 2000 azZ 3000 m n. m. nejméné 12 hodin denné€. Pro rychlejsi rist hodnot
Cervenych krvinek je vhodné podévat sportovciim Zelezo (USOC, 2009). S ohledem na geo-
grafické podminky Australané vyuZzivaji a maji bohaté zkuSenosti pfevazné s modelem LHTL,
proto se AIS intenzivné zabyva studiem vlivu pfirozené navozené vyssi nadmoiské vysky na
efektivitu a ekonomiku pohybu. Vlastni vyzkum (Gore, 2007) i dalsi ¢lanky (Ostler, 2008;
Lundby a kol., 2007) potvrzuji vliv tréninku ve vySce na lepsi efektivitu pohybu v porovnani
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s niZinou. Divodem je predevsim zlepSeni efektivity energetického kryti a aktivace hydroxy-
lazy (Ponsot a kol., 2006).

Vyzkumy ukazuji, Ze dlouhodoby trvaly pobyt ve vysoké nadmoi'ské vySce (3500 m n. m.)
vede ke zvySeni hodnoty VO, max méfené v niZin€ o pfibliZzné 10 % (Marconi a kol., 2005).
Vliv na vykonnost maji zmé€ny hormonalnich hladin a z dlouhodobého hlediska také ovlivnéni
gend. Proto jsou v Australii vedeny diskuse a feSeny vyzkumy, zda by pfed OH v Londyné
nebylo vhodnéjsi vyuzit model LHTH, pro ktery ale nejsou v Austrélii vhodné podminky.
Z téchto diivodl uvazuji o realizaci nékolika tréninkovym kempt v pfirozené vySce v Evropé
v prubéhu RTC 2011/2012.

Kanadsky model
Po nedspéchu na OH 1988 v Soulu se Kanadané, na zédkladé aspéchu stati, které pfipravu

ve vySce zafadili a na OH uspéli, rozhodli zafadit tréninkové kempy ve vySce do tréninku.
V prvni fizi trénovali na zdkladé informaci ziskanych z tehdej$i NDR a Ciny, ale tato strategie
vedla k pretrénovani. Ziskané negativni zkuSenosti vedly k vytvoreni vlastniho , kanadského*
modelu, v ramci kterého priméarné rozliSuji nasledujici tfi klicové motivy pobytu ve vyssi
nadmofské vySce okolo 2200 m n. m.:

a) zlepSeni obecnych kondi¢nich predpokladii (doba pobytu ve vysce 10 az 14 dnu),

b) zlepseni specidlnich predpokladd (doba pobytu ve vySce 14 az 21 dntl),

¢) zavérecna priprava na vrcholné zavody (doba pobytu ve vysce 17 az 21 dnt).

Pred OH ve Vancouveru se bude vétSina sportovci nominovanych ve vytrvalostnich spor-
tech pripravovat dle nasledujiciho modelu: tfi tydny tréninkovy kemp ve vysce 2200 m n. m.
(pfevazné vyuzivaji stfediska USOC) a tyden v niZiné v nasledujicich mésicich: Cervenec,
srpen a fijen a listopad; pocatek ledna pripravné zavody, 6 az 3 tydny pfed OH vyS$ka; start na
OH 21 az 28 dnti po ndvratu do niZiny. Pro sprintery vyuZivaji stejné schéma, jen v kombinaci
10 dnil ve vysce a 20 dnt1 v niZing; pred OH pak 10 dnl vyska a start 3 tydny po névratu.

V ramci tréninku pravideln€ vyuZivaji tzv. ,,jo jo* efekt: 5 az 7x v rdmci tfitydenniho trénin-
kového kempu ve vysce 2200 m n. m. absolvuji trénink v délce trvani maximélné dvou hodin
ve 2800 m n. m.; stejné tak v rdmci tréninku v niZin€ jednou za 3 az 4 dny zafazuji trénink ve
vySce 2200 m n. m. Z technicko-organizacnich diivoda vyuZivaji nékdy uméle navozené vysky,
ale prirodni vyska je vhodnéjsi. Tento pfistup (za vyuZiti pfirodni nadmorské vysky) poprvé
prezentovali Daniels a Oldridge (1970), ktefi prokazali pfi tomto modelu zatéZovani navyseni
hodnot hemoglobinu 0 6 %. D. Smith (USOC, 2009) uvadi obdobné zvySeni hodnot.

