TRENINKOVY PLAN - LISTOPAD 2015
Ukol :
Pokracovat v rozvoji zékladnich slozek vystielu, pozdéji spojovat. Vyspéli - postupné spojovani jednotlivych fazi
vystielu (prvni 2 tydny dva prvky dopliiovat komplexni praci na vysttelu). Méné pokroéili — pokradovat v nacviku
samostatnych prvkl vystielu, v zavéru mésice spojovat 2 prvky. Tyka se leZaku i stojaku!
Zavody - pokracovat ucasti na zdvodech bez pfehnané snahy o nejlepsi vysledek.
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Objemy pripravy a vS§eobecné pokyny:

Objem neni uréen. Tréninky bez zbyteénych absenci a hlavné - s maximalnim vyuzitim asu na tréninku. Ugast na
vSech urcenych zédvodech. Vikendy, kdy nejsou zavody, je tieba susit. Vypélejsi susit jesté jeden den v tydnu.
Nezapomenout na to, Ze pro nahrady tréninku jsou urcena volna mista v n€kterych tréninkovych dnech nebo se
dohodnéte s trenéry.

OSTRY TRENINK:

Prvni 2 tydny zaradit tfetinu stfelby na vodorovné a svislé ¢erné prouzky, ve druhé poloviné mésice stfelba na ter¢
s obCasnym prolozenim stielby na prouzky. Doplnit cely mésic stielbou na ter¢ s ,,vykousnutym* stfedem velikosti
devitkového, osmi¢kového a sedmi¢kového kruhu (podle vyspélosti). — snazit se o uvédomélou praci na vystielu. Prvni
dva tydny obcas stale prokladat stielbou na bily papir — zacatecnici stoje az tretinu tréninku.

Postupné podle pocitu zvladnuti jednotlivych fazi vystrelu spojovat do dvou slozek (pokrodilejsi stielci do titech).
Zacatecnici jako Vv fijnu oddélené - pii stielbé na ter¢ se zaméfit jen na jednu slozku vystielu a pilovat ji.

Pro vSechny - stale se nesnazit o dobry zasah — jen o dobré provedeni! KZ na mensi pocet ran zafazovat do tréninki
uprostied tydne.

Vystiely neptedrzovat, rad¢ji v€as odlozit. Po vystielu vzdy zkontrolovat polohu, promitnout si v hlavé praci na
vystielu, teprve potom vratit prst na spousti, zvednout hlavu a odlozit zbran. Teprve poté se podivat do dalekohledu na
zasah — tyka se pokrocilych, ostatni s dalekohledem aZ v prosince.

Vénovat se maximalné odstrafiovani i drobnych nedostatki, o kterych vite nebo vam je vytyka trenér. Stale mit pod
kontrolou své reakce pii vystielu.

V taktické pfipravé se zaméfit na zvladnuti nastéelu a prvni rany do soutéze. Zkouset pied zavody — nasttel a 1. rana do
soutéze nekolikrat za sebou.

SUCHY TRENINK:

1. Mifeni bez spousténi na ter¢ nebo skrz okno na vzdaleny cil — nejlépe dva body za sebou. Snazit se pfedrzovat, mitit
dlouho — bez spousténi!!!

2. Mifeni se suchym spousténim — na bod na sténé (pfesné spocitat vysku bodu tak, aby odpovidal 1,45 m vysky na
10 m délky ve vztahu k vysce zbrané stoje - leze 40 cm), prace na vystielu jako na tréninku!

3. V piipad¢ problémi se spousténim se vratit k fijnovému suseni — spousténi ve tme.

FYZICKA PRIPRAVA:

Zapisovat do planu vSechny druhy fyzické zatéze véetné skolni Tv.

Zacit velmi poctivé cvicit napravna cvifeni — kdo nema brozurku, vyzadat si ji!!! Po kazdém tréninku si zacvicit

protahovaci cviky na koberci v $atné (bude probrano na tréninku).

ZAVODY (tuéné - zaroven sledované zavody reprezentace CR):  * piijit jiz v 7,00 + den pred soutdZi stavéni
sobota 7.11. Jifikov VC VzPu 30, 40, 60 vSichni leze i stoje
*nedéle 8.11. Liberec Lib. liga 2.kolo VzPu, VzPi vSichni leze i stoje
sobota 14.11. Brandys Pohar starosty VzPu 30, 40 na koho vyjde misto
so, ne 21.-22.11. Liberec GP Nisa, VC Straze  VzPu 40, 60 vsichni stoje
so-ne 28.11.-29.11. Plzen GP Rapidu mez.VzPu 40, 60 Mikuléik R,Bublova
sobota 28.11. Tyniste Liga — 2.kolo VzPu 30, 40, 60 kdo bude chtit

PoznamKy trenéra:

Vysledky na zavodech nejsou v této etape az tak diilezité - pro pokrocilé sice ano, ptesto stiilet s diirazem na spravné
provadéni vystielu a na vysledek nemyslet. Na tréninku by se mél ustalit rozptyl. Zavody stiilet lehce!

Zaznam o tréninkovém planu vypliiovat pribézné na tréninku!!!

Co je tfeba (kromé upravy) pii vypliiovdni tréninkovych plinii:

Vyznacit jasné soboty a nedéle. Zavody psat i na Celni stranu planu — pocty ran, aby byly v souctech!!!

Suseni na stfeleckém tréninku se do suSeni nepocita.

Hodnoceni stfelcem — prosil bych vice slov k tréninku, zivodim, pocitiam...

Informativné zavody v prosinci:

sobota 5.12. Hr. Kralové Hradecka diabolka VzPu 30, 40 nominace leze i stoje
ned¢le 6.12. Liberec Lib. liga 3.kolo VzPu 30, 40, 60, Pi vsichni leze i stoje
sobota 13.12. Plzen GP Praha VzPu 40, 60 Mikul¢ik, Bublova
nedéle 14.12. Plzen GP Praha VzPu 40, 60 Mikul¢ik, Bublova
sobota 19.12. C.Lipa Van. cena VzPu 40, 60, VzPi  vsichni stoje

nedéle 20.12. Sezemice VC VzPu 40, 60 v8ichni stoje



