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e Junior World Orienteering Championships (JWOC)

1. place: 3 times 'E;!f(;:ﬂ‘ 'EQ!'

2001, Relay, Miskolec, Hungary
2000, Relay, Nove Mesto na Morave, Czech Republic
2000, Middle, Nove Mesto na Morave, Czech Republic

3. place: 2 times ﬁ'“

1 2001, Middle, Miskolc, Hungary
| 2001, Long, Miskolc, Hungary

Best for each discipline:

Long: 3. place 2001, Miskolc, Hungary
Middle: 1. place 2000, Nove Mesto na Morave, Czech Republic
Relay: 1. place last time 2001, Miskolc, Hungary

[Click to show all JWOC results]
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» Dobra fyzicka
““» Kontinentalni
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' Zadatky v dospélych
~» Snaha vyhrat za kazdou cenu
U ~— ,Tlaceni na pilu”
§ /.| = Riskovani
/ — Nestabilni vykony
f’(’ ‘J//g;mena prostiedi a rezimu na VS
¥ K mmMene kvalitni trénink
: ’(f\ngn@ace na World Cup (WOC

| dmu za dva roky)
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e 2003 — Prvni WOC! (Svycarsko)
~ ~—Middle - vynechani kontroly v kvalifikaci
- _Long - defenzivni taktika a vynechani
'« /4 » obcerstvovacky (28. misto)
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* Pokazeny nominacni middle

“o Nominacni klasika 3. misto, na nominaci
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* Ano, pokracovat!
A Impulz ke zmene pristupu, tréninku ...
'+ Jan Skfitka

/I' rénink zakladni techniky (azimuty, odhad
,( vzdalenostl vrstevnlce)
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J 24/11 okruh Sobé&sice 1 1 02| 102

25/11 volno 0 0

26/11 dop.okruh Zelenym
udolim(doma,asf.)112min/20km / odp.s

e B )

Murkem a Tom€ou terénem 75min/13km 1 2 0.4] 187 33
27111 z domu na Svatou vodu 1 1 02| 148 27
5x200m /telarna(kruh posil,protah.,abc,fotbal) 1 1 0.2] 126 11
/| |L_29/111 5xminuta do kopce 1 1 03] 62| 12
. z,/ 30/11 opol. Terénem na Klen€ovu,rano mé vSechno
‘ bolelo,po béhani OK / vecer plavani 1 1 0.5] 134 16
28/11 nic 0 0
29/11 odp: RV 30min + WOC loop 96min,snih 10cm
vec:vesling RV 19min+3x7min rychle 1 2 0.2] 166| 20.5

30/11 dop:R)V 31min+ 7x7min rychle,2min
pauza(poklusavani).docela to Slo,10cm snéhu
odp:klus 111min malem jsem nedobéhl.dplné

hotovy 1 2 0.2] 191 36
1/12 volné 148min z toho 30min pamétak,snih

10cm,celkemto Slo 1 1 148| 25.5
2/12 dop: RV 27min+ 2x10x 100m rychle (mezi

sériema 5min meziklus) 1 1 0.1 38| 7.5

3/12 dop:R,V 46min+ mikulassky béh na BureSové
10km 1.flek,cas 37:58,snih,led (v ultrach)max.
HR asi 192,pramér v poslednim kole 186.
2.né&jaky Zalidek,3.Dobytek
odp:klus 36min 1 2 0.2] 120| 23.5

4/12 dop: RV 24min+ map.tr.Middle na
Lukové&(1:10000).4,8km ¢as 33:30.Nejaky
snih.Celkemto Slo.Vic se divat dal pred sebe!

, M\ odp: klus34min, posil Smin norm.+10min
) béZecké 1 2| o2l 107] 155
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« WOC Dansko, klasika

7 —,Last minute” lekce — kvalifikace s Janl
4 Lakanenem (pozdejsim mistrem sveta)
& A - Naprosto klidny a takticky vykon

 V jeho podani vse vypadalo jednoduse

i /(J[\— Finale

{/ /L\‘i\//- Nesnazit se o nic vic nez mam nacvicené z
L R W)LY N trenlnku
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1 @0) P\nget jako Lakanen
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~ + Jeden z nejhodnotnéjSich vykonu
'+ 6. misto finale SP
* Clermont-Ferrand
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* Jeste vic mapy, taktiky, techniky
_* Mapove vikendy

- » Muro$, stavitel a roznageé stéZejnich
% A treninku

I /WOC long 7. misto (,nejblize* medaili z







