Tréninkové principy
aneb co si připomenout před začátkem dalšího točení

není důležité, kolik zátěže vydržíš, ale kolik jí bez následků vstřebáš
pokud je člověk odpočatý, vydrží toho docela hodně; ale jen trénovaný borec dokáže extrémní zátěž přetavit bezpečně v něco pozitivního - pro netrénované je nepřiměřená zátěž jen riskem
od obecného ke specifickému

v průběhu tréninkového roku se mění nároky na specifičnost tréninku - např. v období listopad, prosinec, leden je možné trénovat obecněji (běhat po cestách, lyžovat), ale s blížícím se vrcholem je nutné, aby se důležité tréninky co nejvíce podobaly závodům (intervaly v terénu, mapové okruhy)
princip rostoucí intenzity

nejdřív je na řadě zvládnutí dostatečného objemu, potom přichází na řadu zkvalitňování
princip rostoucího úsilí

pracuj s energií - trénink by zpočátku neměl nijak extrémně psychicky bolet; naopak v předzávodním a závodním období je potřeba umět se zmáčknout a vrhnout všechnu energii jedním směrem; trénink 10x3' tak bude z hlediska nasazení vypadat jinak v lednu a jinak v květnu
intervalový trénink je efektivnější metoda než souvislé tempo

intervaly umožňují na stanovené hladině zátěže natrénovat delší čas, než když se to jde souvisle; navíc mají významně kratší regenerační dobu
paradox rostoucí zátěže při klesajícím objemu

i když na jaře poklesne celkový naběhaný objem, celková tréninková zátěž paradoxně vzroste - je to způsobené nárůstem podílu vyšší intenzity, která má výrazně delší regenerační dobu než intenzita nízká; do intenzivnějších tréninků a závodů musíte také investovat mnohem víc mentální energie 
aerobní kapacitu hledej v lese

jinými slovy: vytrvalost se snaž trénovat v terénu - trénink vytrvalosti je o adaptaci svalstva, a proto je nutné nutit k adaptaci právě ty svaly, které potom prosíte o výkon při závodě
jsi orienťák, trénuj orienťák

neexistují zkratky; ještě nikdo se nestal světovým orientačním běžcem bez mapových tréninků, bez běhů terénem, bez množství absolvovaných závodů
vyhledávej členitost

výkon v OB se liší od hladkého běhu hlavně častou změnou intenzity, odporu terénu a nasazení (výběh, seběh, přeskok, zakopnutí...); tyto změny jsou energeticky jinak kryté než běh souvislým tempem a proto je správné takové podmínky navozovat i v tréninku
studuj mapovštinu, aby ses plynně domluvil
znáte-li abecedu, můžete číst slova, znáte-li slova, můžete tvořit věty... mapovština je také symbolický jazyk, který je potřeba ovládat: znát mapový klíč (znát i přesné specifikace značek), mít nakoukané typické obrazce v různých typech terénů... mozek pak pracuje s informacemi z mapy mnohem efektivněji a také si je snáz pamatuje
k tréninku patří jídlo a spánek

nedostatečná strava a málo spánku prodlužují regenerační dobu; nedostatečná strava může vést k přetrénování (nestačí se doplňovat spálená energie) a k nedostatku důležitých prvků
informovaný trénink je efektivnější

vždy se zajímej o to k čemu je ten který trénink dobrý a jak se má správně provádět; informované provádění tréninku významně zvyšuje jeho efektivitu
když v zimě piješ, nemáš v létě žízeň

pravidelný přísun tekutin při delších trénincích učí tělo správně nakládat s vodou - přispívá ke správnému pocení a díky tomu také potom lépe zvládá vyšší teploty
čím blíž k vrcholu, tím důležitější je systém

zpočátku je možné využívat k tréninku každou příležitost a přizpůsobovat svůj plán okolním podmínkám; naopak v procesu závěrečné přípravy už by měla mít každá fáze svůj smysl a své pevné místo
protahování je prevence svalových zranění

protahování významně snižuje možnost, že si natáhnete nebo natrhnete sval - a to se vyplatí
základ je bezproblémové zdraví

každá nemoc výrazně zpomaluje (nebo vrací zpět) váš pracně vytrénovaný výkonnostní vzestup; zdraví je proto na prvním místě - a není to jen planá fráze; někdy je lepší dát si oraz než riskovat onemocnění
když zakalíš, tak se nestyď a uber

k životu patří sem tam i zábava; pokud ale oslabíš organismus alkoholem, tak je potřeba si to přiznat a upravit trénink - oslabené tělo je náchylné k onemocnění
vítej chyby a uč se z nich
dělat chyby je přirozené, bez chyb by nebyl rozvoj
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