Asociace ROB CR

Reprezentacéni druzstvo juniord a dospélych

Zatopkova 100 / 2, 160 17, Praha 6 — Strahov
arob@ardf.cz , www.ardf.cz, www.czteam.ardf.cz

Plan tréninkovych a nominaénich soustredéni 2012

1. I. zimni soustiedéni, mapova a vSeobecna fyzicka priprava

Termin: 26.12.2011 - 08.01.2012
Misto: Tessenderlo, Belgie
Cil akce: Vseobecnd fyzicka ptiprava, mapovd a technickd ROB piiprava v terénech bez

sn¢hu. Dulezita soucést zimni piipravy. Soucasti jsou zavody Sylvestr 5 days http://sylvesterS.be/
v obdobi 26. - 30.12.2011.

2. I1. zimni soustiedéni, objemova priprava na lyZich

Termin: 21.01. - 28.01.2012
Misto: Penzion Klostermann, Kvilda (1080 m.n.m.)
Cil akce: Soustfedéni bude zaméfeno na zimni objemovou pfipravu ve vysokohorské

nadmoiské vysce (penzion lezi v nadmoiské vySce 1080 m.n.m.), a to zejména b&hani na lyzich,
rozvoj bézecke sily, obecné sily, soucésti bude i1 rozvoj taktiky.

3. L. jarni tréninkové soustiedéni - technicka priprava

Termin: 10.03. - 18.03.2012
Misto: Brno / Blansko
Cil akce: Fyzicka, technicka a takticka ptiprava reprezentantl, test silnych a slabych stranek

béhu v riznych typech terénu, beZecka technika. Specidlni tréninky ROB a OB, kontrola radii,
rozbory zavodu sezony 2011.

4. Vybérové soustiedéni statni sportovni reprezentace

Termin: 29.03. - 01.04.2012
Misto: Velké Mezirici
Cil akce: Jmenovéni reprezentantii CR pro nadchazejici sezonu, uréeni uzsiho a $irsiho kadru.

Klasicky zavod v ROB 144 MHz a 3,5 MHz, sprint v pasmu 3,5 MHz, zavod OB zkracena trat’,
kros M19, M20 7000m, D19, D20 5000m.
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5.1I. jarni tréninkové soustiredéni, technickda a mapova priprava

Termin: 06.04. - 09.04.2012
Misto: Kokorinsko
Cil akce: Tréninkové soustfedéni zaméiené na nacvik pouzivani mapy pii ROB zédvodech,

ucast na OB zavodech Prazské Velikonoce.

6. I. mezinarodni srovnani, mezinarodni zavody

Termin: 28.4.-2.5.2012 (2.5.-6.5. pokracuje soustiedénim reprezentace)
Misto: 4 denni ARDF Lvov, Ukrajina
Cil akce: Prvni mezinarodni srovnani, zaméteni se na zvladnuti specifik zahrani¢niho zavodu.

Zaméfeni se na specifiku stavby trati zahrani¢nich poradateld.

7. 1I1. jarni soustiedéni, mapova a technicka priprava, duraz na sprint ROB

Termin: 26. - 27.05.2012
Misto: CR
Cil akce: Soustfedéni spojené s OB zavody, sprintem a pohdrem Stafet.

8. I. nominac¢ni soustiedéni statni sportovni reprezentace

Termin: 21. -24.06.2012
Misto: Jindfichuv Hradec / Rakousko

Cil akce: R1 —R4 do reprezenta¢niho zebticku pro nominaci na MS (144 Mhz klasika,
3,5 MHz klasika, 3,5 MHz sprint, OB zavod)

9. I1. nominac¢ni soustiedéni statni sportovni reprezentace — veirejné zavody

Termin: 04. - 06.07.2011
Misto: CR

Cil akce: R5 — R6 pro nominaci na MS (144 MHz klasika, 3,5 MHz klasika)
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10. Tréninkové soustiedéni a icast na 5-days Orienteering

Termin: 17.-22.07.2012
Misto: Kopaonik, Srbsko

Cil akce: Utast na OB zavodech Kopaonik cup, konanych v horskych terénech pro MS a
mezinarodni srovnani, se zaméfenim na vyrovnani se s jinym typem terénti mimo CR, jiny styl
mapovani a stavby trati atd.

11. II1. nomina¢ni soustiedéni statni sportovni reprezentace

Termin: 25.-29.07.2012
Misto: Liberec

Cil akce: R7 —R10 pro nominaci na MS (2 x 144 MHz klasika, 2 x 3,5 MHz klasika)

12. II mezinarodni srovnani, mezinarodni zavody, Mistrovstvi Polska v ROB

Termin: 3-5.8.2012
Misto: Zakopane/Witow

Cil akce: zaméfeni se na zvladnuti specifik zahrani¢niho zdvodu. Zaméieni se na specifiku stavby
trati zahrani¢nich potadateld.

13. Letni tréninkové soustiedéni statni sportovni reprezentace

Termin: 10. - 19.08.2011
Misto: Vyso€ina
Cil akce: Tréninkovy kemp v technicky téZkych terénech, se zaméfenim na technickou a

taktickou pfipravu pfed nadchédzejicim mistrovstvim svéta, teambuilding.

14. Dolad’ovaci soustiedéni pred MS

Termin: 03. - 09.09.2012
Misto: Kopaonik, Srbsko
Cil akce: Kontrola techniky, doladéni formy pied MS, psychickd, mentalni a takticka ptiprava.

Upozornéni na nekteré rizikové momenty, které mohou na Mistrovstvi svéta nastat.
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15. MISTROVSTVI SVETA KOPAONIK, SRBSKO

Termin: 10. - 16.09.2012
Misto: Kopaonik, Srbsko
Cil akce: Potvrzeni lofiskych vysledkli a upevnéni pozice top zavodnikll v juniorskych i

seniorskych kategoriich. Individudlni medaile v juniorskych a seniorskych kategoriich, medaile v
druzstvech v juniorskych i seniorskych kategoriich v obou pasmech.

16. II1. mezinarodni srovnani, mezinarodni zavody Jurassik Cup, Polsko

Termin: 19-21.10.2012
Misto: Czestochova

Cil akce: tradi¢ni ukonceni zavodni sezony na kvalitnich zavodech.

17. Kondi¢né rehabilitaéni soustredéni

Termin: 08. - 11.11.2011
Misto: Marianské Lazné
Cil akce: Ukonceni sezony 2012, testy fyzické zdatnosti pfed tréninkovym obdobim,

rehabilitace — bazén, vifivky, masaze, doplikové aktivity — jizda na kole, pési vylety, dlouhé
vybehy, spolecenské hry.
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