Boj ve vyskovych laboratorich. Jak se biatlonisté pripravuji na ZOH? Moravec: Nesedi
to vSem
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Cerné tercée musi zbélat. Pak to chce jesté rychlé béiky a moina trochu stésti. | tenhle recept na biatlonovou medaili
z olympiady muze platit, jenZe ve Ctvrtiné nového stoleti to vétSinou nestaci. Svétova Spicka se ubira jasnym smérem
propracovaného tréninku zahrnujici dlouhé pobyty ve vysce i vyuZiti tajemného svéta hypoxie. ,V zahranici na to
existuje celd sportovni véda,” upozoriiuje Libor Vitek, predseda Védecko-vyzkumné rady €OV a lékai éeskych
biatlonistl. Ani ti nestoji stranou. Program biatlonu na ZOH 2026 >>>

KdyZ Johan-Olav Botn den pred Vanoci nasel svého kamarada Siverta Bakkena na pokoji v Lavazé mrtvého, udajné
s hypoxickou maskou na obliceji, byla to predevsim obrovska tragédie. Zatim stale neni znama pfricina Bakkenovy smrti.
Smutny pfFipad kazdopadné upfel pozornost k vysokohorskému a hypoxickému tréninku v profesionalnim sportu. Jsou
trendem soucasné doby, v biatlonu se bez nich neobejde zadny Spickovy tym.

Proc to sportovci délaji? Co jim to pfindsi? Co vSechno v rdmci boufrlivé se rozvijejici ¢asti sportovni védy absolvuji? Co
jim hrozi, pokud se nedodrZi bezpecnostni pravidla? A Ize se na vrcholné urovni pfipravovat bez téchto metod?

Na posledni otdzku pomérné jasné odpovida zakladni teze hypoxické pfipravy a enviromentalni adaptace, kterou rozviji
Cesky olympijsky vybor v ramci svého projektu HPP - v pfekladu programu vysoké vykonnosti.

,Vysokohorska a hypoxicka priprava jsou integralni soucasti pripravy vsech vyspélych statl. Cilem tohoto projektu je
vytvoreni narodnich doporuceni v této oblasti a jejich komunikace realizacnim tym(m a zadvodnikim,” piSe se v nich.

TakZe Zadné pochyby, védci védi své.

COV vydal material, zného? vyplyva, 7e ,spravné aplikovany hypoxicky trénink mlze vyvolat Siroké spektrum
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fyziologickych adaptaci, které zvysuji schopnost organismu zvladat zatéz.

Takovy trénink stimuluje produkci pfirozeného erytropoetinu (EPO), coZ vede ke zvyseni poctu Cervenych krvinek a
hemoglobinu. Hypoxie zvysuje efektivitu vyuZiti kysliku a podporuje aerobni energeticky metabolismus. Dalsimi bonusy
jsou lepsi distribuce kysliku do svalll a lepsi ventilaéni odpovéd na fyzickou zatéz.

,Vychdzelo se ztoho, Ze metodika, minimalné v ¢eském sportovnim prostiedi, nebyla sjednocena. Jelo se na
zkuSenostni bazi. MoZnosti je hodné, ale jsou na to pravidla a principy. Pokusili jsme se je sjednotit,” vysvétluje Vitek.
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Hypoxie jako jasna strategie

Gabriela Soukalovd, jedna z nejlepSich biatlonistek ceské historie, na dlouhodobé vysokohorské pfipravé postavila
zaklady své velké kariéry.

»Moje télo na vysokou nadmorskou vysku vidycky reagovalo velmi dobre. | diky rodicim, ktefi mé do ni brali na
sousttfedéni, byla jsem na to zvykla de facto od ditéte,” vypravi Soukalova. ,Snazila jsem se maximum ¢asu trénovat
v co nejvyssi nadmorské vysce. Pravé kvili tomu efektu, ktery to na télo sportovce ma. Dlouhodobé se mi to vzdycky
vyplatilo.”

Uz v dobé konce jeji kariéry Cesky biatlon pracoval na dalSich moZnostech tréninku. V Jablonci vzniklo hypoxické
centrum. Vysokohorsky trénink jako takovy se v poslednich letech stal jasnou strategii.

Biatlonovy boss Jifti Hamza po spolec¢ensky nadmiru vydareném svétovém Sampionatu v Novém Mésté na Moravé 2024,
které vSak skoncilo bez medaile, bohaté investoval. Dvé dalsi pfipravné sezony pied olympiddou v Anterselvé Cesky tym
zvysil dny na vysokohorskych soustfedénich.

Loni v ¢ervnu byli reprezentanti tfi tydny v Livingu, Isolaccii ¢i Lenzerheide. Na prelomu ¢ervence a srpna dreli tfi tydny
v Passo Lavazé a dalSi tfi tydny trénovali v zafi pfimo v olympijském aredlu v Anterselvé. Ktomu byli i v norském
Merakeru, rakouském Obertilliachu a pred startem sezony i nadvakrat na prvnim snéhu ve finském Vuokatti. A i béhem
sezony se do vysky vraceli, Michal Krémar s Vitézslavem Hornigem byli znovu v olympijském arealu ve vysce 1600 metrd.

»,Nase filozofie je ta, Ze vysku sbirdme béhem roku. Mame urcity pocet dni, ktery se snazime nabrat béhem ptipravy,”
vysvétluje Ondrej Moravec, ¢eska legenda a soucasny trenér muzské reprezentace. ,Pak jsou tam néjaké stimuly, které
mUzou pfedchazet pobytu v nadmotské vysce, coz byl tfeba priklad Michala Krémare a Viti Horniga, ktefi tam uz byli v
prosinci. To jsou stimuly pro krvetvorbu, které méli vic nez mésic pred olympiddou. Tenhle stimul by jim teoreticky mél
vydrzet klidné i osm tydn(.”

