3 mésice = 90 dni = JE CAS SE DO TOHO (s rozmyslem) OPRIT

Za 90 dni budeme stat na startovni ¢afe MCR S+D. V&fim, Zze budeme pfipraveni

podat ten nejlepsi vykon, na ktery v danou chvili budeme mit kapacitu. Aby byl tento

vykon zaroven konkurenceschopny, pojdme se na chvili nechat inspirovat nékterymi

platnymi principy vrcholového lampionovani.

kvalita

opakovani ...

vvvvvv

2-3 rozvojové tréninky tydné (napr.stfidacka nebo Useky + napf."Model SHK")
maji na vasi kapacitu a trénovanost mnohem vétsi dopad nez 5 hodinovych
klust tydné.

Trénink ma smysl pouze tehdy, pokud ho vase télo dokaze vstiebat. Spanek,
jidlo, stres, protahovani - to vSechno jsou vyznamné faktory ovliviujici
negativné i pozitivné schopnost vaseho téla prijmout trénink. Myslete na to.
Plati jednoduché pravidlo: kdyzZ se citim dobfe, mGzu si naloZit vic; kdyzZ se
necitim, jdu regenerovat - trénink nema smysl.

Kromé vseho vysSe popsaného hraje v nasem sportu vyznamnou roli i vnitini
svalstvo trupu a adaptace kotnik(li na terén. Oboji pomaha télu lépe se
vyporadat s nerovnostmi v lese. Pokud netrénujete specificky (v terénu), ale
na cestach, jsou tyto partie vaseho téla zanedbané a vam hrozi zranéni nebo
alespon nepfijemny pocit pfi pohybu v terénu. Nastésti existuji zpUsoby, jak
ochablost zminénych partii kompenzovat. Tyto kompenzacni cviky naleznete
na internetu a mezi nejznaméjsi patfi "vzpor" v pripadé vnitfnich bfisSnich
svalll nebo stani na jedné noze se zavienyma oc¢ima v pripadé kotnik(.

Vikendové zavody = velkd zatéz. Zivotosprava = kli¢. Bud' nas tréninkovy efekt
zavodU katapultuje nahoru, nebo naopak posle do uhli - dostatek spanku
pred, béhem i po zavodech, protahovani alespon 3x tydné 20min, spravné
jidlo a piti, regenerace jako horka vana nebo masaz - je to o malickostech ...
TakzZe na vrchol nebo do uhli? Je to jenom na nas ...



hlava

Pokud bézim vikendové zavody a dobfe je vstfebam a zregeneruiji, zbyva mi v
tydnu mezi zavody moznost absolvovat maximalné 2 dalsSi rozvojové faze
(celkovy pocet téchto kvalitnich fazi by mél byt v poc¢tu 2-4 tydné). Vétsi zatéz
uz by byla pro moje télo devastujici. Stfidacka po trati modelu SHK +
stfedecni vyjezd nebo model SHK full - to mlZe byt optimalni scénar, pokud
se citim zdravotné i jinak na 100% - pokud se necitim, nebojim se vynechat.

Do vrcholu sezéony zbyva 90 dni - nyni je ¢as na objemovéjsi pfristup k
tréninku, ale ¢im bliz vrchol bude, tim intenzivnéjsi by mély byt nase kvalitni
rovojové faze a tim intenzivnéjsi by méla byt nase snaha dokonale je
zregenerovat a vstrebat. Od stfidacky 5x4+4min. se postupné dostanu treba
az ke stridacce 10x2+2min. - délka tréninku je tedy zachovana, intenzita
roste.

Terénni tempovy béh (ne "na krev", ne "na pohodu") v délce cca 40-60min.
(idedlné s mapou) je prokazatelné jednim z vibec nejrozvojovéjsich tréninkd.
A pritom je to i pfilemny a "nenasilny" zplsob jak nase trénovani nejen
nastartovat, ale nasledné i vyladit ... Pochopi, kdo vyzkousi.

Posilovani ... je to tak. Jestli si myslite, Ze uz se nezlepsite, zacnéte denné
10min. posilovat - napt. vzpor + lehy-sedy s jednou nohou zapfenou a k tomu
néco na kotniky. Budete koukat, kde vlastné lezi téch vasich osobnich 100% -
vas vlastni potencial, ktery staci vyuzit ...

Shrnuto a podtrzeno - zakladnim slovem pro poslednich 90 dni pred vrcholem
sezény je KVALITA - rozvojové tréninky, maximalni regenerace, poctiva
Zivotosprava, posilovani ...

Hlava a psychika tvofi vyznamnou soucdst naseho vykonu - nikdy na to
nezapomente. Pfijit z lesa a tvrdit, Ze mi vSichni utikali a ja nechal jen max
2min. na drobnostech je na prd. Brecet mGzeme tehdy, az budeme nechdvat
v zavodeé do 10sec., ale pak zas nebude dlvod brecet ...

Véta "dnes chci jit Cisté" znamend, Ze sam na sebe nakladam ocekavani -
premyslim nad vysledkem mého konani (pljdu Cisté) - stojim na startu a
vidim se vlastné uz v cili - zjednodusuji, nepremyslim - sam sebe tim
dostavam pod tlak. Efekt? Tézké nohy, slaba koncentrace, i mald chyba mé
neadekvatné rozhodi ...



psychika

Koncentrace znamen3, ze premyslim "ted a tady". Na startu si opakuji taktiku
nebo PPBK, ale premyslim - promitam si scénare a mozné zaludnosti trati.
Jsem sam, jsem ted a tady, jsem koncentrovany. Koncentrace je o
jednotlivostech. Efekt? Koncentruji se na vlastni bezchybny vykon - jsem
"ponoren" do zavodu a mam "flow" - bézi se mi dobte - necitim Zadny vnéjsi
tlak - v podstaté nic mé nemuze rozhodit ...

Jde ndm o vikend 10.-11.10.2015 - nic pred tim se nepocitd. MizZeme zkouset
a zdokonalovat se. Do kazdého tréninku nebo zavodu od této chvile mizeme
jit s néjakym cilem ... "dnes si vyzkousim vybéhnout vSechny kopce, za kazdou
cenu" ... "dnes si vyzkousim pouZivat vic buzolu a extrémné zjednodusit svij
plan" ... "dnes si na startu predstavim, Ze vybihdm na posledni Gsek MCR
druzstev v Sesticlenné skupince bojujici o 1.-6. misto". Kazdy z nas ma néco,
co by si mél vyzkouset, co by si mél predstavit. Premyslejte o tom, co to je. A
pak to zkuste simulovat - pfi zavodé, pfi tréninku. Okoli nds nezajima - jsme
ted a tady a mame svqj cil ...

UzZivejte si orientacké léto i podzim a téste se na letosni druzstva, bude to parada. :)

by vask, 2015



