TRENINKOVY PLAN DUBEN 2016
(MALORAZKA A VZDUCHOVKA)

€rec

Ukol : Piidéleni zbrani a vystroje, zahajeni ostrého tréninku (byt’ mozna v naroénych klimatickych
podminkéach — ale bohuZel, zavody nedekaji). Mladi zah4ji malorazku po MCR ve vzduchovce a
tydenni pauze. Hlavni zaméfeni — dokonceni uprav na zbranich podle toho, jak se projevi pii ostré
stielbé. Vypracovani zakladnich navyka pro stielbu vleze, u vyspélejsich v polohach.

Ugast na zavodech s cilem uvédomit si ¢innost na zdvodech z malorazky, vliv prostiedi, piprava
zbran¢ a dalsi. Vysledek neni pro stfelce na nizsi urovni dulezity. Bohuzel, pro ty nejlepsi uz je opét v
dubnu pfipraven kontrolni zavod reprezentace... Obleceni na tréninku prizptisobit pocasi!!!!
Nezapomenout na ¢epice, rukavice, teplé termopradlo, teplé bundy, deky.

Objemy pripravy :  Zatim bez urceni. Hlavnim cilem je snazit se zapojit do tréninku vSechny slozky -
ostrou stfelbu, suchy trénink 1 fyzickou ptipravu. Vytvoftit si podminky pro trénink —
materidlni, organizac¢ni (sladit s ptipravou do Skoly)

OSTRY TRENINK :
Kazdy trénink a zdvod zacina predstavovym tréninkem 5 minut (jen repre a vyspéli, ktefi budou trénovat
standard 3x20). Nasleduje suseni 5 minut. Potom ostra stielba - prvni tréninky na bily papir a prouzky.
Pozdéji stielba na ter¢ - snaha o dobry rozptyl bez ,,ulitlych* ran. VZdy na jednu ostrou vystielit dvé rany
nasucho (zacatecnici), pokrocili prvni tréninky jedna naostro a jednu odsusit. Po kazdé ran¢ probrat
Vv hlavé kvalitu prace na vystielu. Stieleckd abeceda — oddélené, pro polohovkéaie ve vSech polohach.
Poloha leze na kazdém tréninku, doplnit vzdy jednou ze zbyvajicich poloh. Vyspéli polohovkati po
zvladnuti polohy leze vénovat vétsi ¢ast tréninku poloham.
Tréninky — malordzka stieda od 16,00 do 19, c¢tvrtek od 16,00 do 19 hodin, vzduchovka pondeéli od 17,00 do 19,00
a patek od 17 hodin moznost suseni malorazky a stielba ze vzduchovky — vzdy predem domluvit s trenérem.
Pondéli, stieda a ctvrtek dle rozpisu (prichod vidy 30 minut pred tréninkem'V). Nékteré skupiny 1x vzduchovka,
dalsi 1x malorazka a Ix vzduchovka, dalsi 2x malorazka a Ix vzduchovka.
Leze - sousttedit se na vypracovani jednotlivych slozek vysttelu (poloha, mifeni, spousténi). Zejména pro
gacdtecniky — diisledné dodrzovat uvolnénou polohu, jeji orientaci viuci terci zaujimat bez naboje (prelehavani),
strrelba na 3 vydechy (prvni vydech — kontrola vycentrovani otvoru v prithledithu a tunelu musky, druhy — kontrola
vycentrovani musky kolem terce, tieti vydech — kontrola prithleditka a tunelu, doostreni musky a véasné a plynulé
spousténi). Pri kazdém nddechu pohled oéima mimo miridla a teprve pri zadrzeni dechu po vydechu opét pohled
pres miridla. Orientacni doba zadrzeni dechu pri prvnich dvou vydesich az 1 vterina, pri tretim vydechu 5 i vice
vterin. Po vystielu prst ziistane na spousti na vurovni spusteni (vraci se teprve béhem vteriny az dvou po vystielu).
Zaroven zkontrolovat polohu zbrané, probrat v hlave pribéh vystielu, teprve potom vrdtit prst na spousti, zvednout
hlavu a odlozit zbran. Dulezité pro vypracovani spravnych navykii pro viechny polohy! Pohled do dalekohledu az
po Sti randch!
Vyspéli ukoncit tpravy vSech detailnich nastaveni pro polohu leze a hrubé nastavit v ostatnich polohach.
VSsichni — konzultovat zakladni polohu a nastaveni zbran¢ s trenérem, stejné tak jakékoliv zmény.