Jako jeden z parametr hodnoceni vlivu vysky vyuZivaji Kanadané zjistovani hladiny testo-
steronu, kterd zprostfedkované indikuje ztratu svalové hmoty. Na zavér tfitydenniho tréninko-
vého kempu ve vySce (2000 aZ 2500 m n. m.) klesa hladina testosteronu obvykle az na 70 %
hodnot na zacatku pobytu. Cilem je dosdhnout maximalni hladiny testosteronu legalni cestou
praveé v obdobi OH.

Americky model

VétSina americkych reprezentantl pfipravujicich se na OH vyuZivd v pribéhu ro¢niho
tréninkového cyklu (RTC) opakované pfipravu ve vyssi nadmotské vysce v nékterém z USOC
Olympic center: Mammoth Lake (2240 m n. m.), Park City (2500 m n. m.), Flagstaff
(2135 m n. m.), Colorado Springs (1860 m n. m.). O pozornosti, kterou USOC vySce vénuje,
vypovida také skutecnost, Ze jen jediné centrum se nachazi v niziné (Chula Vista— 21 m n. m.).
Vsechna centra nabizi Spickové zdzemi (védecké podpora, sportovisté, regenerace atd.). S ohle-
dem na rozsahlé vyuZivani vysky v fadé sportovnich odvétvi jsme pro ilustraci vybrali nékolik
sportll, které jsou z pohledu USOC dlouhodobé uspésné (plavani, atletika) nebo naopak
zajimavé svym originalnim piistupem.
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Severskd kombinace

Narodni tym severské kombinace USA, vedeny trenérem Davem Jerrettem, vyuZiva pomérné
jedine¢ny model celoro¢niho pobytu v Park City (2500 az 2800 m n. m.), kde vSichni repre-
zentanti spolec¢né trénuji po cely rok. Divodem je dle tvrzeni trenéra skuteCnost, Ze severska
kombinace je maly sport, a proto musi byt vSichni potencidlné dobii sdruZenafi pohromadeé.
Spole¢ny trénink celého tymu je také idedlni z hlediska utuZeni kolektivu a vysoké motivace
vSech jeho Clend.

K trvalému ptesunu celého tymu do Park City doSlo v roce 2002 v ndvaznosti na zménu
pravidel, v ramci které doslo ke zméné bodového hodnoceni skoku na lyZich a zvyseni duleZi-
tosti béhu na lyZich.

Z Park City se presunuji v ramci kazdého RTC 3—4x do niziny na tfitydenni soustfedéni
zaméfend na rozvoj anaerobni kapacity. Druhym prvkem soustfedéni v niZin¢ zamétenych na
intenzivni trénink jsou skoky na lyZich za béZného odporu vzduchu. Na jednotlivé tréninky,
zaméfené na intenzitu a skoky, se nékdy presunuji z Park City na piislu$nou ¢ast dne do niZiny.
V pribéhu zévodniho obdobi vyuZivaji hyperoxicky trénink (koncentrace kysliku 60 az 70 %,
doba trvani 60 az 90 min.) zaméfeny na urychleni regeneracnich procest ve vysce pred zdvody
v nizZing.

Dtlezitou soucasti pobytu v Park City jsou z pohledu trenéra psychické aspekty — povazuje
za nezbytné, aby se zde vSichni sportovci citili doma (nikoliv ,,jako doma*). Tuto skute¢nost
zduraziuje trenér také tim, Ze na OH mezi individualnim zavodem na stfednim muistku (14. 2. 2010)
a Stafetami (23. 2. 2010) odleti na pét dnti zpét ,,domt*. Park City nabizi sdruzenarim lepsi
podminky pro trénink skoki neZ misto konani OH, kde je obvykle mozné absolvovat jen maly
pocet tréninkovych skoki.

Atletika (maraton)

V priibéhu pfipravy na OH v Aténach (2001-2004), kde svéfenci trenéra Terrence Mahona
Deena Kastor a Meb Keflezighi ziskali medaile, absolvovali fadu tréninkovych kempti ve vyssi
nadmoiské vySce. Na zakladé pozitivnich zkuSenosti s vySkou a tspéchu na OH si hned
v nasledujicim roce mohli dovolit investovat prostiedky na trvaly pfesun do vysky. Rozhodli se
pro Mammoth Lake v Kalifornii (2050 aZ 2750 m n. m.) a s nimi fada dalSich ¢lent jejich
klubu, ktery mél na OH v Pekingu celkem 4 zastupce.

