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orientierung, laufen, mental, umfel




Puavod

\\\\

svycarska reprezentace

Svycar se pied zavodem bude usmivat, té€Sit se, muze to byt
néjak spojené?

orientak vypada zvenku strasné slozité

2



Pro¢ vubec rozdélit?

e zjednoduSeni analyzy
e preciznéjsi moznost pripravy
e snadnéjsi popis toho, co se v lese degje

\\\\




Technické reseni

Bulik

ukol: zkusit si pomoci OLMU popsat posledni trénink
zamysSleni: kde tady stoji ten “plan na kazdém postupu™?
proc¢ ted, kdyz do zavodu je daleko?

\\\\

2
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technicke provedeni
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Papir vs Excel

online
sdileni
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27.5 middle Pfemyslov
285 28.5 long Premyslov
10.6 10.6 MCR klasika kvalda

11.6 11.6 MCR finale

HSH middle 1
HSH long 2
HSH 3
OOCup E4
OOcup E5

Interkompas E1 middle
Interkompas E2 long

9.9 Hradec middle
10.9 Hradec long
17.9 MCR middle
23.9 sprint Mendlak

239 Stafety Vranov 1.
249 Stafety Vranov 2.

30.9 MCR sprint

1.10 MCR sprintovky
14.10 MCR &tafety
15.10 MCR druzstev

c D E F G
Orienting laufen Mental ubrig
6/10 5/10, nedarilo se mi dostat do zavodu, tfi hloupé ch 7/10 z kopce byly kameny a t 4/10 Malo jsem si véril 7/10, spal jsem hiife, po 1
9/10 9/10, chyba na jednicku 2 min, volby dobry 10/10 nohy boZi a beZelo se 1 9/10, nevzdal jsem to, motivace nah 6/10, bylo celkem vedro,
7/10 8/10 bez mapové chyby ale jedna volba se mi nepc 6/10 bylo strasné dusno, kop: 9/10 nezmatkoval jsem 5/10 vedro a dusno
9/10 9/10 bez chyby, jedna trochu horsi volba 9/10 motivace béhat do kopc: 9/10 sebevédomi, motivace 10/10 dobra regenerace ¢

6/10 8/10 jedna chyba cca minutka a jedna 20 sek 5/10 vedro vedro, nohy necht 6/10 pfijel jsem deset minut pied stz 5/10 tfi tydny jsem nedrZe

3/10 9/10 jednou mi nesedély porosty, cca minutka 1/10 tésné za palkou mi Uplni 7/10 nevytvarel jsem na sebe zbytei 4/10 vedro

8/10 8/10 hodné tézky ale zpomalil jsem si do dohledave 8/10 béZel jsem pomaleji ale 8/10 z Etrnactyho mista se bézi tak : 8/10 konecné nebylo takc

7/10 5/10 dvé velké chyby cca 7 min 9/10 bézZelo se mi krasné i do 8/10 soustredil jsem se, po chybach 9/10 nebylo vedro a dobf

5/10 6/10 jedna chyba na 10 min, jinak docela dobry 8/10 byl jsem trochu pomalej: 3/10 nedokézal jsem se soustiedit a 5/10 spal jsem cca 5 hodi

7/10 5/10 masivné jsem sral dohledavky a buzola. 9/10 kdyZ konecné nechcipar 8/10 byl jsem dost nesynchronizova 7/10 nemél jsem popisnik

8/10 6/10 uplné zbytecny chyby 9/10 po cestach to jelo 9/10 asi ok 7/10 spanek a bez popisk

8/10 8/10 cisté aZ na blbou chybu ke konci na 5 min 9/10 béZelo se pékné v hustn 10/10 No stress 9/10 dobra mapova pripr:

8/10 8/10 jedna dvouminutka v dohledavce 9/10 stabilni béZecky vykon 9/10 po chybé jsem nezmatkoval  8/10 v klidu

