
Systematický trénink

• V juniorech už tomu chce dávat něco víc

• Chce to mít kontrolu shůry -> osobní trenér

• Neexistuje ideální tréninkový plán

• Každému sedí něco jíného

• Když ti něco vyhovuje, neboj se jít proti davu



Najdi si soupeře!

• Když máš kolem sebe lidi, co ti pravidelně 
dávají bídu a tebe to nenechává v klidu,    
máš vyhráno!

• “Uč” se od nich ;) a třeba je brzo budeš 
porážet ty



Soutěživost na 
soustředěních/závodech v ČR

• Do tréninku si stanovuj vlastní cíle

• Nikdy se sebou nebuď spokojený

• Prohra tě nesmí nechat chladným

• Rychlý trénink=simulace závodu

• Koncentrace



Proč si najít 
severský oddíl



• Naučení se nového, efektivnějšího (?) 
způsobu navigace

• Pozvednutí tvojí fyzičky

• Možnost běhání severských štafet

• Konkurence

• Skupina motivovaných závodníků trénovat

• Nová motivace

• Rozšíření obzorů

• Kde jinde chceš jako trávit letní prázdniny?



Atletika

• Ekonomika běhu
• Rychlost – pro sprint jedním z předpokladů
• Neříkej, že tu dráhu nechceš běhat rychleji…
• Porovnání s českou atletickou “špičkou”

 



Příprava na sucho
Streetview, 3D mapy, letecké snímky, staré mapy, ale všeho s mírou



Analýza 
tréninků/výsledků

• Mezičasy

• GPSky

• QuickRoute



Cesta k výsledku?

• Výsledek na mezinárodní akci může přijít vždy až po mapově čistém 
výkonu

• Fyzicky je to +-rovina
• Hlava je všechno, bez ní dopadneš jak já



Až do posledního metru 
musíš jít totálně               
                 soustředěný 
-> vyhráno máš až v cíli