U D. Kastora (ro¢nik narozeni 1973) se po Ctyfech letech trvalého pobytu v Mammoth Lake
posunula hodnota VO, max ze 72 ml/min/kg v roce 2004 na 82 ml/min/kg v roce 2009.

T. Mahon rozdé€luje na zakladé individudlni fyziologické reakce na trvaly pobyt ve vyssi
nadmoiské vySce sportovce do nasledujicich tfi kategorii:

1. Rychle se adaptujici — ktefi mohou jiZ po nékolika tydnech absolvovat plnou vytrvalostni
zatéZ a opakované nékolikaminutové useky zavodni a nadzavodni intenzitou po 2 aZ
3 mésicich pobytu.

2. Stfedné se adaptujici — zacinaji plny vytrvalostni trénink po dvou az tfech mésicich a dseky
zavodni a nadzévodni intenzitou po 1 roce.

3. Pomalu se adaptujici — vytrvalost po 2 az 3 letech a dseky zavodni a nadzavodni intenzitou
po 1 roce pobytu.

Pro tfeti skupinu sportovcli nema smysl trvaly pobyt ani pfipravu ve vyssi nadmotské vysce
do tréninkového procesu vibec zarazovat.
Zavody v nizin€ po pfijezdu z Mammoth Lake zafazuje 3., 7. a 10. nebo pak v rozmezi

Nies

v Mammoth Lake, se mu nepodafilo vysledovat Zadné zmény ve vysledcich zavodi ve vztahu
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k poctu dnti jejich pobytu v niZiné pfed zavodem. DiilezZité je pred zavody absolvovat nékolik
tézkych tréninkl v niZing, aby si sportovci zvykli na jiné podminky pro dychéni.

Plavci

Bob Bowman, trenér fenomenélniho plavce Michaela Phelpse, zafazuje trénink ve vyssi
nadmorské vysce v Coloradu Springs (1860 m n. m.) pravidelné s rliznymi cily (viz tab. 1)
v piislusnych ¢astech RTC (viz tab. 2). Pfi vyuzivani vysky je nutné zatiZeni pfizplsobit aktual-
nimu stavu trénovanosti a konkrétni nadmorské vysce, kterou proto B. Bowman nikdy neméni
a vzdy trénuje pouze v Coloradu Springs. Déle je nezbytné zvysit diraz na regeneraci a zvy-
Seny prisun tekutin.

Tabulka 1
Zakladni druhy tréninku ve vySce (Bowman, USOC 2009)
Typ treirvunku Cil Doba trvani Zarazeni v RTC
ve vySce
A Rozvoj aerobnich pZedpoklada 10 — 14 dnd | Tteti az ¢tvrty tyden tvodniho
mezocyklu pfipravného obdobi
B Pfiprava na trénink vysoké 17 — 21 dnd | Po ptipravné fazi a pred
intenzity po navratu z vysky tréninkem zaméfenym na kvalitu
C ZlepSeni zavodni vykonnosti 17— 21 dnd |42 az 49 pred zdvodem
Tabulka 2
Typy tréninku ve vyS8i nadmoiské vySce (Bowman, USOC 2009)
Tvo A Pripravny Vyska Prechodny trénink Objemovy
P trénink (14 dniy) (14 dniy) trénink
Tydny 1,2,3 4,5 6,7 8,9,10
Tvp B Vyska Piechodny trénink SmiSeny Ladéni
yp (21 dni) (14 dni) trénink formy
Tydny 1,2,3 4,5 6,7 8,9, 10, 11
Typ C Objemovy Prechodny Vyska Ladéni
yp trénink trénink (21 dni) formy
Tydny 1,2,3 4 5,6,7 8,9, 10, 11

