Návrh sportovního kalendáře RCO na podzim 2008

Základní povinnosti hráče a člena RC Ostrava:

· mít zaplacené příspěvky za rok 2008 – 1000 Kč 

Program týdne:

Pondělí

hřiště – kondiční trénink – individuálně



18.00

Úterý

hřiště






18.00

Čtvrtek

hřiště






18.00

Sobota/Neděle
utkání






14.00

Kondiční trénink:

Je zaměřen na všeobecnou vytrvalost v závislosti na vašem sportovním stavu a věku. Posléze přejdeme do rychlostní vytrvalost a maximální rychlost s akcelerací.

Koordinační trénink:

Tréninky budou zaměřeny na techniku běhu, dynamiku odrazu a orientaci v prostoru během daných sportovních her.

Posilovna:

Máte možnost si zakoupit permanentku do posilovny na minimálně 10 vstupů maximálně 20 vstupů.

Permanentka Vám bude proplacena po využití cvičebních hodin, ovšem pouze s konečným termínem 1. 11. 08.

Je ve vašem zájmu cvičit a mít zpevněné svalstvo a hrubou sílu.

Hřiště:

1/2
Srpen – všeobecná vytrvalost s propojením základních ragby prvků

2/2
Srpen – rychlostní vytrvalost a výbušnost s propojením prvků ragby

Září, Říjen – ragbyové dovednosti, souhra a styl týmu RC Ostrava

Poznámka:

Je nutné trénovat minimálně 3x týdně a kombinovat přípravu.
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1. Přípravné utkání – RC Havířov
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1. KB 2. liga – RC Zlín : RCO
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Září
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2. KB 2. Liga – Iuridica : RCO
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3. KB 2. Liga – RCO : Nosorožci
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4. KB 2. Liga – Olomouc : RCO
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2. Přípravné utkání – RCO : RC Bradley (Anglie)
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5. KB 2. Liga NT – RCO : RC Bystrc
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6. Semifinále KB 2. Liga
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7. Finále KB 2. Liga
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