TRENINKOVY PLAN KVETEN 2016
(MALORAZKA A VZDUCHOVKA)

Ukol :  Dokongit viechny Gipravy na zbrani a hledani v polohéach.
Hlavni zaméfeni — postupné védomé spojovani vSech prvkil vystielu (vyspélejsi) nebo dvou prvki
(ostatni).
Ugast na zavodech s védomou piipravou pro dosazeni dobrého vysledku nebo zkouseni riiznych prvki
— stielba ve vétru, ménici se osvétleni a dalsi (pokrocili) nebo ucast s cilem zvladnout zékladni
dovednosti — priprava, cvakani, chovani na stielnici (zacate¢nici).

€Rec

Objemy pripravy :  Stéale bez urceni. Hlavnim cilem je uvédoméla prace na tréninku i zavodech pro dosazeni
dobrého vykonu.

OSTRY TRENINK : Stielba na ter¢, snaha o dobry rozptyl bez ,,ulitlych® ran, ob&as rany nasucho (zvlastd
méngé pokrocili), ob¢as kratsi série na vykon (pokrocili). Po kazdé ran¢ opét probrat
Vv hlavé kvalitu prace na vystielu.
Nezapomerite, Ze tréninky vzduchovky jsou rovnocennou soucasti letni sezony (plati pro
pokrocilé stoje)! Pro lezaky méné duleZité, je mozné nahrazovat susenim malorazky.
LezZe - soustfedit se na spojovani jednotlivych slozek vystielu (poloha, mifeni, spousténi)
— pokrocili vSechny prvky, ostatni dva prvky (poloha + mifeni nebo miteni + spousténi).
Na zacatku préace na vystielu si udélat polohu bez hlavy (plati pro vSechny polohy),
uveédomit si vSechny prvky polohy a teprve potom pftilozit hlavu. Teprve potom ptichdzi
normalni prace na vystfelu (na 3 vydechy). Po vystfelu nezapomenout na ¢innost po
vystielu - dodrzet minimaIln¢ vtefinu pro kontrolu pohybu zbran¢ a uvédoméni si prvkl
konkrétniho vystielu.
Stoje — pokrocili jednotlivé prvky vystielu s obéasnym spojenim.
Klece — viz stoje

SUCHY TRENINK : Kle&eni — (pokro¢ili) doma, nosit si botu a podlozku pod zadek

Stoje — mifeni z okna i beze zbran¢, ale v postoji, cvi¢eni rovnovahy (prkénka, balan¢ni
podlozky)

FYZICKA PRIPRAVA : Zapisovat do planu viechny druhy fyzické zatéze (kontrola na konci mésice a
stanoveni zatéze na dalsi mésic) - viz zdznam tréninkového planu.

ZAVODY : C(t55. VC Osvobozeni Plzeii LM 60 (Mikul&ik R.)
Pa 6.5. VC Osvobozeni Plzen LM 3x40 (Mikulgik R.)
So 7.5. VC Osvobozeni Plzen VzPu 60 (Mikulgik R.)
So 8.5. Ostromér LM, SM 3x2060  (Radek Mikulgik)
13.5.-15.5. Sledovany zavod a KZR Plzen LM 60, 3x40, VzPu (Mikulgik R. a H., Bohacek)
S0 14.5. Memorial Rypla — C. Lipa LM, SM 60 (vsichni)
S0 21.5. 1. kolo CPTM - C. Budéjovice SM 60, 3x20 ($krbel, Bublova, Mikulcikova, Bohackova,

Zerzan, Zaborec)

26.-29.5. SoutéZ olymp. nadéji Hopes Plzen LM 60, 3x40, VZPu (Mikul¢ik R.)
So 28.5. Mem. Hnizdila Nova Ves LM, SM 60, 3x20  (vsichni)
Ne 29.5. Chrastava LM, SM 60, 3x20  (vsichni)

Pozn.

CPTM v C. Budéjovicich S0 21.5. - musi byt splnén vékovy limit nar. 2004 a starsi. Cestovné hrazeno Krajem, pripadné ubytovini
strediskem, startovné 150,- K¢ za disciplinu.