Pribéh mezocyklu ve vyssi nadmoftské ilustruje tab. 3., kde jsou podle naseho nazoru piede-
v§im zajimavé cile III. a IV. mikrocyklu, v rdmci kterého jsou zarazovéany stejné tréninkové
davky jako v niZin¢.
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Tabulka 3
Mikrocykly v pribéhu mezocyklu ve vysce (Bowman, USOC 2009)
Dny Mikrocyklus Hlavni cile
1-3 I Aklimatizace, iniciacni trénink nizkou intenzitou, postupné zvySovani
objemu

5-7 II ZvySovani objemil a intenzity tréninku

§—-14 | II-1V ,»Tréninkové okno* — moznost zatadit trénink jako v niZiné
15-17 | V Redukce objemu i intenzity tréninku, stfidani intenzit
19-21 | VI Regenerace a pfiprava na sestup do niZiny

V souladu s informace uvedenymi v tabulkdch 1 aZ 3 se pfipravoval M. Phelps na OH
v Pekingu, kde ziskal celkem 8 zlatych medaili. Na zakladé pozitivnich zkuSenosti planuji
piipravu na OH v Londyné dle obdobného tréninkového planu.

Novozélandsky model

Vys§i nadmoi'skou vysku zatazuje na Novém Zélandu pravidelné do tréninkového procesu
celkem Sest sportovnich svazii: kanoisté, cyklisté, atleti, lyZafi, triatlonisté a samozfejmé mistni
nejpopularnéjsi sport ragby. Priklané;ji se spiSe k niz§im nadmoi'skym vyskam (1500 az 2000 m n. m.)
a uvadéji, ze kratkodoby vliv na vykonnost ma jiZ pobyt ve vysce okolo 1200 m n. m. Dtvo-
dem muZze byt skutecnost, Ze jejich jediné centrum Wanaka se nachédzi ve vySce 1600 m n. m.

Pobyt a trénink ve vy$§i nadmoiské vySce povazuji za integralni soucast tohoto typu tréninko-
vého procesu. V piipravném obdobni zatazuji model LHTH a v pfedzavodnim obdobi pak
LHTL, pfi¢emz vysku navozuji umélou nebo pfirodni cestou. Pravidelné vyuzivaji pferuSovany
hypoxicky trénink, ktery podle jejich nidzoru pomdha udrZet zvySenou hladinu Eervenych
krvinek, jejichz hodnoty pravidelné sleduji.

Zavody po néavratu z vysky jsou nejvhodnéjsi: 1. azZ 4. a 12. az 28. den. Krajné nevhodné pro
zavody jsou 5. aZ 11. den po névratu z vySky.

Pred OH v Pekingu vyuzivali vysku v prabéhu celého RTC a OH zéavody byly u vétSiny (70 %)
novozélandskych reprezentantli naplanovany okolo 20. dne po navratu z vysky.

DISKUSE

Vysledky vlivu uméle aplikovaného EPA a jeho modernéjsich podob (CERA atd.) obecné
nejsou prili§ publikovany. Odbornici se teoreticky shoduji na pozitivnim t¢inku autoodbéru
krve po navratu z vysky a jeji aplikaci nékolik dnti pfed zavodem, ale praktické vysledky opét
nejsou piili§ publikovény, protoZe jsou v rozporu s pravidly WADA.

Nejasny zustava z pohledu odborniktt (USOC, 2009) piinos preruSovaného hypoxického
tréninku (Suchy a kol., 2009) pro vykonnost. Existuje jen shoda v jeho aplikaci v pribéhu
pripravy v niZin€ na pobyt ve vys$$i nadmorské vysce, kde urychluje f4zi adaptace.

Prekvapilo néas také tvrzeni Novozélandand, ktefi tvrdi, Ze kratkodoby vliv na vykonnost ma
i nadmort'skd vyska 1200 m n. m. Oporu pro toto tvrzeni jsme v odborné literatufe nenasli
(Suchy a kol., 2009) a také se s nim osobné neztotoZiujeme, ale ceskoslovensti atleti jiz od
pocatku sedmdesatych let vyuZivali ke stejnym ucelim soustfedéni ve Vysokych Tatrach.
Nekteti autofi v té dobé také udavali, Ze vzhledem ke specifickému prostedi Vysokych Tater
vySka 1400 m n. m. zhruba odpovidd 1600 az 1700 m n. m. v jinych horich.
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Nezbytnym aspektem zvladnuti tréninku ve vy$$i nadmotské vySce je spoluprace s fyziology
a predevsim dostatecnd motivace kombinovana se sebekazni. VSichni odbornici se shoduji, Ze
ve vyS$§i nadmorské vySce dojde k pretiZzeni a nédslednému pretrénovani nidsobné rychleji nez
v niZin€. Proto je nezbytné, aby sportovci dodrZovali tréninkovy plan, ktery ale musi byt
operativné uzpiisoben jejich aktualnimu fyzickému stavu.

