Asociace ROB CR

Reprezentacéni druzstvo juniort 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 2014

1. I. zimni soustiedéni, objemova priprava na lyZich

Termin: 25.01. - 01.02.2014
Misto: Krus$né hory
Cil akce: Soustfedéni bude zaméfeno na zimni objemovou piipravu ve vysokohorské

nadmoiské vySce, a to zejména béhani na lyzich, rozvoj bézecké sily, obecné sily, soucasti bude 1
rozvoj taktiky.

2. L. jarni tréninkové soustiredéni - technicka priprava

Termin: 14.03. - 23.03.2014
Misto: okoli Plzné
Cil akce: Fyzicka, technickd a takticka piiprava reprezentantd, test silnych a slabych stranek

béhu v riznych typech terénu, bézecka technika. Specidlni tréninky ROB a OB, kontrola radii,
rozbory zavodl sezony 2013. Prvni oficidlni méfent atletického limitu na draze!

3. Vybérové soustiredéni statni sportovni reprezentace

Termin: 04.04. - 06.04.2014
Misto: okoli Zd’ar nad Sazavou
Cil akce: Jmenovéni reprezentantii CR pro nadchazejici sezonu, uréeni uzsiho a $irstho kadru.

Klasicky zavod v ROB 144 MHz a 3,5 MHz, sprint v pasmu 3,5 MHz, zavod Foxoring, kros M19/
M20 7000m, D19/ D20 5000m.

4. I1. jarni tréninkové soustiredéni, technicka a mapova priprava

Termin: 18.04. - 20.04.2014
Misto: Kokorinsko
Cil akce: Tréninkové soustfedéni zaméfené na nacvik pouZivani mapy pii ROB zavodech,

ucast na OB zavodech Prazské Velikonoce.
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5. 1. mezinarodni srovnani, mezinarodni zavody

Termin: 01.05. -05.05.2014
Misto: 4 denni ARDF Lvov, Ukrajina
Cil akce: Utast na mezinarodnich zavodech ROB. Prvni mezinarodni srovnani, zaméfeni na

zvladnuti specifik zahrani¢niho zavodu a na specifiku stavby trati zahrani¢nich potadatelt.

6. II. Mezinarodni srovnani, mezinarodni zavody

Termin: 10. - 15.05.2014
Misto: Sankt-Peterburg
Cil akce: Ulast na mezinarodnich zavodech ROB. Zaméfeni na zvladnuti specifik

zahrani¢niho zdvodu a na specifiku stavby trati zahrani¢nich potadatelt.

7. I11. jarni soustiedéni, mapova a technicka priprava, diiraz na sprint ROB

Termin: 24.05 - 25.05.2014
Misto: Ceska Trebova
Cil akce: Soustfedéni spojené s OB zavody, sprintem a poharem Stafet. ROB tréninky.

V ramci soustfedéni se bézi méfeny sprint OB pro nominaci na MS.
8. I. nominacni soustiedéni statni sportovni reprezentace

Termin: 06. - 08.06.2014
Misto: okoli Ceskych Budéjovic

Cil akce: Zavody R1-R4 do reprezenta¢niho zebticku pro nominaci na MS (144 MHz klasika,
3,5 MHz klasika, 3,5 MHz sprint, foxoring)

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

Termin: 28.6.-01.07.2014
Misto: v ramci 4D ROB

Cil akce: Zavody R5-R6 do reprezentaniho zebiicku pro nominaci na MS (144 MHz klasika,
3,5 MHz klasika)
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10. II1. mezinarodni srovnani, mezinarodni zavody

Termin: 18.-20.07.2014
Misto: Bereg cup, Nyiregyhaza
Cil akce: Ugast na mezinarodnich zavodech ROB, zaméfeni na zvladnuti specifik zahraniéniho

zavodu a na specifiku stavby trati zahrani¢nich poradateld.

11. Tréninkové soustiredéni a icast na Swiss orienteering week

Termin: 16. - 26.07.2014
Misto: Switzerland
Cil akce: Ugast na mezinarodnich OB zavodech Swiss orienteering week, ROB tréninky

(wjezd s prispevkem pouze v pripadé financnich moznosti reprezentace)
12. II1. nominacni soustiedéni statni sportovni reprezentace

Termin: 31.07 -03.08.2014
Misto: okoli Olomouce

Cil akce: Zavody R7-R10 reprezentacniho Zzebiicku pro nominaci na MS (2 x 144 MHz
klasika, 2 x 3,5 MHz klasika)

13. Letni tréninkové soustiredéni statni sportovni reprezentace

Termin: 15. - 24.08.2014
Misto: Vysocina
Cil akce: Tréninkovy kemp v technicky téZkych terénech, se zaméfenim na technickou

a taktickou pfipravu pfed nadchdzejicim Mistrovstvim svéta, teambuilding.

14. Dolad’ovaci soustiedéni pred MS

Termin: 02. - 05.09.2014
Misto: Kazachstan, Burabay
Cil akce: Kontrola techniky, doladéni formy pfed MS, psychicka, mentélni a takticka ptiprava.

Upozornéni na nékteré rizikové momenty, které mohou na Mistrovstvi svéta nastat.
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15. MISTROVSTVI SVETA, KAZACHSTAN, BURABAY

Termin: 06. - 13.09.2013
Misto: Kazachstan, Burabay

Cil akce: Potvrzeni loniskych wvysledkli a upevnéni pozice top zévodnikii v juniorskych

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

16. Kondi¢né rehabilitacni soustiedéni

Termin: 30.10. - 02.11.2013
Misto: Plzen
Cil akce: Ukonceni sezony 2014, testy fyzické zdatnosti pied tréninkovym obdobim,

rehabilitace — bazén, vifivky, masaze, doplinkové aktivity — jizda na kole, pé&si vylety, dlouhé
vybéhy, spoleCenské hry.
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