TRENINKOVY PLAN - PROSINEC 2016
Ukol :
Piechod ke komplexni praci na vystielu — propojeni v8ech ti{ slozek vystielu. U méné vyspélych dvou slozek — polohy
S mifenim a mifeni se spousténim. Tyka se i lezaku! 1x tydné KZ 10 ran, pokro¢ili 20 ran na tréninku uprostied
tydne — nestrilet tésné pred zavody.
Zavody — ucast na zavodech s pfipravou na poslednim tréninku — zjistit si informace o misté zavoda.
O Vanocich budou tréninky upravené — normalni tréninky kon¢i ve ¢tvrtek 22.12., potom pauza a tréninky az 28.,
30., a 31.12 dopoledne od 10 hodin pro v§echny skupiny leze, od 11,00 pro stojaky. Poditat S terminem Vanoéni
besidky — 26.12. od 17 hodin na malorazkové strelnici — starsi mohou pfijit pomoci jiz od 16 hodin. V nedéli 8.
ledna pro vSechny zavody Jifikov (stoje i leZe).

“agc

Objemy pripravy a vS§eobecné pokyny:

Objem neni ur¢en. Tréninky bez zbyte¢nych absenci a hlavné - s maximalnim vyuZitim ¢asu na tréninku. Piectéte si
jesté jednou pokyny JAK NEZDRZOVAT TRENINK na nasténce u atny, i kdy? je to trovhu lepsi, neZ diive!!! Ucast
na vSech ur€enych zavodech. Vikendy, kdy nejsou zavody, je tieba susit. Vypélejsi susit jesté jeden den v tydnu.
Nezapomenout na to, Ze pro nahrady tréninku jsou volna mista témét ve v8ech dnech — dohodnout s trenéry!

OSTRY TRENINK:

Kazdy trénink zahajovat kratkym suSenim, potom 3x5 ran trojkombinace bez spojovani, potom 3x5 ran se spojovanim
(zacate¢nici bez spojovani — 3x10 ran).

Snazit se mit cely priibéh prace na vystielu pod kontrolou ve vSech cvicenich v prubéhu celého tréninku! Stale se
snazit jen o dobré provedeni vystfelu, jinak véas odlozit!

Po vysttelu vzdy zkontrolovat polohu, promitnout si v hlavé praci na vystielu, teprve potom vratit prst na spousti,
zvednout hlavu a odlozit zbran. Teprve poté se eventuelné podivat do dalekohledu na zasah (pii trojkombinaci az po 5
ranach!).

Prolozit stfilenim na bily (Cerny) papir v piipade, Ze se vyskytuji vétsi chyby. Pokud budou chyby jen stranové nebo
vyskové, prolozit stfelbou na svislé nebo vodorovné ¢erné prouzky.

Vénovat se maximalné odstrafiovani i drobnych nedostatki, o kterych stielec nebo trenér védi. Vyhnout se kazdému
vystielu, ktery neni spravné vypracovan. Naucit se odkladat rany i na tréninku. Trénink pfed zavody koncit nastfelem
zavodnimi diabolkami.

V taktické piipraveé se zamétit na zvladnuti nastielu a prvnich 10 ran do soutéze (pondéli, stieda), KZ (stfeda nebo
¢tvrtek), vyspéli — stielba finale (stfeda nebo ctvrtek).

SUCHY TRENINK:

1. Mifeni bez spousténi na ter¢ nebo skrz okno na vzdaleny cil — nejlépe dva body za sebou. Snazit se pfedrzovat, mitit
dlouho — bez spousténi!!!

2. Mifeni se suchym spousténim — na bod na sténé (pfesné spocitat vysku bodu tak, aby odpovidal 1,45 m vysky na
10 m délky ve vztahu k vysce zbrané v discipliné stoje (leze 40 cm), prace na vystielu jako na tréninku!

FYZICKA PRIPRAVA:

Zapisovat do planu vSechny druhy fyzické zatéze véetné Skolni Tv.

