
CESTA  OD ZRA NĚNÍ K M S 

Sezona 2012 



Sezona 2011 

 Kvalitní příprava 
 Vysoké očekávání 
 
 5 měsíců tréninkový výpadek 

 
 Nutná změna přístupu 



Změny v tréninku a přístupu 

 Seriózní přístup 
 Zavedení lepšího systému tréninků 
 Životospráva 
 Studijní pauza – čas na pořádný trénink 

 



Vrcholy sezony 

 Nominační závody na ME 

 Mistrovství Evropy 
 
 

 Nominační závody na MS 

 Mistrovství světa 
 

 Nejen výsledkové cíle – osobní růst 
 Omezení závodění na českých závodech 



H21 

 4 roky systematického tréninku  
 V juniorech spíš pro zábavu 

 Spoustu zranění 
 Celkově růst – technicky  především 
 Vrcholný OB je hlavně o bezchybné taktice a technice 

 Trénink: 
 2009 – 292h/2800km ( pravý kotník, malý výpadek –ale 

dlouhodobý problém) 
 2010 – 250h/2400km (pravý kotník, levé koleno) 
 2011 – 209h/2000km (levý kotník, koleno, kyčel) 
 2012 – 300h/2900km (bez zranění) 



Mistrovství Evropy 

 Nominační závody  
 Excelentní forma, výborné výkony 
 Propadák na klasice 

 
 ME 
 Povedená kvalifikace 
 První zjištění nedostatků při finálových závodech a propadák 

při štafetě 
 Výsledky uspokojivé, ale nedostály očekávání 



Osudová chyba při štafetách 



Detail 

 Náběh na náhodu 
 Sledování ostatních 

závodníků 
 Po chybě následuje 

totální propad fyzicky i 
psychicky 



Mistrovství světa 

 Nominační závody 
 Ne zcela povedené –přezávoděnost 
 Nominace na sprint a krátkou 

 
 MS 
 Ideální příprava 
 Přesto zklamání z výsledků 
 



Sprint – 10. místo 

 Při kvalifikaci postup z 9. místa – jednoduchý OB 
 Finále 
 Těžký OB se spoustou voleb v kopcovitém terénu 
 Několik chybek 
 Splněná taktika 

 
 fyzicky ztráta na nejlepší 
 Mapově dobré – mimo volby na 1. kontrolu 

 Příště se více věnovat předzávodní teoretické přípravě 
 Výsledek v top6 byl určitě reálný – proto nespokojenost 



Sprint - mapa 

 



Krátká trať – 31. místo 

 Kvalifikace perfektní 
 Velké očekávání při finále 

 Finále 
 Naprosté nedodržení předem stanovené taktiky – ztráta 

kontaktu s mapou hned na 1. kontrolu 
 Z toho pramenily chyby – přes 2 minuty 
 Fyzicky jsem na top6 neměl, stejně jako na ME 

 Je potřeba trénovat více v terénu na příští roky 
 Natrénovat držení taktiky – jinak též koncentrace 
 
 

 Teoretické šance byly na top10 
 



Krátká - mapa 



Zbytek sezony 

 Aktivní odpočinek 
 Důležité je dát tělo pauzu ze systematického tréninku 
 Dobré taky pro obnovu motivace 

 Nabírání objemu 
 Vedlejší cíle sezony 
 Mistrovství ČR na klasické trati 



Změny v tréninku 

 Primárně trénovat na OB, více tréninků v terénu 
 Rychlost 
 Dlouhá vytrvalost 

 Atletika pouze jako doplněk 
 Sekundární výkonnost 
 Na udržování maximální rychlosti 



T R É N I N K U  Z D A R  

Děkuji za pozornost 
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