Zatimco c¢esti zavodnici koncem ledna nechybéli v poslednich pfedolympijskych zavodech Svétového pohdru v Novém
Mésté na Moravé, znacna Cast norského tymu misto toho zamifila do Lavazé, které je asi 0 200 metr( vys nez olympijska
Anterselva.

»Myslim, Ze jejich filozofie je ta, Ze nejdfiv byli vys, a do Anterselvy spadnou niz. Coz mUze byt urcita vyhoda. Jejich téla
budou aklimatizovana na prosttedi, které je ted pro né horsi a pak to bude lepsi. Cisté teoreticky,” vysvétluje Moravec.
»Ale jestli se to stane? Taky strasné zaleZi, v jakém stavu ¢lovék do té velké nadmofiské vysky jede. Myslim, Ze to, Ze
jsme si dali pfed odjezdem do Anterselvy néjaky klid, nam urcité pom{ze.”

Cesty k Uspéchu mGzZou byt rizné. Rozhodne se v Stdtirol Arené, kde biatlonova olympiada zacina v nedéli smisenou
Stafetou.

Biatlonisté ladili formu na Anterselvu, co fekl Moravec?

Dusledky vysoké nadmorské vysky na sobé pociti Uplné kazdy. Podle védcl je ta vyssi od 1500 metrG. CozZ tedy plati
i pro Suidtirol Arenu v Anterselvé, kde budou u? v nedéli zavodit biatlonisté. Ceska vyprava nic neponechala ndhodé
a peclivé se na zavodéni v mistech, kde netrénovani mohou mit potize s dechem, pfipravila. Pobytem v horach, ale
tfeba i v hypoxické komore.

Neni to pro né Zadnd novinka. Biatlonisté uZ zavodéni ve vys$i nadmorské vySce dobie znaji jak z predchozich
olympijskych her, tak z loriského MS v Lenzerheide. A samoziejmé ze Svétovych poharl ze samotné Anterselvy. Dfiv se
vsak sportovci do Siidtirol Areny situované do vysky 1600 metr( nijak specifi cky nepfipravovali a vyvhodu méli ti, ktefi
se na tuto vysku rychleji adaptovali. Jako tfeba Markéta Davidova.

Ted to bude ale jiné, pripravovali se a adaptovali UpIné vsichni. Véetné Cechd. Ti kromé pobytu v hordch mohli vyuzit
také hypoxickou komoru v Jablonci nad Nisou. A své zkuSenosti s tréninkem ve vy3$si nadmofrské vySce ma i soucasny
trenér ceskych muzl Ondiej Moravec. | kdyZ sam pfiznava, Ze simulované hypoxické prostredi pfilis nevyuZzival. Nyni se
na tuto problematiku diva hlavné z pohledu kouce.

,Jedna véc je mit k dispozici hypoxické prostfedi a druha umét s tim pracovat. Je to stejné, jako kdybych odjel nékam
do nadmotské vysky, ¢lovék tam simuluje vysokohorské prostredi. Je vSak potfeba mit néjakou zkuSenost, co to se
sportovci déla. ProtoZe vime, Ze nékterym se tam blbé spi,”“ upozorfiuje Moravec.
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Co problémy s dychanim béhem spanku zplsobuje? Paradoxné ne sama nadmofrska vyska. ,Kompresory, které to
prostredi tvofi, kvalitu vzduchu nékdy snizuji a sportovci ne Ze by se dusili kvlli nadmorské vySce, ale proto, Ze je tam
nekvalitni vzduch. Tim jsme si taky prosli, ale to jsou roky zpatky,” vysvétluje trenér biatlonistd.

Hypoxicky stan? Totalni hukot, nevyspite se

Jsou ale sportovci, ktefi tuto moznost vyuzivaji. Napfiklad Jessica Jislovd nebo Jonds Marecek tam byli po vanocnich
svatcich. ,,Pokud neni ¢as simulovat vysku v klasickém prirodnim hypoxickém prosttedi, v horach, je to urcité pomoc
v tom, Ze impulz pro krvetvorbu mizeme udélat jednoduse v Jablonci v misté, kde to mame dosaZitelné,” fika Moravec.

On sdm si v minulosti vyzkousel hypoxicky stan, ale také k nému mél vyhrady. ,Tam se strasné blbé spi, je tam totalni
hukot. Je idedlni kompresor strcit do vedlejsi mistnosti, a tu moznost nema kazdy. TakZze komory jsou daleko pokrocilejsi
stadium,” dodava trojnasobny olympijsky medailista.

Pfesto Moravec zdliraziuje, Ze mnohem vic se cely cesky biatlonovy tym snaZil vyuZivat pfirozené horské prostredi. Ale
zatimco v jinych sportech se vyuziva pobyt ve vysoké nadmotiské vyice k podpore prirozené krvetvorby, Cechiim lo
v zavérecné pripravé pred ZOH hlavné o adaptaci.

,Pripravit téla sportovcu Cisté na vysku, ve které budou zavodit. Tim, Ze jsme to absolvovali uz nékolikrat, tak by to pro
né mélo byt jednodussi. Ale samoziejmé nejsou vsichni uniformni, nékomu to muze trvat kratsi dobu, nékomu déle.”



