TRENINKOVY PLAN - RIJEN 2016
(vyspéli) Ss®

€Rec

Ukol : Ptiprava na vzduchovkovou sezonu, vytvoreni podminek pro trénink vzduchovky.
Rozvoj jednotlivych fazi vystielu v poloze vstoje.
Zavody - zahajit sezonu eventualni Gcasti na zavodech bez piehnané snahy o nejlepsi vysledek.
Podrobné procist kalendarni plan na sezénu a zajistit si volno na dulezité zavody!

Objemy pripravy :

Neni uréeno. Hlavnim cilem je u¢ast na tréninku bez absence + ucast na zavodech dle kalendate. Vypracovat si podminky pro
trénink vzduchovky (vybaveni, zbrat, diaboly atd., + podminky ¢asové a podminky pro eventuelni trénink doma — projednat s
trenérem). Stielecké tréninky 3x tydné (v odivodnénych pripadech 2x tydné) dle rozpisu tréninki, s moznosti vybrat si nékteré
z navrzenych dnt pro nahradu tréninku, na kterém byla absence.

Prichody tak, aby Vv ¢ase, uvedeném jako zacéatek tréninku, padl prvni vystfel — zde jsou bohuzel nejvétsi ztraty (v§imnéte si, jak
rychle sbalite po tréninku a jak dlouho trva, nez se ptipravite pred prvni ranou). Oblékame se a pfipravujeme zbrai (véetné bomby)
Vv Satné tak, abychom na strelisté prichdzeli pfipraveni jen zalehnout a stfilet!!! Pfichod na trénink 15 minut pied ¢asem zacatku
tréninku, 5 minut pred ¢asem tréninku prichod na stielisté v pIné vybaveé. Suseni ve volnych dnech (véetné sobot a ned¢li, pokud je
mozné zajistit odvoz zbrané a vystroje) — bohuzel, pravé v suseni jsou nejvétsi rezervy u VSECH bez vyjimky.

OSTRY TRENINK : Na tréninku Vv prvni poloving mésice vzdy zaméfeni jen na jednu slozku vystielu, bshem tréninku jich
vystiidat vice. Ve druhé poloviné mésice ptidat spojovani dvou prvki vystielu (poloha + mifeni, mifeni +
spousténi). Nestfilet ranu jako komplexni. Obcas prolozit suSenim pro lepsi uvédomeéni si spravné prace.
Pred zavody zkouset opakované (3x — 5x) nastiel + prvni rana do polozky. Dokon¢it nastaveni zbrang,
femene, vybér diabol.

Slozky prace na vystielu:

Vypracovani polohy (bez ptiloZeni hlavy, potom s ptiloZenim, ale bez divani se do dioptru, potom se podivat do dioptru a
opravit orientaci polohy). Dale zamiieni (s dychanim, po vydechu zkontrolovat mitidla, pfi nadechu se divat mimo dioptr,
po druhém ¢i tietim vydechu domitit a zaéit spoustét). Plynulé spousténi (vcas zadit spoustét do uklidilovani zbrang)

s dokonéenim vystielu NEJPOZDEJI do 10 ti vtefin, NEJDRIVE po 5 vtefinach! Vystiely neptedrzovat, radgji véas odlozit,
pokud neni vse stoprocentni! Po vystielu zkontrolovat polohu zbrané vii¢i terci, ranu zpétné ,,probrat v hlavé®, teprve potom
vratit prst na spousti, zvednout hlavu a odlozit zbran (1 — 2 vtefiny po vystfelu).

Strileni bez zbytecné diiny, ale zodpovédné — tady se rodi zaklad pro celou sezonu. Radéji trochu piehanét nez nedotahnout
jednotlivé prvky. Polovina na teré, polovina na bily papir mezi terée, ve druhé poloving mésice tietina na bily papir. Cim
vetsi zacatecnik, tim vice stielby na bily papir. Pracovat samostatné, premyslet, pozorovat napéti svalstva, polohu vSech Casti
téla a hlavy zvlasté, chovani zbran€ pii pripravé na vystiel i po vystfelu. Snazit se odstranit nedostatky v jednotlivych
¢innostech z minulé sezony!!!

SUCHY TRENINK : Co nejcastéji (viz vyse), nosit véci domi na vikendy a volné dny, kdy nejsou tréninky a zavody nebo
chodit susit na stfelnici do $koly v patek (dohodnout s trenéry):
1. Ve tmé, nejlépe v sedu ¢i lehu drzet zbran a procitovat pomalé spousténi (tlak na prst, jeho umisténi na
spousti, chod spouste)
2. DrZet polohu stoje - uvolnéné, do prazdna, asi minutu (bez mifeni!), potom 2 minuty pauza.

FYZICKA PRIPRAVA : Zapisovat do planu vSechny druhy fyzické zatéze véetné Skolni Tv.

