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kde nam pujde o vysledky

e SP Spanélsko

e ME Portugalsko
e MS Italie

e AMS Hana
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SP Spanélsko

e (Clenité - opakujici se vybéhy a sebéhy

e erozni podklad (ztvrdla hlina a kameny) - pod nohama je to
nerovné, ale tvrdé

e otevrené - polootevrené, jen vyjimecneé borovicovy haj (riziko
zameény vzdalenych objektu)

e difuzni porosty, skvélé vrstevnice

e srdazy jsou Casto v redlu neschtidné hlinéné stény

e nenadalé ztraty viditelnosti v semiopenu

e krovi vetSinou moc nepicha, lze prorvat

e modré melioracky znaci "spadnici" udoli

e tradicni oblast plisobeni ¢eskych maparu (Brnaci - stard mapa)
e = pripravit se na velmi Clenitou vrstevnicovku
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ME Portugalsko - sprint Q
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ME Portugalsko - sprint Q




ME Portugalsko - middle Q
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ME Portugalsko - CISM 2001
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ME Portugalsko - POM 2009
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ME Portugalsko

e dokonala specificka bézecka vykonnost uz zacatkem dubna!

e nutné mit za sebou dostatecné obdobi specifické intenzivni pripravy, jinak
bude takhle brzy problém vydrzet to celé!

e |esnizavody budou hodné tempové, i diky nadpriimérné viditelnosti - ale
podlozka je Casto soft

o kratké, opakujici se vybeéhy a sebéhy

e technika - vnimani vrstevnic, v podstaté misty vrstevnicovka

e sebeduvéra dodd klid k navigaci a potfebnou primocarost

e misty sttredomorsky charakter (néco jako LOB - drzet se na pésinach, zvolit
postup a vyhnout se trni)

e sprint: mozné prochodit po asfaltu; hratelné zavody, vyzaduijici ale velkou
teoretickou pripravu; kopce!

e opét budeme vynechavat nékteré traté
e pred ME bude prostor pro 2-3 dny model(
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MS Italie - sprint Q
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Trattoria Maddalen
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MS Italie - sprint F
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MS Italie - sprint

e Uplné plochy profil, homogenni tvrda podlozka = silné
atleticky charakter vykonu
— ale spousta roht a mustkul, takze dynamika je treba
e trochu jako LOB - v podstaté jde o odbocky -> plynulost pri
zachovani bezchybnosti
e nutnost masivni teoretické pripravy - mapa je k dispozici,
prostor je omezeny...
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MS Italie
mix stafety
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MS Italie - mix stafety

e rovina, homogenni tvrdy podklad = silné atleticky charakter

e schopnost autonomniho vykonu pod tlakem (vétveni na
delSich postupech)

e volby postupu zde nebudou hrat velkou roli, absolutné klicova
je bezchybnost
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MS Italie - long (F)

zatim pomérné nejasna predstava o tom, kudy trat povede - 3
rdzné typy terénu

les sam o sobeé je charakterove kupodivu celkem podobny
jako u nas, viditelnost je dobra

Clenitost je hrubsiho razu, pro nase mozky dobre stravitelna
nejméné obvyklym prvkem muizZou byt oteviené oblasti
zakladni podminky uspéchu

— Spickova aerobni terénni vytrvalost

— dostatecna (nejlépe nécim podlozend) sebedlvéra

— schopnost intuitivniho pohybu danym typem terénu

— bojovnost a kontrola nad zavodem od startu az do cile
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MS Italie - middle (F) a stafety

e kamenité, terasovité, alpsky les

e 7adny stejny tréninkovy prostor, nejblize Barricata (za
predpokladu, ze se zavody pobézi v horni ¢asti embarga)

e bude to komplexné narocné:

— mit zazity spolehlivy zplUsob orientace (co je vidét, kde to jde pomalu,
cemu je nutné se vyhnout...)

— dohledavky narocné na docteni a prehled v misté kontroly
— dokazat to ubrzdit tam, kde konci jasna predstava

— fyzicky nahoru dol(

— kamenita podlozka (motorika, timing prace s mapou...)

e posunout se ve specifické kapacité o 2min a ziskat védomi, ze
si muzu dovolit chybu
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AMS Hana - klasika 2001
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AMS Hana - mix stafeta
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AMS Hana - middle a stafety
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AMS Hana - middle a stafety
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AMS Hana

e zavody, kde mizeme mit prirozené sebevédomi a snadno
prodat na co mame

e mix Stafety

— nic zvlastniho: rychlostni kapacita, autonomni orientace pod tlakem,
rozvaha, teoreticka priprava, sprintova rutina

e klasika

— charakterové podobné ¢astecné MS2008 (plUvodni prostor) a hlavné
JMS2013

— velka Clenitost, traté by mohly nabizet mnozstvi zasadnich voleb
postupu (obihacka vs. stoupdni/sklon)

— kdo puUjde long jako prvni zavod, bude potreba mit nastartovany silovy
aparat (viz JMS2013)

— chce to natrénovat v kopcich a pak to v klidu prodat - tady mame
nejvétsi vyhodu, severanim tento zavod sedét nebude
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AMS Hana

e sprint: bézecka kapacita, rozvaha a zaroven rozhodnost; da se
oCekavat velmi fyzicky zavod a par chytaku
— (1) z ¢asti povede lesem

e middle: fyzicky spiSe méné narocny zavod (souvislé tempo,
zadné prudké kopce), ktery se bude rozhodovat na sméru a
hustnikovych dohledavkach; to je taky echt nase parketa

o Stafety: stejné jako middle; castecné podobny charakter ukolu
jako Stafety JMS2013 nebo MS2012 ;)
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