TRENINKOVY PLAN - BREZEN 2016

S5y A4

Ukol : Piiprava na MCR a Pohér CSS. Tréninkova pauza ve druhé poloviné mésice. Kontrola zbrani a
celého vybaveni. Vytvorit optimalni podminky z hlediska ptipravy zbrané, stfeliva a vybaveni by mélo byt
samoziejmosti.

Objem na trénincich v tydnu pred MCR miize byt mensi — tréninky kon&it zhruba o 20 minut diive (tyké se
jen postupujicich na MCR).

Uctast na MCR s pFipravou na poslednim tréninku — probrat kompletni podminky v Plzni s kolegy

a trenéry. Nastieleni zbrané a kontrola vybaveni, dofoukéani atd. MCR zagit pied nastielem detailnim
piedstavovanim si prace na vystielu a pribéhu zdvodu JEN S POZITIVNIM MYSLENIM. Pripravit si ¢as
pul hodiny pfed zavodem tak, aby konec nastielu vysel zhruba pied za¢atkem zavodu. Zvlastni pozornost
vénovat rezimu dva dny a den pied zavodem a v den zavodu (spanek, vyloucit namahavé aktivity
apod.). Najit si na zavodech prostor pro koncentraci té€sné pted zavodem.

Objemy pripravy :  Neni uréeno. Hlavnim cilem je zaméfeni na uvédomély trenink s presnym dodrzovanim

pokynu trenéra.
Treninky: Ostra stielba dle rozpisu — obvykle 3x tydné.

OSTRY TRENINK : Kazdy trénink a zdvod zalina piedstavovym tréninkem a suSenim. PokraCovat v hledani

optimalniho rytmu.

Namatkové sledovat spravné spousténi — prave ted’ mize dochazet k chybam!!!
Tréninky prokladat obfasnym sttilenim na rozptyl a ob¢as i na vysledek s rozborem
cvakani. Nadale trénovat odchody z palebné Cary a navrat.

Na kazdém tréninku soutéZe na koncentraci (viz ptiloha). Trenink pted zavodem stfilet
zavodnim stfelivem, kon¢it nastielenim zbrané.

SUCHY TRENINK : Mimo tréninky vypustit.
FYZICKA PRIPRAVA : Zapisovat do planu vSechny druhy fyzické zatéZze véetné Skolni Tv.

ZAVODY :

5.3. Pohar Laciny Brandys VzPu 30 nominovani
12.-13-3. MCR Plzeni VzPu, Pi 40, 60 nominovani
19.3. Pohdr CSS Plzeti VzPu 40 Mikuléik
20.3. Pohar Symfonie Podébrady VzPu 30 nominovani
26.3. Velikono¢ni stiileni Budg&jovice — Borek VzPu 30 nominovani

Dalsi zavody dle chuti a moznosti i pfi tréninkové pauze.

Poznamky trenéra :

Vénovat pozornost ptipraveé na zavody (viz vySe) a udrZeni dobrého zdravotniho stavu — vitaminy, ochrana
pred nachlazenim. P&stovat si nadale ritudl pred zavodem.

Vyplilovani tréninkovych plani podle pfipominek z hodnoceni se stielci.



DOPLNKOVE PROSTREDKY PRO TRENINK - 2016/03 stoje
(tyka se jen téch tréninkt, kde se trénuje 2 hodiny,
ostatni jen vyjimecn¢ podle podminek — pokud vSichni trénuji 1 polohu)

POZNAMKY K ORGANIZACI TRENINKU PRO TRENERY:

Na zacatku (bez ztraty ¢asu, maximalné 15 minut po zacatku ¢asu tréninku) suSeni, ostry trénink dle tréninkového
planu, doplitkové prosttedky (dle volby stielcti a trenéra), volné sttileni nakonec (to, co kdo potiebuje, kde vidi
problémy stielec nebo trenér nebo opakovani prvka z predchoziho prubéhu tréninku).

Pozn. Pti stiidani stielct na tréninku postavit ty, ktefi budou mit delsi trénik, na stranu ke schodisti!!!
Trenéfi — méfit Cas, potiebny k provedeni doplikovych prostiedki, abychom mohli do nasi databaze prostiedkd doplnit
Cas a pristé 1épe planovat ¢asovy prubéh tréninku.