Nevim co se dopice

8/10 8/10 az na zidku dobry, vic plynulosti 7/10 jsou rychlejsi 7/10 po disku jsem nemél moc motiy 9/10 dobry spanek a pripi
10/10 témér bez chyby 9/10 do kopci jsem jim staéil 10/10 motivace bézet aéko 9/10 dobra regenerace

9/10 jedna blby chyba a balik byl fu¢ 9/10 fajne forma 9/10 ustal jsem stres 9/10 dobry spanek

8/10 10/10 plynule, dobry volby 8/10 jen o béhu, klouzalo to r 5/10 nehnal jsem se hlavou dopfedt 5/10 chcanech

8/10 cisté 9/10 néco jsem stahl 9/10 nebylo co 5/10 pomaly

9/10 8/10 drobné mapové chyby 10/10 bézelo to 10/10 ustél jsem to © 9/10 dobra priprava

9/10 9/10 chvilkové znatky jedna hloupa 20s chyba 10/10 dobéhl jsem viacek  9/10 v&fil jsem si 10/10 priprava a spanek
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27.5 middle Premyslov

285 28.5 long Pfemyslov
10.6 10.6 MCR Klasika kvalda
11.6 11.6 MCR finéle

HSH middle 1

HSH long 2

HSH 3

OOCup E4

OOcup E5
Interkompas E1 middle
Interkompas E2 long

9.9 Hradec middle
10.9 Hradec long
17.9 MCR middle
23.9 sprint Mendlak
239 Stafety Vranov 1.
249 Stafety Vranov 2
30.9 MCR sprint
1.10 MCR sprintovky

14.10 MCR &tafety
15.10 MCR druzstev

CELKEM

6/10
9/10
710
9/10

6/10
3/10
8/10
7110
5110
7110
8/10

8/10
8/10

8/10
10/10
9/10
8/10
8/10
9/10
9/10

8/10

Orienting

laufen

Mental

5/10. nedafrilo se mi dostat do zavodu, tfi hloupé ch 7/10 z kopce byly kameny a t 4/10 Malo jsem si véril

9/10. chyba na jednicku 2 min, volby dobry

8/10 bez mapové chyby ale jedna volba se mi nepc 6/10 bylo stradné dusno, kop: 9/10 nezmatkoval jsem
9/10 motivace béhat do kopc: 9/10 sebevédomi, motivace

9/10 bez chyby, jedna trochu horsi volba

8/10 jedna chyba cca minutka a jedna 20 sek
9/10 jednou mi nesedély porosty. cca minutka

ubrig

7/10, spal jsem hiie, po 1 17. +3:08
10/10 nohy boZi a beZelo se 1 9/10, nevzdal jsem to, motivace nah 6/10, bylo celkem vedro, 4.+ 0:31

5/10 vedro a dusno

6. +4:48

10/10 dobra regenerace ¢ 8. +4:17

5/10 vedro vedro, nohy necht 6/10 pfijel jsem deset minut pfed stz 5/10 tfi tydny jsem nedrZe 7. +3:15

1/10 t&sné za palkou mi aplni 7/10 nevytvarel jsem na sebe zbytei 4/10 vedro

11. +11:56

8/10 hodné tézky ale zpomalil jsem si do dohledave 8/10 béZel jsem pomaleji ale 8/10 z étrnactyho mista se bézi tak : 8/10 konecné nebylo take 7. +4:57

5/10 dvé velké chyby cca 7 min

6/10 jedna chyba na 10 min, jinak docela dobry

5/10 masivné jsem sral dohledavky a buzola
6/10 plné zbytecny chyby

8/10 cisté aZ na blbou chybu ke konci na 5 min

8/10 jedna dvouminutka v dohledavce

Nevim

8/10 az na zidku dobry, vic plynulosti

témér bez chyby

jedna blby chyba a balik byl fu¢

10/10 plynule, dobry volby

cisté

8/10 drobné mapové chyby

9/10 chvilkové znatky jedna hloupa 20s chyba

710 vic buzola a dohledavky

9/10 bézelo se mi krasné i do 8/10 soustiedil jsem se, po chybach 9/10 nebylo vedro a dobf 3. +2:33
8/10 byl jsem trochu pomalej: 3/10 nedokazal jsem se soustredit a 5/10 spal jsem cca 5 hodi 7. +9:10
9/10 kdyZ koneéné nechcipar 8/10 byl jsem dost nesynchronizova 7/10 nemél jsem popisnik 4 +4:39
7/10 spanek a bez popisk 3 +2:53

