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Kvalitni priprava
Vysoké ocekavani

5 meésicu tréninkovy vypadek

Nutna zména pristupu



Seriozni pristup
Zavedeni lepsiho systému tréninku
Zivotosprava

Studijni pauza — ¢as na poradny trénink
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Nominacni zavody na ME

Mistrovstvi Evropy

Nominaéni zavody na MS LUQ§ SEDANNE
Mistrovstvi sveta ﬂ

Nejen vysledkové cile — osobni rust
Omezeni zavodéni na ¢eskych zavodech



H21

O

» 4 roky systematického treninku
o V juniorech spis pro zabavu

» Spoustu zranéni
o Celkové rist — technicky predevsim
o Vrcholny OB je hlavné o bezchybné taktice a technice

* Trenink:
o 2009 — 292h/2800km ( pravy kotnik, maly vypadek —ale
dlouhodoby problem)
0 2010 — 250h/2400km (pravy kotnik, leve koleno)
o 2011 — 209h/2000km (levy kotnik, koleno, kycel)
0 2012 — 300h/2900km (bez zranéni)




Mistrovstvi Evropy
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Osudova chyba p




Detall

Nabéh na nihodu

Sledovani ostatnich
zavodniku

Po chybé nasleduje
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Mistrovstvi svéta
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Sprint — 10. misto

O

» Pri kvalifikaci postup z 9. mista — jednoduchy OB
» Finale
o Tézky OB se spoustou voleb v kopcovitém terénu

o Neékolik chybek
o Splnéna taktika

o fyzicky ztrata na nejlepSi
o Mapove dobré — mimo volby na 1. kontrolu
« Priste se vice vénovat predzavodni teoretické priprave
o Vysledek v top6 byl urcité realny — proto nespokojenost
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Kratka trat — 31. misto

O

» Kvalifikace perfektni
o Velké ocekavani pri finale
* Finale
o Naprosté nedodrzeni predem stanovené taktiky — ztrata
kontaktu s mapou hned na 1. kontrolu

o Z toho pramenily chyby — pres 2 minuty
o Fyzicky jsem na top6 nemél, stejne jako na ME

« Je potreba trénovat vice v terénu na pristi roky
~ Natrénovat drzeni taktiky — jinak téz koncentrace

o Teoretické Sance byly na topl0
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Zbytek sezony
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Zmeny v tréninku

O




Dékuji za pozornost
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TRENINKU ZDAR
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