TRENINKOVY PLAN - LEDEN 2015

Ukol :  Snaha domplexni praci na vystelu — postup& vsichni, krong zatatetnika (Matscha, Kasi
Martin a po navratu i Zerzan), ti j¢&lpskou trojkombinaci a spojovani dvou pirkystrelu.
Vyspéli (Mikul¢ikova, Burdova, Bublova, Mikalk Radek) — snaha o dokonalou praci a co
nejlepsi desitkyPokroéili (vSichni ostatni) — dokaeni detailnich Gprav nastaveni zhran
polohy.

Zavody - ast na zavodech pripravou na poslednim tréninku— zjistit si podminky mista, na
které se jede, prodiskutovat s kolegy a trenéreasi®leni zbras a kontrola vybaveni, dofoukani
atd.

Tréninky i zavody zéinat detailninpfedstavovanimsi prace na vystlu a ptibehu zavodu - JEN
S POZITIVNIM MYSLENIM (u zavod: pied nastelem)!

Na zavodechse maximalé soustedit od gipravy do posledniho vyglu (zatim velké rezervy).

Objemy pripravy :  Neni ugena Hlavnim cilem je stale zaffeni na ugdomgly trénink s gesnym
dodrZzovanim pokyintrenéra. Vys@li zatit s napravnym ceenim!!!
Tréninky: Ostra selba dle rozpisu — obvykle 3x ty&n
OSTRY TRENINK :
KAZDY trénink za ¢&inat 5 minutovym susenim - polozit se do polohy, & mi¥it, pred ,vystielem* se nedivat do
dioptru na 5 sekund, pritom prezkousSet nagti svahi a uvolnit se, znovu se podivat a zjistit odchylky zamiieni.
Kdyz je dokonalé, vyzkouSet si zanifeni i se spousnim bez natazené zbra&
Pri ostrém gtileni se sousédit na_perfektnpraci. Vystely neffedrzovat, ragi véasodlozit. Po vydelu zkontrolovat
polohu zbrag, uvédomit si pribéh vystelu.
Naphi tréninku:
« Propojeni vSechitslozek vystelu (poloha, nfieni spousni). Fi tomto spojovani fazi vyslu nespchat.
« Strelba nasoustel po 5ti ranach do tée, prokladat $elbou5 ran po 1 ra@ do tete (s cvakanim) s cilem
stiilet centrové desitky 10,5 a vic (vydip nebo desitky (ostatni). Série opakovat
e Dale z&azovat stelbu nadvakrat 3 ranyv ¢asovém limitu finale 150 vian — hlidatcas (pouzit stopky) a
opakovat 2x — 3x. Vysfhi i s pokr&ovanim — d¢ rany po 50 vténach
* Nakazdém tréninku kratce zkouselchody z palebnéary (leze vstat) a navrat beze &my polohy zadsahu
e Sou#Z- vzdy po 5 (3) ranach zrusit polohu a bez fe@iststilet dal a hodnoatit jen prvni vy&ll v serii
«  Spravny rytmus selby— 10 ran - trénovat spravny pohodovy rytmislbly, mozné cvakat
e Velmirychlé tempo- 10 ran za max. 5 min (event. zkracovat) b vysledek a z#fit ¢as
e Vzdy 1x tydre (nejlépe natvrtecnim tréninku) si $elit KZ na 20 ran, event. finale nebo jiné sdet Potom
strelba na odstimvani nedostatk zjiStnych v KZ. KZ nedtlet na tréninkudsns pied zavody!
e Tréninky pfed zavodytrochu zkratit, zkouSet ideomotorickyrGuistavovy) trénink a kait nastelenim
zbrarg zavodnimi diabolkami.
* Po kazdém tréninkuv Satr protahovaci cviky.

SUCHY TRENINK : Poloha stoje (kdo vozi zhtalomi, tak i leze):
1. ZkouSet kompletni praci na vystu (na tet ve spravné vysce).

FYZICKA P RIPRAVA : Zapisovat do planu vSechny druhy fyzickészatwetns Skolni Tv.
Poctiw doma cwit napravna cvieni (vysgli). Prirucku si vyzadat u trenéra.

ZAVODY : So 3.1. Jikov Novord@ni cena VzPu 40, 60  vSichni
So 17.1. Tyni&n/O VzPu leze, stoje, VzPi dle z4mu
Patitat s pomoci  Ne 18.1. Liberec Lib. liga VzPi, VzPuvsichn

Patitat s pomoci  So-Ne 31.1.-1.2. Liberec hala TU Zavody legatie VzPu stoje, VzPi, 40, 60 vSichni
Pozn. Zavod je malo, piprava na @& by mela byt dokonal&!

GP Liberec stoje 31.1. — 1.2. — vSichni @gtiat s pomoci od patku véer az do nedle, stelci i rodi¢e. Podrobny
rozpis vsichni dostanou.

