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Plan pripravy 2019 .
- Juniorska reprezentace a Vybér dorostu CR v MTBO

® 9.-11.11.2018, Uvodni sraz sezény (Nové Mésto pod Smrkem)

- seznamenti s planem pripravy, rozpoctem, nominacnimi kritérii, terminovkou zavodii 2019 atd.
- technika jizdy na kole

- seznameni novacki s tymem, socializace

® 22.-31.3.2019, Objemové silni¢ni soustiredéni (Mallorca)
- obnoveni pohybovych stereotypil, zvyseni mnozstvi najetych kilometrii, trénink aerobniho metabolismu a
specialni vytrvalosti

® 12.-16.4.2019, MTB-O Camp (Dansko)
-velké mnozstvi kvalitnich mapovych tréninkit v neznamych terénech a ostré mezinarodni konkurenci.
Trénink prace s mapou ve stresujicim prostfedi mezinarodnich zavodii. Seznameni s terény JMS2019.

® 16.-16.5.2019, Mapové soustiedéni (Sloup v Cechéch)
- mapova priprava po zimni zavodni pauze

* 1 den (kvéten 2019), Zatézové testy - laktatova krivka (Praha)
- znalost laktatove kiivky (aerobniho a anaerobniho prahu) je nezbytnou pomiickou pro kvalitni trénink,
navic umozinuje mezirocni srovaani vykonnosti

* kvéten-Cervenec 2019, zavody CP (nominace na JMS)

predbezne: 5

- nominacni zavod na JMS 4.7.2019, CP middle (v ramci MTBO 5days)
- uzaverka nominace na JMS 7.7.2019 po ctvrté etapée MTBO Sdays

® 9.-12.7.2019, Pripravné soustiedéni na JMS (Junior&Youth Camp, Plzen)
- zaveérecna fyzicka i mapova priprava

® 26.7.-4.8.2019, JUNIORSKE MISTROVSTVI SVETA (DANSKO)

® srpen-zari 2019, zavody CP (nominace na MEJ a MED)

predbézné:

- srovnavaci zavod 8.9.2019, CP middle )

- uzaverka nominace na MED a MEJ 15.9.2019 po skonceni MCR (Sportcentrum Jicin)

® 1.-7.10.2019, MISTROVSTVI EVROPY JUNIORU A DOROSTU (NEMECKO)

V Praze 16.10.2018 Ing.Petr Lukavec



