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Plan pripravy 2020 .
- Juniorska reprezentace a Vybér dorostu CR v MTBO

* 1.-3.11.2019, Uvodni sraz sezony (Nové Mésto na Morav¢)

- seznamenti s planem pripravy, rozpoctem, predpokladanymi pocty nominacnich mist, terminovkou zdvodii
2020 atd.

- technika jizdy na kole

- sezndameni novackii s tymem, socializace

® Zatézové testy - laktatova kiivka (WinPeaks Plzen, terminy individualné)
- znalost laktatové kiivky (aerobniho a anaerobniho prahu) je nezbytnou pomiickou pro kvalitni trénink,
navic umoznuje mezirocni srovnani vykonnosti

® 3.-12.4.2020, Objemové silni¢ni soustiedéni (Toskansko)
- obnoveni pohybovych stereotypii, zvySeni mnozstvi najetych kilometrii, trénink aerobniho metabolismu a
specialni vytrvalosti

® 24.-26.4.2020, Mapové soustiedéni (Jicin)
- mapova priprava po zimni zavodni pauze

® 10.-17.5.2020, MISTROVSTVI EVROPY JUNIORU A DOROSTU (PORTUGALSKO)
® kvéten-Cervenec 2020, zavody CP

® Nominace na JMS

- nominacni zavod na JMS 2.7.2020, uvodni zavod MTBO Orient express (GIG)
- uzaverka nominace na JMS 4.7.2020 po tieti etapée MTBO Orient express

® 6.-8.7.2020, Orient express Training camp (Svratouch)
mapovd priprava

* 8.-11.8.2020, Oficialni tréninkovy kemp pro MS2020 (Olomouc)
zaverecnd mapovd i fyzicka priprava pred JMS

® 15.-23.8.2020, JUNIORSKE MISTROVSTVI SVETA (CESKA REPUBLIKA)

V Praze 25.10.2019 Ing.Petr Lukavec



