
Moje cesta k úspěchu 
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• Dobrá fyzička 

• Kontinentální 

(“české”) terény 

   

=>Sebedůvěra 

 => Úspěch 
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Začátky v dospělých 

• Snaha vyhrát za každou cenu 

– „Tlačení na pilu“ 

– Riskování 

– Nestabilní výkony 

• Změna prostředí a režimu na VŠ 

– Méně kvalitní trénink 

• Bez nominace na World Cup (WOC 

jednou za dva roky) 
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• 2003 – První WOC! (Švýcarsko)  

– Middle - vynechání kontroly v kvalifikaci 

– Long - defenzivní taktika a vynechání 

občerstvovačky (28. místo) 

 

• Ztráta sebedůvěry 

• Posun k opatrné a pomalé technice 
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• WOC Švédsko, 

middle 
 

• No speed no 

mistakes 

• Takový výkon už 

nechci nikdy 

předvést 
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• Pokažený nominační middle 

• Nominační klasika 3. místo, na nominaci 

to nestačilo 

 

– Obrovské zklamání 

 

– Pokračovat s orienťákem? 
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• Ano, pokračovat! 

• Impulz ke změně přístupu, tréninku … 

• Jan Skřička 

• Trénink základní techniky (azimuty, odhad 

vzdálenosti, vrstevnice) 

• Mapové tréninky 

• Počátky mapových víkendů (po vzoru 

francouzů) 
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24/11 okruh Soběšice 1 1 0.2 102 19

25/11 volno 0 0

26/11 dop.okruh Zeleným 

údolím(doma,asf.)112min/20km    / odp.s 

Murkem a Tomčou terénem 75min/13km 1 2 0.4 187 33

27/11 z domu na Svatou vodu 1 1 0.2 148 27

. 5x200m /telarna(kruh posil,protah.,abc,fotbal) 1 1 0.2 126 11

29/11 5xminuta do kopce 1 1 0.3 62 12

30/11 opol. Terénem na Klenčovu,ráno mě všechno 

bolelo,po běhání OK  /  večer plavání 1 1 0.5 134 16

28/11 nic 0 0

29/11 odp: R,V 30min + WOC loop 96min,sníh 10cm    

več:vesling R,V 19min+3x7min rychle 1 2 0.2 166 20.5

30/11 dop:R,V 31min+ 7x7min rychle,2min 

pauza(poklusávání).docela to šlo,10cm sněhu  

odp:klus 111min málem jsem nedoběhl.úplně 

hotový 1 2 0.2 191 36

1/12 volně 148min z toho 30min paměťák,sníh 

10cm,celkem to šlo 1 1 148 25.5

2/12 dop: R,V 27min+ 2x10x 100m rychle (mezi 

sériema 5min meziklus) 1 1 0.1 38 7.5

3/12 dop:R,V 46min+ mikulášský běh na Burešově 

10km 1.f lek,čas 37:58,sníh,led (v ultrách)max. 

HR asi 192,průměr v posledním kole 186. 

2.nějaký Žalidek,3.Dobytek                                 

odp:klus 36min 1 2 0.2 120 23.5

4/12 dop: R,V 24min+ map.tr.Middle na 

Lukově(1:10000).4,8km čas 33:30.Nejaky 

sníh.Celkem to šlo.Víc se dívat dál před sebe!                                              

odp: klus34min, posil 5min norm.+10min 

běžecké 1 2 0.2 107 15.5



• WOC Dánsko, klasika 

– „Last minute“ lekce – kvalifikace s Jani 

Lakanenem (pozdějším mistrem světa) 

• Naprosto klidný a taktický výkon 

• V jeho podání vše vypadalo jednoduše 

– Finále 

• Nesnažit se o nic víc než mám nacvičené z 

tréninku 

• Běžet jako Lakanen  

• 4. místo 
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• WOC Dánsko, klasika 

– „Last minute“ lekce – kvalifikace s Jane 

Lakanenem (pozdějším mistrem světa) 

• Naprosto klidný a taktický výkon 

• V jeho podání vše vypadalo jednoduše 

– Finále 

• Nesnažit se o nic víc než mám nacvičené z 

tréninku 

• Běžet jako Lakanen  

• 4. místo 
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• Jeden z nejhodnotnějších výkonů 

• 6. místo finále SP 

   Clermont-Ferrand 
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• Ještě víc mapy, taktiky, techniky 

• Mapové víkendy 

• Muroš, stavitel a roznašeč stěžejních 

tréninků 

• WOC long 7. místo („nejblíže“ medaili z 

longu) 

JWOC 

2002 

2003 

2004 

2005 

2006 

2007 

2008 



• Konečně medaile! 

• V tréninku stejně jako minulý rok 

• Maximální využití možností mapové 

přípravy v relevantních terénech 
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