Asociace ROB CR

Reprezentacéni druzstvo juniorid a dospélych

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

Plan tréninkovych a nominac¢nich soustredéni 2017
1. L. zimni soustiedéni, objemova priprava na lyZich

Termin: 21.01.-29.01.2017
Misto: TFi Studné

Cil akce: Soustfedéni bude zaméfeno na zimni objemovou piipravu, a to zejména bchani na
lyzich, rozvoj bézecké sily, obecné sily, soucasti bude i rozvoj taktiky.

2. II. zimni soustredéni, fyzicka priprava

Termin: 23.02.-26.02.2017
Misto: Praha

Cil akce: Soustfedéni bude zaméteno na absolvovani 1ékaiské sportovni prohlidky a testovani na
bézeckém pasu. Soucasti akce budou specidlni tréninky ROB, tréninky rozvoj bézecké a obecné
sily, teambuilding.

3. Jarni tréninkové soustiredéni - technicka priprava

Termin: 25. 03.-02.04.2017
Misto: Zihle

Cil akce: Fyzicka, technicka a takticka pfiprava reprezentantt, test silnych a slabych stranek béhu
v raznych typech terénu, bézecka technika. Specialni tréninky ROB a OB, kontrola radii, rozbory
zavodl sezony 2016. Prvni oficidlni méfent atletického limitu na draze!

4. Vybérové soustiedéni statni sportovni reprezentace

Termin: 20. 04. - 23. 04. 2017
Misto: Ceska Lipa

Cil akce: Jmenovani reprezentanti CR pro nadchazejici sezénu, uréeni uzsiho a $irstho kadru.
Klasicky zavod v ROB 144 MHz a 3,5 MHz, prvni sledované zavody discipliny ve sprintu a
foxoringu (SZD1, SZD2), atleticky limit na draze (3000m pro vSechny kategorie). Druhé oficialni
méteni atletického limitu na dréze!

5. Mezinarodni srovnani - vicedenni zavody v ROB

Termin: 05. 05. -09. 05. 2017

Misto: 4 denni ARDF Lvov, Ukrajina

Cil akce: Utast na vicedennich mezinarodnich zavodech ROB, srovnani se zahraniéni
konkurenct, prizkum specifik stavby zahrani¢nich potadateld.


http://www.ardf.cz/

6. Akce reprezentace — oficialni testovani na atletické draze

Termin: 19.05. 2017 (patek)
Misto: Novy Ji¢in
Cil akce: Treti oficialni méfeni atletického limitu!

7. Nomina¢ni soustiedéni statni sportovni reprezentace

Termin: 01. 06 -04. 06. 2017
Misto: Hradec Kralové

Cil akce: Nominacni zdvody R1-R4 do reprezentacniho zebficku pro nominaci na ME (144 MHz
a 3,5 MHz klasika, sprint, foxoring), soucasné sledované zavody disciplin (SZD3-4 sprint,
foxoring).

8. Nomina¢ni zavody - verejné

Termin: 4-9.07.2017
Misto: v ramci 5D ROB

Cil akce: Nominacni zavody RS, R6 do reprezenta¢niho zebiicku pro nominaci na ME (144 MHz
a 3,5 MHz klasika). Sledované zavody SZD5-6 (sprint, foxoring).

9. Nominac¢ni soustiedéni statni sportovni reprezentace

Termin: 26. 07 -30. 07. 2016
Misto: Jizni Morava

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

10. Mezinarodni srovnani, mezinarodni zavody

Termin: 03.-06.08. 2017
Misto: LITVA

Cil akce: Ucast na mezinarodnich zivodech ROB (sprint, 2x klasika, foxoring) Srovnani se
zahrani¢ni konkurenci, zaméfeni na zvladnuti specifik zahrani¢niho zavodu a na specifika stavby
trati zahrani¢nich potadateli (zemé poradajici ME 2017)

11. Letni tréninkové soustiedéni statni sportovni reprezentace

Termin: 12.08. -20. 08. 2017
Misto: Zvile/Rasna

Cil akce: Tréninkovy kemp v technicky tézkych terénech se zaméfenim na technickou a taktickou
pfipravu pfed nadchazejicim Mistrovstvim Evropy, specidlni tréninky ROB, teambuilding.



12. Dolad’ovaci soustiedéni pred ME

Termin: 31.08. -03. 09.2017
Misto: Litva

Cil akce: Kontrola techniky, doladéni formy pfed ME, psychicka, mentdlni a taktickd pfiprava.
Upozornéni na nékteré rizikové momenty, které mohou na Mistrovstvi Evropy nastat.

13. MISTROVSTVI EVROPY - Litva

Termin: 04. 09. - 10. 09. 2017
Misto: Litva

Cil akce: Potvrzeni lofiskych vysledkli a upevnéni pozice TOP zavodnikli v juniorskych
i seniorskych kategoriich. Individudlni medaile v juniorskych a seniorskych kategoriich, medaile
v druzstvech v juniorskych i seniorskych kategoriich v obou pasmech klasik, individualni medaile
ve sprintu a foxoringu.

14. Kondicéné rehabilita¢ni soustiredéni

Termin: 16.-19. 11. 2017
Misto: Sumava, SuSice

Cil akce: Ukonceni sezony 2017, testy fyzické zdatnosti pred tréninkovym obdobim, rehabilitace
— bazén, vifivky, masaze, doplitkové aktivity — jizda na kole, pési vylety, dlouhé vybéhy,
spolecenské hry.

V Turnové, dne 01. 12. 2016 Andriy Gomzyk
Seftrenér reprezentace ROB