Poznamky trenéra: Od ledna dopiujte pravidel® svoji (East na kazdém tréninku — vi¥ghled dochazky na tréninky
na nasince ed vychodem na chodbu!

Vyspeli — z&it s vypliovanim tréninkovych plan(vioZit do tréninkovych denil. Po 10.lednu bude trenér kontrolovat
a uctla ,Skoleni” €m, ktai jeS€ plany nevyphovali.

Na vSech zavodech jieba se dkladrg koncentrovat — nic jiného nez zavod nesmi exigtoghodnotit fred zavodem
podminky v mist a gizpasobit se jim. A v zavatisamotném pracovat na kvalitnim Wt s pozitivnim myslenim. Je
také teba dodrzovatadny rezim i na konci tydne'gd zavody. Pokud dojde ke Spatnému vysledkuefsatopravdu
fadre analyzovat, prdse tak stalo.




DOPLNKOVE PROSTREDKY PRO TRENINK — 2015/01 @\f
(tyka se hlava vyspelych a pokregilych, zatateenici jen pokud nemaji svoji pré\ci)SK "

POZNAMKY K ORGANIZACI TRENINK U PRO TRENERY:

Na zaéatku (bez ztratgasu, maximalé 15 minut po z&tkucasu tréninku se musitet) suSeni, ostry trénink dle
tréninkového planu, dofikové prostedky (dle volby selci a trenéra), volné dteni nakonec (to, co kdo gebuje, kde
vidi problémy stelec nebo trenér nebo opakovani firekredchoziho ptbéhu tréninku).

Rozdéleni skupin:

Zagateinici — Magcha, Kai Martin, po navratu po zrani néjakou dobu i Zerzan
Vyspéli — Mikul¢ikova, Burdova, Bublova, Mikaik

Pokrasili - ostatni

1-2. tyden (skelci si mohou vybrat libovolny(€) prostedek(y), vzdy na tréninku 1 nebo 2):

20 vyskeli na polohu— vzdy po 5 ranach zrusit polohu a bez feststilet dal.Hodnotit jen prvni vysgel v serii:
vyspéli 7=0 bodi, 8=5, 9=7, 10=10;pokro¢ili 6=0, 7=5, 8=7, 9 a vySSi=1Qystatni 4=0, 5=5, 6=7, 8 a vic=1D

Spravny rytmus stelby— 10 ran, trénovat spravny pohodovy rytmiislby, mozné cvakat, spidat vysledek

Vyluéovaci skelba— podlecasu finale na jednu ranu, nejhor§eftc vypadava,iprovnosti se rozgeluji (rozctlit do

skupin, event. i dvojic, dle vykonnosti nebidat podle skupin na ranu 1 — 2 body). Pokekido vypadne, susi dle
tohoto navodu:

V normalnim rytmu vysely na sucho — Usti nesmi mit ppuséni dodatény pohyb (kontrolovat, kam sffuji miridla
po ,vystelu)

50 doli — z&ina se s 50 body a kéimpii dosazeni 0 bad Vitézi ten, kdo se nejmensimdtem stel dostane na 0.
Za kazdou ranu se og&l&a nebo picita takto:

Vyspéli - pii desitce se od@ta 9, 9=0, za 8 seipocitava 8, za 7 sefjpocitava 14.

Pokraili — pti desitce a devitce se @@ 9, 8=0, za 7 sefipocitava 8, za 6 sefipocitava 14.

Zagateinici — [ desitce, devitce a ostoe se odéta 9, 7=0, za 6 sefipocitava 8, za 5 sefpocitava 14.

3-4. tyden (skelci si mohou vybrat libovolny(é) prostedek(y), vzdy na tréninku jeden nebo maximalé dva
prostiredky):

Strelecky tenis- dva stelci A a B, A ma podani, B musitstit vice /i podani zasah 10,7 a vice = eso a druhy uz
nestili, u ostatnich 10,2 a vitePokud B dosahne stejnéhoihg bod mé A. Po jedné sado 6 bod (u vysglych a
pokrasilych) nebo do 4 boil(u za&atenik) se podani vysida.

Velmi rychlé tempo- 10 ran za max. 5 min (4 min), sfi@t vysledek a zgfit cas

N&sobné stelba— tabulka pro deset vystd, jednotlivé vystely se péitaji jednou az gtkrét (2.,4.,5.,7.,8. vyl se
pocita jednou, 3. a 9. vyl dvakréat, 1. a 67krat, 10. ptkrat). Soup#& mezi sebou skupiny (vy#ip pokraili atd.)

Strelba na tet s vyskihnutym siedem (vys@i vys#ihnuté devitka, ostatni vyéihnutad sedm&ka) — 2x5-10 ran.
Hodnoti se kazdy zasabh, ktery je&tidednim minusovym bodem &&einici maji povoleny 2 zasahy, které jsouétjd
bez odéteni bodh).