Pfinosy tréninku ve vyssi nadmotské nejsou v poslednich letech v podstaté nikym rozporo-
vany. Prekvapuje nés ale diraz, ktery je na vysku kladen, a prezentovana pozitiva (USOC,
2009). Negativem naznaceného trendu trvalého pobytu ve vys§i nadmoiské vySce jsou jeho
socialni aspekty a predevsim pak finan¢ni naroc¢nost, kterd mize vést k omezeni moznosti jeho
vyuzivani. PfedevSim u stati, které nedisponuji vhodnymi geografickymi podminkami, nebo
nedostatecné investuji do védecké zakladny sportu. Mezi stity s podfinancovanou védeckou
zdkladnou sportu musime bohuZel jednozna¢né zaiadit také Ceskou republiku.

ZAVER

Zmény vykonnosti v prubéhu RTC jsou u Spickovych sportovcl bez zafazeni vyS$si nad-
morské vysky obvykle na trovni pfiblizn€ 1,0 % (pokud jsou zdravi a dafi se dobfe davkovat
tréninkové davky). Metaanalyza publikovanych studii za poslednich 30 ukazuje, Ze zlepSeni
vykonnosti u Spickovych sportovct po pobytu ve vyssi nadmotské vysce lze ocekavat v nésle-
dujicim rozsahu: pfi variant¢ LHTH cca 5,2 %; LHTL priblizné 4,2 %.

Vyska zvySuje hodnoty VO, max a EPO. LHTL (2400 m n. m.), v rozsahu 14 hod./den ma
stejny vliv jako LHTH (2200 m n. m.). Pfiblizné 100 hodin pobytu ve vysce v rozmezi 2000 aZ
2200 m n. m. zvySuje hodnotu Hb, . pfiblizné o 1 % max. Po 400 hodinach pobytu jiZ nedo-
chézi ke zvySovani Hb,,. Pfi pobytu ve vySce je nutné suplementovat Zelezo, zvIast u Zen.

Struéné shrnuté piiklady jasné naznacuji tendenci, Ze se trenéfi i odbornici priklanéji k trva-
lému pobytu ve vy$si nadmorské vySce.

Tento ¢lanek vznikl na zdkladé informaci z workshopl prezentaci na ,,2009 United States
Olympic Comittee (dale jen USOC) International Altitude Training Symposium* organizova-
ném USOC v Coloradu Spring ve dnech 21. aZ 23. fijna 2009 a pfedev§im pak z diskusi s pfi-
sluSnymi odborniky. Konference se mimo jinych zicastnilo také 17 ucastnikd olympijskych her
z USA (9 z nich se zicastnilo nékolika OH) a drzitelé zlatych OH medaili z Polska a Mexika.
U&ast na kongresu si autor hradil z vlastnich soukromych zdroja.

V okamziku dopsani tohoto ¢lanku zbyvalo to zacatku OH ve Vancouveru jen 92 dnt a OH
v Londyné zacinaji za 988 dn.
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EXAMPLES OF INCORPORATING HIGHER ALTITUDES INTO PREPARATIONS
FOR THE OLYMPICS IN VANCOUVER AND LONDON

The article summarises the approaches of selected countries to using higher altitudes in
preparations for the Olympic Games in Vancouver and London. Specifically it deals with the
methods of Australia, Canada, the USA and New Zealand, all of which use higher altitudes to
a large extent. A clear trend is a sustained stay at high altitudes during which only training
sessions and mesocycles focused on developing maximum intensity are carried out at low alti-
tudes. The majority of the information presented is drawn from the lectures “International Alti-
tude Training Symposium 2009, Colorado Springs”, organised by the United States Olympic
Committee (hereinafter USOC), discussions and workshops on this issue.

Keywords: training, higher altitudes, Vancouver and London Olympic Games.
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