9/10 po cestach to jelo

9/10 asi ok

9/10 béZelo se pékné v hustn 10/10 No stress

9/10 stabilni béZecky vykon 9/10 po chybé jsem nezmatkoval

co
7110 jsou rychlejsi

9/10 do kopct jsem jim staéil 10/10 motivace bézet acko

9/10 fajne forma

se

9/10 dobra mapova pfipr: 21. +5:56

8/10 v klidu
dopice

11. +5:39
stalo

7/10 po disku jsem nemél moc moti 9/10 dobry spanek a pripi DISK

9/10 ustal jsem stres

9/10 dobra regenerace
9/10 dobry spanek

8/10 jen o béhu, klouzalo to r 9/10 nehnal jsem se hlavou dopfedi 5/10 chcanech

9/10 néco jsem stahl
10/10 bézelo to

10/10 dobéhl jsem viagek

9/10 nebylo co
10/10 ustél jsem to ©
9/10 véfil jsem si

5/10 pomaly
9/10 dobré pfiprava

2. +0:40
9. +2:09
27.+1:36
26.+1:48
4. +0:15

10/10 priprava a spanek 6. +0:19

8/10 celkem to fyzicky tahlo  9/10 oproti loni se citim vyrovnanéjsi a mentalné siln&jsi £

VEfit si

pohlidat jednicku
volby

jde to

béZet hlavné v klidu s ma

nevim co délat

vedro zabiji

buzola

koncentrace a spanek
dohledavky a jistéji
buzola

Stésti

dohledavky

asi

lip docitat

Stafety jsou moje
hustniky jsou sviné
vic drahy

delsi nohy

lip docist mapu
here we go

mapové zdokonaleni

22:52:00
58:03:00
53:07:00
53:26:00

24:57:00
50:57:00
38:30:00
48:43:00
60:00:00
36:39:00

29:00:00
52:33:00
nemoc
DISK
39:09:00
44:11:00
13:30
16:19
40:07:00
40:37:00

celkové 9.

pokud doladim mapu tak

45.

9
¥

Y.¥.4.4.8... notbad
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Q Nabidky & o & F

v | i
A 8

285 285 long Premyslov
10.6 10.6 MCR klasika kvalda
11.6 11.6 MCR finale

HSH middle 1
HSH long 2

HSH 3

00Cup E4

00cup E5
Interkompas E1 middle
Interkompas E2 long

9.9 Hradec middle
109 Hradeclong
17.9 MCR middle
23.9 sprint Mendlék
23.9 Stafety Vranov 1.

€
275 middle Premyslov |

Viozit Format Data Nastroje Rozsifeni Napovéda

100% @ Motiv

~ 123 Cislo >
B Text >
Zarovnani >
sl Obtékani &
Y Otoceni >
+T Velikost pisma >
slougit bufiky 2

& Podminéné formatovani

4 @ Stridajici se barvy

X Vymazat formatovani ctris\
L T ——
 Nevim
8/10 810 a2 na zidku dobry, vic plynulosti

1010 téméF bez chyby

‘=

ch 710

10110
pe6/0
)

510
1110
weaio
910
[ a0
9110
910

[ ano
e
o

710

910

Pravidla podminéného formatu X

Jednotna barva

PouZit na rozsah

A31:H45

Pravidla formatovani
Formatovat buriky, pokud...

Méné nez

Styl formatovani

Zrusit

+ Pridat dalSi pravidlo

Barevna $kala



V ¢em mi to pomohlo

vim kde délam chybu (cca)
mam motivaci to zlepsit
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