SUCHY TRENINK : Kle&eni — doma, nosit si stieleckou botu z tréninku a kledet! (vyspélejsi, ktefi sttili

polohy)
Stoje - stabilita - prodlouzené mifeni z okna na vzdaleny bod bez spousténi, stani na

prkynku (balan¢nich podlozkach).
FYZICKA PRIPRAVA : Zapisovat do planu viechny druhy fyzické zatéze - viz zaznam tréninkového
planu.
Cvicit napravna cviceni dle navodu.

ZAVODY: Dle klubového kalendainiho planu, pro viechny Jarni cena Manusic 30. dubna!
Pozor — v mésici kvétnu nas ¢eka hodné zavodl — zkontrolujte dle kalendarniho planu.

Pripominky trenéra:

Pripravit si tréninkovy denik, nosit na kazdy trénink s pribézné vypliiovanym tréninkovym pldanem. Zapisovat VSechny pozndamky

K tréninku apod.

Popsat polepkami zbrané, vybaveni, visacky na pouzdra zbrani a tasky!!! Peclivé zapisovat vSechna nastaveni zbrané do deniku!!!
S trenérem okamzité resit viechny problémy s nastavenim zbrané, ale i dalsi! Vsichni stielci z malordzky vedou tréninkovy denik.
Odevzdani vyplnénych tréninkovych planii elektronicky vidy do konce prvniho tydne nasledujictho mésice — kdo nespini, nemiiZe na
dalsi tréninky. V pripadeé nedostatecné mordalky na tréninku bude upraven rozpis tréninku (snizeni poctu tréninkii pro hrisnika) —
trénink z malordzky neni nejlevnéjsi ani pro stielce, ani pro klub (pro ten zvldast) ©.




POZNAMKY K ORGANIZACI TRENINKU PRO TRENERY — DUBEN

Na zacatku 5 minut piedstavovy trénink (kromé zacateénikd, u téch suseni), potom 5 minut suseni (vSichni).
Dale ostry trénink dle tréninkového planu, volné sttileni (to, co kdo potfebuje, kde vidi problémy stfelec nebo
trenér), doplnkové prostiedky (dle volby trenéra).

DOPLNKOVE PROSTREDKY PRO TRENINK - DUBEN
(malorazka i vzduchovka)
VZdy na tréninku jeden nebo maximalné dva tkoly, 1. tyden vypustit:
1) sti‘elba na bily papir — 1 - 4 terCe po 10 ranach, vyhodnotit kruhy o velikosti 9, 7, 5
cil cviceni - stielba zaméfena na spravné spousténi

2) stielba na prouzky — cerné prouzky umisténé na bilém papite svisle nebo vodorovng, za¢inat od $ir§iho
k nejten¢imu, 1 - 4 terce po 10 ranach
cil cviceni - stielba zamé&fena na stranovou nebo vyskovou polohu (z technickych divodi jen u vzduchovky)

3) stielba na rozptyl bez dalekohledu — 1 - 4 terc¢e po 10 ranach, ev. vyhodnotit kruhy o velikosti 9, 7, 5
cil cviceni - vychova k technicky spravnému provedeni vystielu

4) stielba na rozptyl s dalekohledem — 1 - 4 ter¢e po 10 ranach, porovnat odhled se skute¢nosti (zejména u
Spatnych zasaht
cil cviceni - vychova k technicky spravnému provedeni vystielu

5) stielba na ter¢ s vystithnutym sti‘edem — velikost stiedu dle vyspélosti stielcu (9, 8, 7, 6),
stiilet 2 terée po 5ti ranach, tkol — splnit tak, aby ter¢ po okrajich zistal neporusen
cil cvic¢eni - vychova k technicky spravnému provedeni vystielu (z technickych divodi jen u vzduchovky)




