TRENINKQVY PLAN DUBEN 2015
(MALORAZKA A VZDUCHOVKA)

“Rec

Ukol : Pridéleni zbrani a vystroje, zahajeni ostrého trénittigti (nozna v narénych klimatickych
podminkéach — ale bohuZel zavodyeleaji) po tydnuMladi zah&ji maloraZzku po &R ve vzduchovce
a tydenni pauze. Hlavni zaéreni — dokogeni Uprav na zbranich podle toho, jak se projévogiré
strelbé. Vypracovani zakladnich nauvylpro stelbu vleze, u vysfiejSich v polohach.
Ucast na zavodech s cilemaalomit si¢innost na zavodech z malorazky, vliv presli, ffiprava
dubnu pipraven kontrolni zavod reprezentace... @bhd na tréninku ffizpasobit p&asi!!!!
Nezapomenout n&pice, rukavice, teplé termopradlo, teplé bundy.

Objemy pripravy :  Zatim bez ufeni Hlavnim cilem je snaZit se zapoijit do tréninkealiny slozky -
ostrou stelbu, suchy trénink i fyzickouifpravu. Vytvdit si podminky pro trénink —
materialni, organizani (sladit s pipravou do skoly)

OSTRY TRENINK :
Kazdy trénink a zavod 2ma pgredstavovym tréninkem 5 minut (jen repre a #isjxtefi budou trénovat
standard 3x20). Nasleduje suSeni 5 minut. Potora etlba - prvni tréninky na bily papir a prouzky.
Pozdji strelba na tefr - snaha o dobry rozptyl bez ,ulitlych® ran. VZdyg jednu ostrou vyglit dvé rany
nasucho (z&tenici), pokraili prvni tréninky jedna naostro a jednu odsusit.Kazdeé ra& probrat
v hlaw kvalitu prace na vyglu. Alpskéa trojkombinace — ve vSech polohach. Palleze na kazdém
tréninku, doplnit vZzdy jednou ze zbyvajicich poloh.
Tréninky — malorazka A&da od 16,00 do 1@tvrtek od 17,00 do 19 hodin, vzduchovka utery g@@o 19,00 a
patek od 15,00 do 16,30 Aphod vzdy 20 minutpd tréninkem!!!) — vSe dle rozpisuekteré skupiny 1x
vzduchovka, dalSi 1x malorazka a 1x vzduchovkaj 8almalorazka a 1x vzduchovka.
Leze- soustedit se na vypracovani jednotlivych sloZek it (poloha, nieni, spou&ni). Zejména pro
zacatedniky — disledre dodrZzovat uvolénou polohu, jeji orientacidsi terci zaujimat bez naboje fplehavani),
stelba na 3 vydechfprvni vydech — kontrola vycentrovani otvoru utpeditku a tunelu musky, druhy — kontrola
vycentrovani musky kolem der t'eti vydech — kontrola ghleditka a tunelu, doosni musky adasné a plynulé
spoudéni). Pri kazdém nadechu pohledima mimo miidla a teprve pi zadrZzeni dechu po vydechusbpohled
pres miidla. Orienta’ni doba zadrzeni dechuiprvnich dvou vydeSich az 1 fitea, pi tietim vydechu 5 i vice
vterin. Po vystelu prst zistane na spousti na arovni spérdt(vraci se teprvedem vtéiny az dvou po vyatiu).
Zarovei zkontrolovat polohu zbranprobrat v hla¥ priibeh vystelu, teprve potom vratit prst na spousti,
zvednout hlavu a odlozit zhraDrileZité pro vypracovani spravnych nawyko vSechny polohy! Pohled do
dalekohledu az po 5ti ranach!
Vyspéli ukortit tpravy vSech detailnich nastaveni pro polohe hruk nastavit v ostatnich polohéach.
Pritom mit na paréti nova pravidla — rychlostipstaveni zbranzejména f finale.
Zacatefnici — konzultovat zakladni polohu a nastaveni zbsatrenérem.

SUCHY TRENINK : Kle¢eni— doma, nosit si tleckou botu z tréninku a Klet! (vysglejsi, ktei stili
polohy)
Stoje - stabilita prodlouzené niiéni z okna na vzdaleny bod bez sp&uiStstani na
prkynku.

FYZICKA P RIPRAVA :  Zapisovat do planu viechny druhy fyzickészét- viz zaznam tréninkového
planu.
Cvic¢it napravna cvieni dle navodu.

ZAVODY : Dle klubového kalendaiho planu

Pripominky trenéra:

Pripravit si tréninkovy denik, nosit na kazdy tréninfinibézre vypliovanym tréninkovym planem. Zapisovat vSechny pdanrméninku apod.
Popsat polepkami zbrénvybaveni, vis&ky na pouzdra zbrani a tasSkyPe’livé zapisovat vSechna nastaveni zlerdo deniku!!l S trenérem
okamzi¢ resit vSechny problémy s nastavenim z&rate i dalSi!




POZNAMKY K ORGANIZACI TRENINK U PRO TRENERY — DUBEN

Na za&atku 5 minut pedstavovy trénink u repre a v¢jch, potom 5 minut suSeni (vSichni). Dale ostgnink
dle tréninkového planu, voln&#eni (to, co kdo pdebuje, kde vidi problémyigtiec nebo trenér), dafiové
prostedky (dle volby trenéra).

Tren&i — mefit ¢as, potebny k provedeni dofikovych prostedk, abychom mohli do naSi databaze piexii
doplnit¢as a piste 1épe planovatasovy piibéh tréninku.

DOPLNKOVE PROSTREDKY PRO TRENINK — DUBEN
(malordzka i vzduchovka)

Vzdy na tréninku jeden nebo maximalré dvé soutéze, 1. tyden ostré selby vypustit:

1) st‘elba na bily papir 1 - 4 tee po 10 ranach, vyhodnotit kruhy o velikosti 957,
cil cviceni - sttelba zamifena na spravné spost

2) strelba na prouzky-cerné prouzky umishé na bilém pape svisle nebo vodoro¥nzainat od SirSiho
k nejtefimu, 1 - 4 tete po 10 ranach
cil cvi¢eni - strelba zanifena na stranovou nebo vyskovou polohu (z technickireodi jen u vzduchovky)

3) stelba na rozptyl 1 - 4 teke po 10 ranach, vyhodnotit kruhy o velikosti 957,
cil cvi¢eni - vychova k technicky spravnému provedeni kgist

4) strelba na tet’ s vystihnutym stedem-— velikost stedu dle vysplosti stelci (9, 8, 7, 6),
stiilet 2 tete po 5ti ranach, kol — splinit tak, abyéteo okrajich astal neporusen
cil cvi¢eni - vychova k technicky spravnému provedeni kglst (z technickychvodi jen u vzduchovky)



