TRENINK,OVVY PLAN KV ETEN 2015
(MALORAZKA A VZDUCHOVKA)

Ukol : Dokortit vdechny Gpravy na zbrani a hledani v polohach.
Hlavni zangteni— postupné &domé spojovani vSech privirystrelu (vysgElejSi) nebo dvou pruk
(ostatni).
Ucast na zavodech wdomou gipravou pro dosazeni dobrého vysledku nebo zkougznych prvik
— stelba ve ¥tru, meénici se osstleni a dalSi (pokrdli) nebo &ast s cilem zvladnout zakladni
dovednosti — fiprava, cvakani, chovani na&edhici (za&atenici).

“Rec

Objemy pripravy :  Stéle bez ueni Hlavnim cilem je usdoml4 prace na tréninku i zavodech pro
dosaZeni dobrého vykonu.

OSTRY TRENINK : Stielba na tef, snaha o dobry rozptyl bez ,ulitlych® ran,dals rany nasucho (zvI&st
mére pokraiili), ob¢as kratSi série na vykon (pokild). Po kazdé ranopst probrat
v hlaw kvalitu prace na vygtlu.
Nezapom&e, Ze tréninky vzduchovky jsou rovnocennouddasiuletni sezény (plati pro
pokracilé stoje)! Pro lezaky meérthilezité, je mozné nahrazovat suSenim malorazky.
LeZe- soustedit se na spojovani jednotlivych sloZek wght (poloha, nieni,
spou&tni) — pokraili vSechny prvky, ostatni dva prvky (poloha +emi nebo nieni +
spou&tni). Na za&atku prace na vystlu si udlat polohu bez hlavy (plati pro vSechny
polohy), u¥domit si vSechny prvky polohy a teprve potofilgzit hlavu. Teprve potom
piichazi normalni prace na vistu (na 3 vydechy). Po vysiu nezapomenout na
¢innost po vydelu - dodrzet minimakavtefinu pro kontrolu pohybu zbrara
uveédomeni si prvika konkrétniho vyselu.
Stoje — pokrdaili jednotlivé prvky vystelu s oltasnym spojenim.
Klece — viz stoje

SUCHY TRENINK : Kle¢eni— (pokraili) doma, nosit si botu, kdo ma moznost, vozit kbetni vybavu.
Stoje— miteni z okna i beze zbranale v postoji, cwieni rovnovahy (prkénka)
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FYZICKA P RIPRAVA : Zapisovat do planu vdechny druhy fyzickészét(kontrola na konci éisice a
stanoveni z&¥e na dalSi &sic) - viz zaznam tréninkového planu.

ZAVODY : Pais. Teplice LM, SM 60, 3x20 (Mikul&ici)

So 2.5. Jarni cena - Manusice LM, SM 60, 3& (skoro vsichni)

Ne 3.5. Ostrorér LM, SM 3x2060 (Radek Mikutik)

Pa 8.5. GP Jizerskych hor — Nova Ves LM, S0, 3x20 (skoro vsichni)

St 13. - 15.5. Krajské soustdéni LM, SM 60, 3x20 (nominovani)

S0 16.5. Memorial Rypla -C. Lipa LM, SM 60 (zéwr soustedsni + ostatni)

Ne 17.5. GP - Liberec (gadame) LM, SM 60, 3x20 (vsichni + pomoc pkadatelim!)

30. - 31.5. 1. kol&€PTM — C. Budgjovice SM, LM 60, 3x20 (Mikul&ik, Bublova, Burdova, Reisiegel)
Pozn.

30.-31. ketna se sfili CPTM v €. Budgjovicich. Fredpokladana dast — vSichni, kt# stleli malorazku vioni (pokud spiuji
vékovy limit nar. 2003 a starsi), pistata Cestovné hrazeno krajemfipadné ubytovani gediskem, startovné 150,-da
disciplinu.

Poznamky trenéni : Prectete si jeSE jednou poznamky trengéw planu na duben!!! Rectéte si také vSechny
pripominky a navody pro Zatecniky v dubnovem planu!!! Wdomite si potom mozna
chyby, které élate a které jsou dost podstatné — v &pam gipade by totiz vysledky
kolem 560 bodlleze ndly byt normalni pro vSechny a pro pokilé by nely byt vyssi!
Pripominam,, Ze nasStet hodr¢ ve vzduchovce moc prace neda a jde to i s chybami
malorazka je ale #éco Uplre jiného! Kazda chylska se projevi!!!

V kwtnu si vSichni zavedou do tréninkovych dgmiliovani tréninkovych plah- jsou k dispozici u trenéra.



POZNAMKY K ORGANIZACI TRENINK U PRO TRENERY — KVETEN

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 — KV ETEN
(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 nebo 10ti ranach, Ukol — splinit tak, ey po okrajich astal neporusen
cil cvi¢eni - vychova k technicky spravnému provedeni kglst(z technickychvodi jen u vzduchovky)

5) stfelba na tet s vyskihnutym st edem-— velikost stedu dle vysplosti skelai (9, 8, 7, 6),
stiilet 2 tete po 5ti nebo 10ti ranach, Ukol — splinit tak, ey po okrajich astal neporusen

6) suSeni na z&tku tréninku - polozit se do polohy, Z& mifit, zawit o¢i na 5 sekund (nedivat se do dioptru),
piitom prezkouSet nafti svali a uvolnit se, znovu se podivat a zjistit odchylky
cil cviceni— pirezkouSeni kontroly orientace nadezlepSeni polohy

7) V normalnim rytmu vystely na sucho- Usti nesmi mitipspuséni dodatény pohyb (u malorazky provad
s vystelenou nabojnici)
cil cvideni— zlepSeni spouti a koordinace pohyh,drzeni — spughi”

8) Alpské trojkombinace- stelba na tar zantiena na polohu, rféni, spougni, vystely vzdy po 5 ranach do
jednoho tete ve dvou sériich
cil cviceni— zlepSeni prace na jednotlivych slozkachielst zlepSeni koordinace

9) Spojovani dvou prvik vysfelu — spojovat d¥ kombinace dohromady — poloha semim, mfeni se
spoustnim, poté vSe dohromady, po 5 ranach
cil cviceni— zlepSeni koordinace jednotlivych sloZek gkt



