Asociace ROB CR

Reprezentacéni druzstvo juniorid a dospélych

\ ROB ¢R

Plan tréninkovych a nominac¢nich soustredéni 2018

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

1. I. zimni soustifedéni, objemova priprava na lyZich

Termin: 20. 01.-27.01.2018 (19-27.1.)
Misto: Krkonose

Cil akce: Soustfedéni bude zaméieno na zimni objemovou piipravu, zejména béh na lyzich,
rozvoj bézecké sily, obecné sily, soucasti bude i rozvoj taktiky.

2. Jarni tréninkové soustiredéni - technicka priprava

Termin: 24. 03.-02. 04. 2018
Misto: Zihle

Cil akce: Fyzicka, technicka a takticka pfiprava reprezentantt, test silnych a slabych stranek béhu
v riznych typech terénu, béZeckd technika. Specidlni tréninky ROB a OB, kontrola techniky,
rozbory treninkd. Prvni oficidlni méfeni atletického limitu na draze!

3. Vybérové soustiredéni statni sportovni reprezentace

Termin: 12.04. - 15. 04. 2018
Misto: Zapadni Cechy, Nejdek

Cil akce: Jmenovani reprezentanti CR pro nadchézejici 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 (3000 m pro vSechny kategorie). Druhé oficialni méteni
atletického limitu na draze!

4. Sraz reprezentace, tréninkové soustiedéni v OB a ROB

Termin: 04. 05. -06. 05. 2018
Misto: bude upresneno dodatecné na zacatku roku!
Cil akce: Teambuilding, technické tréninky OB a ROB.

5. Nomina¢ni soustiedéni statni sportovni reprezentace

Termin: 07.06-10. 06. 2018
Misto: Jeseniky/Vrbno p.Pradédem

Cil akce: Nominac¢ni zdvody R1-R4 do reprezentacniho Zebii¢ku pro nominaci na MS (144 MHz
a 3,5 MHz klasika, sprint, foxoring), soucasn¢ sledované zavody disciplin (SZD 3-4 sprint,
foxoring).


http://www.ardf.cz/

6. Sledovany zavod SZDS5 (sprint)
Termin: 15.-17.06. 2018
Misto:  NZ — poiadatel FPA

Cil akce: Sledovany zavod v ramci vefejnych zavodi NZ - Mistrovstvi CR ve sprintu (SZD5
sprint)

7. Nomina¢ni zavody - veiejné

Termin: 5.-8.07.2018
Misto: v ramci 4D ROB, poradatel DCH

Cil akce: Nominac¢ni zavody RS, R6 do reprezentacniho Zebficku pro nominaci na MS (144 MHz
a 3,5 MHz klasika). Sledovany zdvod SZDé6 (foxoring).

8. Nomina¢ni soustiedéni statni sportovni reprezentace

Termin: 25.07 -29. 07. 2018
Misto: Ceské Budéjovice

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

9. Mezinarodni srovnani, mezinarodni zavody

Termin: 03. - 05. 08. 2018
Misto: Intercisa Kupa - Mad’arsko.

Cil akce: Ucast na mezinarodnich zavodech ROB. Srovnani se zahrani¢ni konkurenci, zaméfeni
na zvladnuti specifik zahrani¢niho zavodu.

10. Letni tréninkové soustiedéni statni sportovni reprezentace

Termin: 11.08.-18. 08. 2018
Misto: Zvile

Cil akce: Tréninkovy kemp v technicky tézkych terénech se zamétenim na technickou a taktickou
pripravu pied nadchazejicim Mistrovstvim svéta, specialni tréninky ROB, teambuilding.

11. MISTROVSTVI SVETA - Korea

Termin: 01. 09. - 09. 09. 2018
Misto: MS Korea, Sokcho, Gangwon

Cil akce: Potvrzeni loniskych vysledkii a upevnéni pozice TOP zavodnikii v juniorskych
i seniorskych kategoriich. Individudlni medaile v juniorskych a seniorskych kategoriich, medaile
v druzstvech v juniorskych i seniorskych kategoriich v obou pasmech klasik.



12. Kondic¢né rehabilita¢ni soustiredéni

Termin: 15.-18. 11. 2018
Misto: Jizni Morava, Lednice/Valtice

Cil akce: Ukonceni sezony 2018, testy fyzické zdatnosti pfed tréninkovym obdobim, rehabilitace
— bazén, vifivky, maséaze, doplitkové aktivity — jizda na kole, péSi vylety, dlouhé vybéhy,
spolecenské hry.

V Turnové, dne 01. 12. 2017 Andriy Gomzyk
Seftrenér reprezentace CR v ROB



