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Mapové soustředko Trutnov

– jak mydlit middly


Program:

ČTVRTEK:
middle, mapa "Čertovy hrady II", 1:10000,

(16:00)
H - 6.26km/175m/29k, D - 5.1km/145m/25k

PÁTEK:
2x sprint Zdobín, mapa "Čeperka" 1:5000

(dopol.)
H - 2.1km/105m/15k + 2.2km/100m/15k


D - 2.0km/90m/13k + 2.0km/95m/13k, (připravil Jedla)

SOBOTA:
middle, mapa "Závora" 1:10000,

(dopol.)
H - 6.35km/245m/30k, D - 5.05km/195m/24k

NEDĚLE:
rozfarstovaný hrom. start na 40 min, mapa "Studánka",

(dopol.)
1:10000, H - 6.8km/190m/25k, D - 5.4km/165m/20k 


Proč?

Protože nám middle moc nejde.

Protože krátké tratě moc netrénujeme.

Protože krátké tratě je potřeba trénovat.

Protože se chceme zlepšit.

Jak vypadá moderní middle?

· krátké postupy, spousta kontrol, maximálně členitý terén 

· mapa 1:10000, přetlak informací v mapě

Jakou techniku to vyžaduje?

· důraz na plynulost, mapovat kontinuálně – ne od kontroly ke kontrole

· kontakt s mapou, běhání podle objektů

· pečlivě dočítat dohledávky

· být v mapě napřed – číst, pamatovat, očekávat, reagovat

· při razantních změnách směru jistit směrově odběhy

· vybrat si jen ty informace, které potřebujeme 

Potřebné předpoklady

· mapová technika na úrovni

· porozumění detailní mapě, schopnost generalizace

· schopnost sebekontroly

· běžecká kapacita

Co nám obecně dělá na middlu problémy?

· před závodem máme mylný pocit, že to musíme hlavně pořádně tlačit (= podvědomě se nenecháme mapou zdržovat)

· myslíme víc na soupeře a výsledek než na svůj vlastní výkon

· nemáme plnou kontrolu nad svým postupem, nejsme důslední – často běžíme jen "tam někam" a riskujeme

· nedostatečná plynulost – nejsme dostatečně napřed v mapě, další postup řešíme často až za kontrolou

Na co se zaměřit?

· bezpodmínečně uvěřit, že mapa je na prvním místě a že rozhoduje o výsledku (důkazů je dost)

· navodit v sobě pocit "jen já a trať"

· na startu aktivovat nejen nohy, ale i myšlení

· celou trať důsledně odpřemýšlet, nutit se do myšlení, ne do běhu

· pokusit se o VNITŘNÍ DIALOG (Jak najdu tuhle kontrolu? Jak to bude vypadat v dohledávce?)

· při běhu vnímat jakékoliv náznaky nesrovnalostí a hned je řešit, mít odvahu zastavit a myslet

KAŽDOU TRAŤ LZE OBĚHNOUT V TEMPU A BEZ CHYBY, JDE JEN O PŘIZPŮSOBENÍ RYCHLOSTI POTŘEBÁM TECHNIKY
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