1-2. tyden (sti‘elci si mohou vybrat libovolny(€) prostiedek(y), vZdy na tréninku jeden nebo maximalné dva
prostiedky):

Stitelecky tenis — dva stielci A a B, A ma podani, B musi sttelit vice (pri podani zasah 10,7 a vice = eso a druhy uz
nestrili, u ostatnich 10,2 a vice). Pokud B dosahne stejného poctu, bod ma A. Po jednom gamu se podani vystiida.
Pokud je stav 1:1 na gamy, stfili se rozsttel do rozhodnuti.

Velmi rychlé tempo — 10 ran za max. 5 min, spoCitat vysledek a zméfit Cas

Stitelecky souboj — 2 stielci stiili proti sobé (Cas na ranu 50 vtefin) 5 soubojii. Pokud daji stejnou ranu, pocita se obéma
bod, jinak jen tomu, kdo streli 1épe. Pokud dojde pfi 5. rané k rovnosti, pokracuje se rozstielem az do rozhodnuti.

Stielba findle — zdakladni ¢dst. Stielba 2x3 ran za 2,5 minuty na vysledek.
Sti'elba findle — vyFazovaci &ast. Cas na ranu 50 vtefin — stielba dvou ran, nejhorsi soudet vypada.

Kdo vypadne, susi v normalnim rytmu vystiely na sucho — tsti nesmi mit p#i spusténi dodate¢ny pohyb (kontrolovat
mitidla po ,,vystielu®)



DOPLNKOVE PROSTREDKY PRO TRENINK — 2016/02

POZNAMKY K ORGANIZACI TRENINKU PRO TRENERY:

Na zacatku (bez ztraty ¢asu, maximalné 15 minut po zacatku ¢asu tréninku) predstavovy trénink, suseni, ostry trénink
dle tréninkového planu, doplitkové prostiedky (dle volby stielcti a trenéra), volné stiileni nakonec (to, co kdo potiebuje,
kde vidi problémy stielec nebo trenér nebo opakovani prvki z predchoziho pribéhu tréninku).

Pozn. Pti stiidani stielct na tréninku postavit ty, ktefi budou mit delsi trénik, na stranu ke schodisti!!!
Trenéfi — méfit Cas, potiebny k provedeni doplikovych prostiedki, abychom mohli do nasi databaze prostiedkl doplnit
Cas a priste 1épe planovat ¢asovy prubéh tréninku.

1-2. tyden (stielci si mohou vybrat libovolny(¢é) prostiedek(y), vZdy na tréninku jeden nebo maximalné dva
prostiedky):

Stitelecky tenis — dva stielci A a B, A ma podani, B musi sttelit vice (p#i podani zasah 10,7 a vice u vyspelych = eso a
druhy uz nestrili, u ostatnich 10,2 a vice). Pokud B dosahne stejného poctu, bod ma A. Po jednom gamu se podani
vystiida. Pokud je stav 1:1 na gamy, stiili se rozstiel do rozhodnuti.

Velmi rychlé tempo — 10 ran za max. 5 min, spocitat vysledek a zméfit cas

Nasobna stielba — tabulka pro deset vystiel, jednotlivé vystiely se pocitaji jednou az pétkrat ( 2.,4.,5.,7a 8. vystrel se
pocitd jednou, 3.a 9. vystiel se nasobi Qvakrat, 1.a 6. tiikrat, 10. vystrel se pocita pétkrt).

3.-4. tyden (sti‘elci si mohou vybrat libovolny(€) prostiredek(y), vZdy na tréninku jeden nebo maximalné dva
prostiedky):

Stitelecky souboj — 2 stielci stiili proti sobé (Cas na ranu 50 vtefin) 5 souboji. Pokud daji stejnou ranu, pocita se obéma
bod, jinak jen tomu, kdo streli 1épe. Pokud dojde pfi 5. ran€ k rovnosti, pokracuje se rozstielem az do rozhodnuti.

Stielba findle — zdakladni ¢dst. Na Cas finalové série stielba 2x3 rany na vysledek.

Stitelba findle — vyFazovaci &ast. Cas na ranu 50 vtefin — stielba dvou ran, nejhorsi soucet vypada.
Kdo vypadne, susi v normalnim rytmu vystiely na sucho — tsti nesmi mit p#i spusténi dodate¢ny pohyb (kontrolovat
mitidla po ,,vystielu®)