ZAVODY : Ucast na zavodech podle kalendainiho planu, véetn& dokonéeni i¢asti na malorazkovych
zavodech. V poloviné mésice krajské soustiedéni v C. Lipé& pro roéniky 2003 a star$i. Dalsi tyden
potom zavody v Jitikové (sobota) a 1. kolo nasi Liberecké ligy (oba zavody leZe i stoje), posledni
nedéle v mésici VC ZS Sever Ceska Lipa (jen stoje). V pritb&hu viech zavodi se pokusit vnimat
chyby vic nez vysledek. Sttilet volné, bez snahy o n&jaky velky vysledek, zaméfit se i v zavode na
provadéni zakladnich slozek vystielu.

Vse brat tréninkové!!!

Poznamky trenéra : Vysledky na zavodech nejsou v zacdtku sezony dilezité. Na tréninku by se nemély objevovat daleko
podminek pro trénink a ucast na zavodech V prubéhu celé sezony. Zavody strilet lehce, se
zaméienim na spravnou prdci na vystielu (odkladat a nepiedrzovat rany!). Vlypliiovat zdznam do
tréninkového deniku na kazdém tréninku. Denik mit po dobu tréninku pri ruce tak, aby do néj mohl
nahlédnout i trenér a mohli jste si psdt poznamky i v pribéhu tréninku.

Uvédoméla prace na vystielu pii tréninku je zakladem vuspéchu!
Zodpovédné se zamyslete nad moznosti susit domal!!
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Ukol : Ptiprava na vzduchovkovou sezonu, vytvoreni podminek pro trénink vzduchovky.
Rozvoj jednotlivych fazi vystielu.
Podrobné procist kalendarni plan na sezénu a zajistit si volno na dilezité zavody!

Objemy pripravy :

Stielecké tréninky 1x tydné dle rozpisu tréninkii.

Prichody tak, aby Vv ¢ase, uvedeném jako zacéatek tréninku, padl prvni vysttel — zde jsou bohuzel nejvétsi ztraty (v§imnéte si, jak
rychle sbalite po tréninku a jak dlouho trva, nez se ptipravite pted prvni ranou).

OSTRY TRENINK : Na tréninku vzdy zaméfeni jen na jednu slozku vystielu, béhem tréninku jich vystiidat vice. Nesttilet ranu
jako komplexni. Obcas prolozit suSenim pro lepsi uvédomeni si spravné prace. Stielba s oporou, postupné
prechazet podle vysledki (slusny rozptyl a spravné provadéni vystfelu) na stielbu s femenem.

Slozky prace na vystielu — soustiedit se hlavné na mifeni a spousténi, poloha az pii stielb¢ s femenem:

Vypracovani polohy (bez ptfiloZeni hlavy, potom s pfilozenim, ale bez divani se do dioptru, potom se podivat do dioptru a
opravit orientaci polohy). Dale zamifteni (s dychanim, po vydechu zkontrolovat mifidla, pfi nadechu se divat mimo dioptr,
po druhém ¢i tietim vydechu domiftit a zaéit spoustét). Plynulé spousténi (vcas zacit spoustét do uklidiiovani zbrang)

s dokonéenim vystielu NEJPOZDEJI do 10 ti vtefin, NEJDRIVE za 5 vtetin. Vysttely nepiedrzovat, radgji véas odlozit! Po
vystirelu zkontrolovat polohu zbrané viici terci, ranu zpétné ,,probrat v hlavé, teprve potom vratit prst na spousti, zvednout
hlavu a odlozit zbran (1 — 2 vtefiny po vystielu).

Stiileni s maximalnim soustfedénim, zodpovédné — tady se rodi zaklad pro celou sezoénu. Radéji trochu prehanét nez
nedotahnout jednotlivé prvky. Neceld polovina na ter¢, vic nez polovina na bily papir mezi terce, ve druhé poloviné mésice
pomér otocit. Soustedit se na praci na vystielu, nerozptylovat sebe ani ostatni! Postupné pfechod na stielbu s femenem.

SUCHY TRENINK : Obgas vlozit mezi ostré stileni praci na vystielu ,;nasucho® — bez diabolky a bez nataZeni zbrang.

ZAVODY : Doporugeni : piijd'te se podivat na 1. kolo nasi ligy, které se stfili v nedéli 23.10. na ZS
Vrchlického - uvidite, jak vypadaji zavody a poznate i dalsi ze svych starSich kolegt. Vase
disciplina 30 ran leze se stfili dopoledne od 8 do 11 hodin.

Pozndamky trenéra : Diilezité je vytvoreni vSech podminek pro trénink a ucast na zdvodech v pritbéhu celé sezény.
Uvédoméla prdace na vystrelu pri tréninku je zakladem ispéchu!