Poznamky trenérii : Prectéte si ZnoVU vSechny pripominky a navody pro zacatecniky v dubnovém planu!!!
Uvédomite si potom mozna chyby, které deélate a které jsou dost podstatné —V opacném
pripade by totiz vysledky kolem 560 bodii leze mély byt normalni pro vsechny a pro
pokrocilé by mély byt vyssi! PFipomindam, Ze nastrilet hodné ve vzduchovce moc prdce
Neda a jde to i s chybami — malordzka je ale néco uplné jiného! Kazda chybicka se
projevi!!!

Za meésic duben uz vsichni odevzdaji vyplnené tréninkové plany!



POZNAMKY K ORGANIZACI TRENINKU PRO TRENERY - KVETEN

Na zac¢atku 5 minut piedstavovy trénink u repre a vyspélych, potom 5 minut suseni (vSichni). Déle ostry trénink
dle tréninkového planu, volné stiileni (to, co kdo pottebuje, kde vidi problémy stielec nebo trenér), doplikové
prostfedky (dle volby trenéra).

Trenéii — méfit Cas, potiebny k provedeni doplikovych prostfedkti, abychom mohli do nasi databaze prosttedka
doplnit ¢as a ptisté 1épe planovat casovy pribéh tréninku.

DOPLNKOVE PROSTREDKY PRO TRENINK — KVETEN
(malorazka i vzduchovka)

Vidy na tréninku jeden nebo maximalné dvé soutéze:

1) sti‘elba na bily papir — 1 - 4 terCe po 10 ranach, vyhodnotit kruhy o velikosti 9, 7, 5
cil cviceni - stielba zamétend na spravné spousténi

2) stielba na prouZky — cerné prouzky umisténé na bilém papife svisle nebo vodorovné, zacinat od $irSiho
k nejtencimu, 1 - 4 terée po 10 ranach
cil cvideni - sticlba zaméfena na stranovou nebo vyskovou polohu (z technickych divodu jen u vzduchovky)

3) stielba na rozptyl — 1 - 4 terCe po 10 ranach, vyhodnotit kruhy o velikosti 9, 7, 5
cil cviceni - vychova k technicky spravnému provedeni vystielu

4) stielba na ter¢ s vystiihnutym stifedem — velikost stiedu dle vyspélosti stielct (9, 8, 7, 6),
stiilet 2 ter¢e po 5ti nebo 10ti ranach, ukol — splnit tak, aby ter¢ po okrajich zistal neporusen
cil cvic¢eni - vychova k technicky spravnému provedeni vystielu (z technickych dtvodu jen u vzduchovky)

5) stielba na ter¢ s vystithnutym sti‘edem — velikost stiedu dle vyspélosti stielct (9, 8, 7, 6),
stiilet 2 ter¢e po 5ti nebo 10ti ranach, ukol — splnit tak, aby ter¢ po okrajich zistal neporusen (z technickych
davodi jen u vzduchovky)

6) suSeni na zacdatku tréninku - polozit se do polohy, zacit mifit, zaviit o¢i na 5 sekund (nedivat se do dioptru),
pritom prezkouset napéti svalli a uvolit se, znovu se podivat a zjistit odchylky
cil cvi¢eni — piezkouseni kontroly orientace na ter¢, zlepSeni polohy

7) suSeni v normdlnim rytmu vysti‘elii — 0isti nesmi mit pfi spusténi dodate¢ny pohyb (u malorazky provadét
S vystielenou nébojnici)
cil cviceni — zlepSeni spousténi a koordinace pohybt ,,drzeni — spousténi*

8) Alpska trojkombinace — stielba na ter¢ zaméfena na polohu, mifeni, spousténi, vystiely vzdy po 5 ranach do
jednoho terce ve dvou sériich
cil cviceni — zlepSeni prace na jednotlivych slozkach vystielu, zlepSeni koordinace

9) Spojovani dvou prvkit vystielu — spojovat dvé kombinace dohromady — poloha s mifenim, mifeni se
spousténim, poté vSe dohromady, po 5 randch
cil cvi¢eni — zlepSeni koordinace jednotlivych sloZek vystielu



