Ukol :

TRENINKOVY PLAN CERVEN 2016
(MALORAZKA A VZDUCHOVKA)

Dokoncit vyssi etapu stieleckych dovednosti leze (Radek ve vsech polohach), méné
pokrocili zah4jit trénink v poloze klece a stoje. Zacatecnici — odstranit extrémné Spatné
rany na terci, naucit se v€as odkladat rany.

Ugast na zavodech s dokonalou piipravou psychickou i fyzickou a rozebranim moznosti
technickych problémi dané stielnice (Radek) nebo zkouseni riznych prvki — stielba ve
vétru, ménici se osvétleni a dalsi (pokrocili) nebo Gcast s cilem zvladnout zakladni
dovednosti — piprava, cvakani, chovani na stielnici (za¢atecnici).

Shgg

Objemy pripravy :  Stdle bez ureni. Hlavnim cilem je uvédoméla prace na tréninku i zadvodech

pro dosazeni dobrého vykonu.

OSTRY TRENINK : Stéle ob&as rany nasucho (zvla§té méné pokro¢ili), ve druhé poloving

mésice KZ 20 na kazdém tréninku postupné v tydnu ve vSech polohéach
(repre), pokrocili piechod na trénink poloh — vzdy k poloze leze pfidat
jednu dalsi polohu (Skrbel). Polohy a nastaveni zbrané — v§echny zmény
konzultovat s trenérem!!!
Pro v8echny skupiny - po kazdé rané stale probirat v hlavé kvalitu prace na
vystielu.
Hlavni zaméteni — Radek leze stielba se zaméfenim na stiileni centrt, stoje zaméfit se na
v¢asné odkladani, klece stielba po preruseni — vstat, znovu zaujmout polohu s cilem sttilet
do stejného mista jako pted prerusenim. Pokro¢ili — leze zkouset vstavat po nékolika
ranach, prace v polohach oddélen¢ jednotlivé prvky vystielu (Vitek - stoje hlavné se
zaméfenim na spravné spusténi, klece na polohu). Zacatecnici — zaméfit se na spravné
vypracovani rany (na 3 vydechy) a na v€asné odloZeni téch nedokonalych. Prokladat
zaméienim na jednotlivé oddéelené prvky vystielu, na dva prvky a obcas se pokouset i o
spojeni vSech tii prvkd.
Dalst tréninky - vzduchovka stoje. Pokracovat ve zvladani zdakladnich prvkii vystrelu, Vitek
polovinu tréninku spojovat. Duraz na polohu pred prilozenim hlavy!

SUCHY TRENINK : Kle¢eni — (Vitek) doma, nosit si botu!

Stoje — stielba nasucho — napodobovat ¢innost pfi normalnim vystielu.

FYZICKA PRiIPRAVA :  Zapisovat do planu viechny druhy fyzické zatéze (kontrola na konci

meésice a stanoveni zatéZe na dals$i mésic) - viz zdznam tréninkového

planu.
ZAVODY : Sobota 4.6. GP Ceské Lipy — Manugice LM, SM 60, 3x20 (vsichni)
Nedgéle 5.6. GP Ceské Lipy — Manugice LM, SM 3x40 (dospéli)
Semilska Sedesatka — Semily LM, SM 60 (zajemci)
Pa—Ne 10.-12.6.  Sledované a KZ repre - Plzen v§echny discipliny (Radek)
Sobota 18.6. Letni cena Chaloupek - Praha LM, SM 60, 3x20 (vsichni)
Pa—Ne 24.-26.6. Sledované a KZ repre - Plzen v§echny discipliny (Radek, Hynek, Pavel)
So 2.7. CPTM K. Vary SM 60, VzPu (Vitek) (ro¢. 2002-2004)

2. kolo CPTM v K. Varech. Piedpokladand iiast — roéniky 2002 — 2004. Cestovné hrazeno,
PpFipadné ubytovani také, startovné 150,- K¢ za disciplinu. Vitek stiili i vzduchovku.

Poznamky trenéri : Tim, Ze nezasildate véas vyplnéné formuldre o tréninku, brdanite rozboru vasi

cinnosti a blokujete véasné vydani planu na dalsi mésic. Skoda — omezujete tak i
ty, kteri odevzddivaji véas. Zatim své povinnosti plni jen Mikulcikova, Regnerovd,
Cerny a Zaborec.

Pozor!!! Pripravte si terminy, kdy budete o prazdnindach v Liberci, abychom mohli pripravit

rozpis tréninkit o prazdninach (budou 2x tydné V utery a ve Ctvrtek).




