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Zakovsky vék

Orientak je zabava
Vedle byly i jiné
aktivity

Vysledky nejsou az
tak podstatne

Na soustredenich
jsme hrali hry a
jezdili na vylety...







Fyzicka priprava v zacich
e V tomto veku se nejlip rozviji rychlost

« Dulezité je kolektivni pojeti zabavnou formou,
soutezivost, zadny specializovany trenink

 Mapove treninky — citlivé obdobi pro nauceni
spravnych navyku prace s mapou




Vzpominky na
zakovskeé
druzstvo

e Jarda Strachota

e Spani v
telocvicné

e \/anocka s
marmeladou

e SrsSni dresy

* Neporazitelna
VCO




Dorostenecky vek

Trénink — je dulezité zacCit ve spravny cas
Cim dFiv neznamena tim lip!

Treninkové navyky, system

Prace s mapou - je treba zacit myslet
MED?




Fyzicka priprava

« Stale duraz na vSestranost, rany
specializovany trenink se muze pozdeji
negativne projevit

 Beh — individualni bezecke faze
— Terén
— Draha

 Rozvoj sily, kompenzacni trenink



Zimni priprava

Beh ve snehu
Lyze
Telocvicna
Vylet do teplych
kraju???




Limit na draze

Fyzicka kondice je dulezita pro dobry
vykon v OB

Limit je meritko vykonnosti, nikoliv cil
treninkoveho procesu

Cilem je vykon na zavodech v OB

H15 — 3km: Vojcek — 9:40, VicCis — 10:45
H21 — 5km: Vojcek — 15:12, ViCis — 15:42




Mapova technika

Typické znaky dorostence:

— Nedostatek koncentrace

— ZBrklost

— Béh na nahodu

Beh na jistotu

Poznavani novych terénu - sbirani
zkusenosti

Teoreticka priprava

— Volby postupu
— Catching features



Marek Cahel

e Trenujte, at mam z ceho
vybirat!




Sezona 2012

Velmi kvalitni zimni priprava

1. zraneni — brisni sval — Gpon stehenniho svalu —
vice nez mesic omezeni v tréninku

Rychly navrat do formy diky kvalitnimu zakladu ze
zimy

Nevysla nominace na AMS, ucast na
Euromeetingu

Skvéla podzimni forma, kterou jsem kvuli dalSimu
zraneni (zanet slachy) nemohl prodat

Duvody zranéni???
— poleveni ve specialnim posilovani
— pretizeni



Specialni tréninkovée metody

e Posilovani s gumami
— témer kazdy den

e Balancni cviCeni

 Jiné posilovani




Doporucena literatura

http://vickothecartographer.ssu.cz/vicko/vicko.html

Born to run — Christopher McDoughal
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