Pro vyspélé - velmi poctivé cvi€it napravna cvifeni — brozurku maji trenéfi, vyzadat si ji!!! Po kazdém tréninku si
zacvicit protahovaci cviky na koberci v atnég.

nedéle 4.12. Liberec Lib. liga 3.kolo VzPu 30, 40, 60, Pi vsichni leze i stoje
sobota 10.12. Plzen GP Praha VzPu 40, 60 Mikul¢ikové
nedéle 11.12. Plzen GP Praha VzPu 40, 60 Mikul¢ikové
nedéle 18.12. C.Lipa Van. cena VzPu 40, 60, VzPi  vSichni stoje

Poznamky trenéra:

Soustfedit se nejen na trénink (véetné nahradnich, kdyZ nemizu na normalni), ale i na zadvody — spanek, pfiprava,
informace o mist¢ zavodu atd.

Zéaznam o tréninkovém planu vypliiovat pribéZné na tréninku!!! Bude se kontrolovat...

Hodnoceni stfelcem — prosil bych vice slov k tréninku, zavodiim, pocitim...

Informativné zavody v lednu :

nedéle 8.1. Jifikov VzPu 30, 40, 60 vSichni leze i stoje

pa—so 12.-14.1. Plzen GP Plzen mez. 40, 60 nominovani CSS (Radek?)
nedéle 15.1. Liberec Lib. vzd. liga 4.kolo vSichni + sobota vecer piiprava
sobota 21.1. Jitikov Jitikovska liga 4.kolo vSichni leZe i stoje

so, ne 28-29.1.  Liberec GP Liberec a Syner VzPu 40, 60  vSichni vyspéli stoje+patek piiprava vSichni!



/¥ POZNAMKY K ORGANIZACI TRENINKU PRO TRENERY — PROSINEC

Ssi LN
Na zacatku 5 minut suseni (vSichni), dale rozcvicka — 3x5 ran jednotliveé a 3x5ran spojovang,
zacateCnici 3x10 jednotlivé. Dale ostry trénink dle tréninkového planu, volné sttileni (to, co kdo
potiebuje, kde vidi problémy stielec nebo trenér), doplitkové prostiedky (dle volby trenéra).
Pond¢li a stieda - zvladnuti nastielu a prvnich 10 ran do soutéze (pondéli, stfeda), hodnotit cvakani.
KZ 20 ran, za¢ate¢nici 10 ran (stieda nebo ¢tvrtek). K tomu vyspéli — stielba finale (stfeda nebo
ctvrtek). Nedéavat KZ na tréninky pied zavody!

DOPLNKOVE PROSTREDKY PRO TRENINK — PROSINEC

ViZdy na tréninku jednu nebo maximalné dvé soutéZe:

Stitelba naslepo — po tretim vydechu vystfelit bez koukani do dioptru (5x), pokud ptijde, po druhém vydechu vystrelit
bez koukani do dioptru, pokud pijde, po prvnim vydechu vystielit bez koukani do dioptru, pokud ptjde, udélat si
polohu a potom naslepo provadét cely proces dychani a vystrelit!

Sti‘elba na nejlepsi desitku — 5 ran, pocita se nejlepsi (masinka na desetiny)
20 vystielit — vidy po 5 ranach zrusit polohu a bez nastielu stiilet dal (prvni vystel hodnotit: 7=0, 8=5, 9=7, 10=10)

Souté? na rozptyl na 10 nebo 5 ran, nejhorsi 1 nebo 2 rany se nepocitaji (podle urovné stfelce — miize slouzit i jako
handicap pro riznou uroven, kdy nékomu se pocitaji vSechny, nékomu jedna nejhorsi ne, dvé nejhorsi ne atd.)

Stielba o centry — 5, 10 i vice ran, hodnoti se pocet stielenych centrti
Spravny rytmus stielby — 10 ran, trénovat spravny pohodovy rytmus stielby (neznamena rychlou stelbu!)

Vylucovaci stielba — rytmus jako pfi finale po jedné rané, stielec, ktery nestieli ,,svoji® ranu, vypadava (pfi rizné
vykonnosti ur€it riznou hodnotu rany, pii které se vypadava — napf. pro nejlepsi centr, jini desitka, devitka apod.)

KZ na desetiny i celé



