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10 rad pro zaCatek sezony

Rozhodni se, na jaké urovni chces orientaéni béh provadét. Podle toho si vypracuj plan
na dosazeni svého cile. Rozhodnes-li se béhat pouze pro své zdravi a radost z pohybu
na Cerstvém vzduchu, staci vyrazit nékolikrdt v zimé na hory a pak nékolik tréninkd
pred sezénou. Jde-li ale o zlepSeni vykonnosti, je nutny systematicky dlouhodobéjsi
trénink. Chces-li se probojovat mezi nejlepsi, pak je nutné vénovat planovitému
tréninku maximalni Usili a odstrafovat i sebenepatrné;jsi nedostatky.

Slib si, Ze nikdy nebude$ nabihat kontrolu s malou peclivosti, Ihostejné nebo bez
maximalni koncentrace a to jak v tréninku, tak i pfi zavodé. U¢ se maximalné se
soustredit jiz pfi tréninku. Nedokazes-li to pfi tréninku, jak to chces$ dokazat za tézsich
podminek v zavodé?

Rozhodni se, Ze nikdy neprestanes bojovat, Ze nikdy nevzdas zavod, pokud se vaziné
nezraniS. Nevymlouvej se na sv(j zdravotni stav, jsi-li skute¢né zranén nebo nemocen,
nepatiis na start zdvodu. Predpokladem vitézstvi je i to, Ze si dokazes porucit, Ze jsi
vytrval, zatim co ostatni klopytali.

Nejsou-li tvé vysledky ze zavod( umérné snaze a moznostem, které mas pfri pripravé
na zavody, zalistuj ve svém tréninkovém deniku, zamysli se nad svoji pfipravou
i zpUdsobem zavodéni. Porad' se se svym trenérem.

Pfiznej si okolnost, Ze dominujicim faktorem pfi orientacnim béhu jsou orientacné-
technické schopnosti a nikoliv jen béZzecka rychlost. Bézecké schopnosti rozhoduji az
tehdy, jsou-li orientacné-technické schopnosti soupefli na stejné urovni.

Pfi pripravé na dlleZité zavody nepodcenuj psychickou pfipravu.

Rozhodni se zavodit a volit postupy na kontroly v rdmci svych soucasnych moznosti.
Muzes zacit dosahovat dobrych vysledk(, ovSem neZ je za¢ne$ dosahovat trvale, musis
pocitat is nezdary, které obvykle maji pfi¢inu vtom, Ze se povaZujes za lepSiho
zavodnika, neZ ve skutecnosti jsi. Bud' realistou ve vybéru a realizaci postupd, tim
projevis dobrou strategii a nikoliv nedostatek odvahy.

Nepodcenuj drobna zranéni a pfiznaky nemoci. Zde je nejlepsi véasna prevence.
UdrZuj si vystroj a vyzbroj v co mozna nejlepsim stavu. Nezapominej, Ze i ona ovliviiuje
tvidj vykon.

Méj na paméti, Ze nasim sportovistém je pfiroda. Proto ji co nejvice Setfi a napomahe;j
k jejimu udrZovani a ochrané.
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