Systematicky trénink

* V juniorech uz tomu chce davat néco vic
* Chce to mit kontrolu shlry -> osobni trenér

* Neexistuje idealni tréninkovy plan

FlNDE%jE WAY * Kazdému sedi néco jiného

. * Kdyz ti néco vyhovuje, neboj se jit proti davu



Najdi si soupere!

Kdyz mas kolem sebe lidi, co ti pravidelné
davaji bidu a tebe to nenechava v klidu,
mas vyhrano!

“U¢” se od nich ;) a treba je brzo budes
porazet ty




Soutezivost na
soustredénich/zavodech v CR

Do tréninku si stanovuj vlastni cile
Nikdy se sebou nebud’ spokojeny
Prohra té nesmi nechat chladnym
Rychly trénink=simulace zavodu

Koncentrace




Proc si najit
seversky oddil




Nauceni se nového, efektivnéjsiho (?)
zpUsobu navigace

Pozvednuti tvoji fyzicky

Moznost béhani severskych stafet
Konkurence

Skupina motivovanych zavodnik( trénovat
Nova motivace

Rozsifeni obzorU

Kde jinde chces jako travit letni prazdniny?



Atletika

* Ekonomika béhu
* Rychlost — pro sprint jednim z predpokladi
* Nerikej, ze tu drahu nechces béhat rychleji...

* Porovnani s ceskou atletickou “Spickou”



2017-06-11 M-CR a veteraniada na kratké trati (fin., WR

>>Touch mode

JHB + OSN




tréninkd/vysledkd

* MezicCasy
* GPSky
* QuickRoute




Cesta k vysledku?

- Vysledek na mezinarodni akci muze prijit vzdy az po mapove C|stem
vykonu '

" Fyzicky je to +-rovina

* Hlava je vSechno, bez ni dopadnes jak ja




Az do posledniho metru

musis jit totalnée
soustredeny

-> vyhrano mas az v ci




