WOC 2018, rozhovor so vSetkymi ¢lenmi slovenského timu

Opytali sme sa ¢lenov slovenskej reprezentacie, ktori za¢iatkom augusta odchadzaji na MS v
OB do Lotysska par otazok, ktoré nas zaujimali.

Odpoveda:

Katarina Lamiova (KL) — Sprint, middle, long,

Michal Kraj¢ik (MK) — long a Stafety,

Tomas MusSinsky (TM) -Sprint a Stafety,

Ondrej Pijak (OP) — middle a Stafety

Ste spokojny so svojou pripravou na MS, ¢o ste urobili inak ako minuly rok?
KL:Minuloro¢nud sezénu som mala po fyzickej stranke vynikajicu a tak som v priprave tento rok
nejaké zmeny nerobila. V zime boli taziskom tréningu sila (tréningy v telocvi¢ni) a objem (dlhSie
behy a pre spestrenie obcas skialpy). Od zaciatku jari som takmer kazdy vikend mala nejaké
preteky, ¢o povazujem za idedlny tréning. Orient’dk, cestné behy, trailové preteky réznych
vzdialenosti ale aj duatlony - to vSetko bola zmes rychlosti, behu po r6znom povrchu, r6zne;j
technickej naro¢nosti, v r6znej konkurencii - takZe Ziaden stereotyp, vel'a novych skisenosti a silny
navyk na pretekanie.

TM: So zaverecnou pripravou som spokojny, ale rovnako ako minuly rok som sa na jar dlhSie trapil
so zraneniami, takZe ta Cast’ sezony nebola tplne optimalna. Tento rok je pre mia oproti minulému
eSte vynimo¢ny tym, Ze priblizne dva tyzdne pred MS sa konali aj akademické MS, kde som
absolvoval cely program, ¢o predstavovalo pit pretekov, pat’ dni po sebe a na zaver som uz citil, Ze
na toto celkom nemam natrénované. Nie som ale jediny, kto absolvuje obe tieto akcie, takze
vyhovdrat’ sa na to ur€ite nechcem '~

MK: S pripravou som v ramci moznosti spokojny. Oproti minulému roku som sa viac zameral na
long, hlavne prostrednictvom Specifického rozvoja maximélnej aerébnej kapacity. Takisto som
pokroc€il v nutricnom sebapoznavani a striktnejSie som zacal dodrziavat’ model tréningu 3 dni zataz
+ 1 den vol'no.

OP: S pripravou som omnoho spokojnejsi neZ minuly rok. Od novembra som do svojho tréningu
pridal posiliiovanie, vd’aka comu ma prestali boliet’ achilovky a opét’ som mohol zacat’ behat’ aj
tazké tréningy. Sezénu som sice zacal aZ v janudri po 4 mesacnej pauze, ale citim sa lepSie
pripraveny neZ minuly rok.

KoPko mate od zaciatku sezony natrénované?

KL: Odtrénovanych mam okolo 240 hodin, tam su ale zapocitané aj doplnkové Sporty ako skialpy a
bicykel. Stéle je to ale iba ¢islo, nicnehovoriace o kvalite tréningu. Z tohto hl'adiska mi ako celkom
zaujimavy pripada Ciselny udaj beZecky nastipanych kilometrov, ktorych mam zatial’ takmer 40.
TM: Od zaciatku sezony mam odtrénovanych cca 380 hodin.

MK: Od zaciatku sez6ny mam natrénované o 20 hodin viac na mape a taktieZ vyrazne viac
intervalovych tréningov vo VO2 max pasme, ¢o povaZzujem za klI'icové.

OP: Okolo 250 hodin.

V Lotyssku tento rok nikto z Vas nebol na sustredeni. Trénovali ste v podobnych terénoch,
alebo mate nejaki ina taktiku na terén, ktory je pre vas neznamy?

KL: V LotySsku som bola na mapovom sustredeni pred piatimi rokmi, ¢o je skor len ndhoda - vtedy
som eSte netuSila, Ze tam raz pdjdem na MS. Verim, Ze lesné terény budu viac kontinentdlneho nez
Skandindvskeho typu, hlavne nech tam nie st baziny = No a v $printe neo¢akdvam nieco extra
zvlastne, bude to chciet’ odhadnut’ rychlost’, v akej som schopnd to umapovat’, resp. nenechat’ sa
nachytat’ stavitelom trate =

TM: Terén Sprintu je podobny tomu, ¢o mdzZeme ndjst’ aj u nds, takze tam by to vel’kud rolu zohravat’
nemalo. V lese sa potom tak trochu spolieham, Ze vrstevnicovo aj porastovo ten terén nie je az tak
vynimoc¢ny, takze sa budem len snaZzit’ predat’ to najlepSie, na o mam.



MK: Na sustredeni v LotySsku som bol minuly rok v Auguste. Na zdklade ziskanych skisenosti
som vedel mapovu a kondi¢nu pripravu na Slovensku upravit’ tak, aby bola ¢o najrelevantnejSia na
prekvapivo strmé a divoké lotySské terény.

OP: Specidlnu pripravu som nemal, $tudujem si mapy z priestorov pretekov, mapujem. Skiisenosti
so severskymi terénmi mam, takZze v podobnom som uZz niekedy behal. Uvidime ¢i to bude stacit’ :-

).

AKy vysledok Vas z MS uspokoji?

KL: Hlavnym cielom na MS bude pre mna postup do findle v Sprinte, v lesnych disciplinach
budem spokojnd s umiestnenim v prvej polovici vysledkovej listiny.

TM: V Sprinte je pre miia hlavnym cielom postup do findle. Tym paddom st len dve mozZnosti -
spokojny budem ak sa to podari a nespokojny, ak nie.

V Stafetdch budem rdd, ak sa ndm podari zlepsit umiestnenie z minulého roka. A porazit’ juznych
susedov =

MK: Na MS ma uspokoja dva koncentrované vykony, ktoré budu na hranici mojich fyzickych a
mapovych schopnosti v danom type terénu.

OP: Zlepsenie svojho 36. miesta z Franctizska.



