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TRENINKoyY PLAN CERVENEC 2016
(MALORAZKA A VZDUCHOVKA)

Individualni tréninky podle ucasti a vyspélosti stielcti. Tréninky ptizplisobit individudlnim
pottebam, Radek podle individualniho planu. Podle Gcasti zahajit u méné pokrocilych
trénink v polohach.

Stale ucast na zdvodech s dokonalou ptipravou psychickou i fyzickou a rozebranim
moznosti technickych problému dané stielnice (Radek) nebo zkouseni riznych prvka —
stielba ve vétru, ménici se osvétleni a dalsi (pokro¢ili) nebo ucast s cilem zvladnout
zakladni dovednosti — pfiprava, cvakani, chovani na stielnici (zac¢ate€nici).

Objemy pripravy :  Stéle bez urceni. Hlavnim cilem je uvédoméla prace na tréninku i zdvodech

pro dosazeni dobrého vykonu.

OSTRY TRENINK : Na kazdém tréninku za¢inat pfedstavovym tréninkem a susenim. Déle

stielecka abeceda (bud’ zakladni nebo spojovana) 3x5 nebo 3x10 ran. Stiilet
kontrolni cviceni na zjiSténi nedostatkil a v dal$i ¢asti se zaméfit na jejich
odstranovani. Po kazdé ran¢ stale probirat v hlaveé kvalitu prace na vystielu.
Hlavni zaméfeni — Radek na vysledky ve vSech polohach, zejména klece. Pokrodili —
doplnit trénink raznymi soutézemi. Zacatecnici — zameftit se na spravné vypracovani rany
(na 3 vydechy), kontrolovat spravné provadéni.
Dalsi tréninky - vzduchovka stoje. Pokracovat ve zvlddani zdkladnich prvkii vystrelu, Vitek
polovinu tréninku spojovat. Diiraz na polohu pred prilozenim hlavy!

SUCHY TRENINK : Kle¢eni u pokroéilych

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

FYZICKA PRIPRAVA : Zapisovat do planu viechny druhy prazdninovych fyzickych aktivit.

ZAVODY : Sobota2.7. 2.kolo CPTM — K. Vary LM, SM 60 (v§ichni nominovani)
Sobota 9.7. VC Novoles nebo KoSutka LM, SM 60, 3x20 (ti, kteti budou v Liberci)
Sobota 16.7. Sezemice LM, SM 60 (vsichni, ktefi budou v Liberci)
Nedéle 17.7. GP Liberec - Ruprechtice LM, SM 60 (vsichni, ktefi budou v Liberci)
30.-31.7. Potkali se u Kolina — Podébrady LM, SM 60, 3x20 (ti, ktefi budou v Liberci)
6-7.8. Ostromér LM, SM 60, 3x20 (i, ktefi budou v Liberci)

Pozn

2.7 2. kolo CPTM v K. Varech. Predpoklidand ticast — roéniky 2002 — 2004, Cestovné hrazeno,

DFipadné ubytovani také, startovné 150,- K¢ za disciplinu. Vitek stiili i vzduchovku.

Poznamky trenéri . Pravda, jsou prdazdniny, ale to neznamend, Ze nebudete zasilat vyplnéné formuldre

o tréninku. Prece nechcete, abychom zacali selekci ve smyslu, ze kdo nebude
zasilat vyplnéné tréninkové plany, bude platit naboje v plné hodnoté — i o tom uz
Jjsme uvazovali ®...
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POZNAMKY K ORGANIZACI TRENINKU PRO TRENERY — CERVENEC

Na zacatku 5 minut predstavovy trénink, potom 5 minut suseni (vSichni). Dale ostry trénink dle
tréninkového planu, dopliikové prostiedky (dle volby trenéra).

DOPLNKOVE PROSTREDKY PRO TRENINK
(malorazka i vzduchovka)

VZdy na tréninku jednu nebo dvé soutéze:

SusSeni na zacdtku tréninku - polozit se do polohy, zac¢it mitit, zaviit o¢i na 5 sekund (nedivat se do
dioptru), pfitom prezkouset napéti svalii a uvolnit se, znovu se podivat a zjistit odchylky
cil cvi¢eni — prezkouseni kontroly orientace na terc, zlepSeni polohy

1) Udélej pét pokusu nastiilet co nejvice desitek za sebou (pokus zacina stielenim desitky a kon¢i jakymkoliv
niz§im) — pii soutézi mezi stelci secist pocet nastiilenych desitek

2) 30 vystitelii — vzdy po 5 ranach zrusit polohu a bez nastielu stiilet dal (prvni vystiel zapocitat)

3) Vylucovaci stielba — findlni rytmus, nejhorsi stielec vypadavd, pii rovnosti se roztieluji

4) stirelba s odkladdanim kaZdé nejisté rany — 10 aZ 20 ran
cil cvic¢eni — naucit se odkladat rany a nebdt se odkladani

5) stielba o centry ve vSech polohdch — 5, 10 i vice ran
cil cviceni —naucit se doladit vSechny faktory vystielu

6) ndsti‘el na ureny pocet minut (mize si urcit i stielec sam) a ukol pro prvnich 5 soutéznich ran (napt. max. 1
devitka)

7) souté? na rozptyl na 5 nebol0 ran, nejhorsi 1 nebo 2 rany se nepocitaji (podle trovné stielce — muze slouzit i
jako handicap pro riiznou uroven, kdy nékomu se pocitaji vSechny, nékomu jedna nejhorsi ne, dvé nejhorsi ne
atd.)
cil cviceni - vyuziti soutéze na tréninku s riiznymi irovnémi stelc

8) soutéZ na 5 ran, ale pocitaji se 3 nebo 4 nejlepsi, jako handicap se daji pocitat 3 nebo 4 nejhorsi (u lepsich
stielctl) pokud se sejdou stielci rizné Grovné.
cil cviceni - vyuziti soutézZe na tréninku s riiznymi irovnémi stelct

9) stivelit 9, 10 nebo C — pokud nestieli, opakuje, dokud nestreli. Pocita se pocet celkoveé vystielenych ran. (zaklad —
stielit 5x).
cil cvi¢eni - soustiedéni na soutézni ranu, zvykat si na dobré rany

10)  Stafety — sestavit druzstva (2-4 stielci) a stiilet postupné jeden za druhym a vzdy smény najednou a celou sménu
vyhodnotit a vyhlasit pribézny stav (mozné i na desetiny)
cil cvi¢eni - péstovani odpovédnosti vici kolektivu, stielba s psychickou zatézi

11)  wyiazovaci zdvod — nejhorsi vzdy vypadava a susi, jde se az do finale
cil cvi¢eni - ptiprava na stfelbu pod zatézi

12)  turnaj —nalosovat vzdy dvojice proti sob& a postupuji dal v pavouku, ev. vyfazeni v 1. kole jdou do soutéze
utéchy
cil cvi¢eni - ptiprava na stfelbu pod zatézi

13)  stielba naslepo 3 — po tietim vydechu vystielit bez koukani do dioptru 5 ran
stielba naslepo 2 — po druhém vydechu vystrelit bez koukéni do dioptru 5 ran
stielba naslepo 1 — po prvnim vydechu vystfelit bez koukani do dioptru 5 ran
stielba naslepo 0 — udglat si polohu a potom naslepo provadét cely proces dychani a vystielit 5 ran



