TRENINKOVY PLAN - LEDEN 2017
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Ukol :  Snahao komplexni praci na vystielu — postupné vSichni, kromé zacate¢nikd, ti jesté alpskou trojkombinaci
a spojovani dvou prvka vysttelu.
Vyspéli (Mikul¢ikova, Burdova, Regnerova, Bohackova, Zerzan, Skrbel, Mikuléik Radek) — snaha o
dokonalou praci a co nejlepsi desitky. Pokro¢ili (vSichni ostatni) — dokonceni detailnich tiprav nastaveni
zbrang a polohy.
Zavody - ucast na zavodech S pripravou na poslednim tréninku — zjistit si podminky mista, na které se
jede, prodiskutovat s kolegy a trenérem. Nastieleni zbrané a kontrola vybaveni, dofoukani atd.
Tréninky i zavody ve druhé poloviné mésice zacinat detailnim pfredstavovanim si prace na vystrelu a
priibéhu zavodu - JEN S POZITIVNIM MYSLENIM (u zavodt pred nastfelem)!
Na zavodech se maximalné soustfedit od pfipravy do posledniho vystfelu (zatim velké rezervy).

Objemy pripravy :  Neni ur¢eno. Hlavnim cilem je stile zaméfeni na uvédomély trénink s presnym
dodrzovanim pokynti trenéra. Vyspéli zacit s napravnym cvicenim!!!
i ) Tréninky: Ostra stfelba dle rozpisu — obvykle 3x tydné.

OSTRY TRENINK :
KAZDY trénink za¢inat 5 minutovym su$enim - polozit se do polohy, za&it mifit, pfed ,,vystielem* se nedivat do
dioptru na 5 sekund, ptitom ptezkouset napéti svalll a uvolnit se, znovu se podivat a zjistit odchylky v zamiteni. KdyZ je
vSe dokonalé, vyzkouset si zamifeni i se spousténim bez natazené zbran¢. Od druhé poloviny mésice zatadit
ideomotoricky (pi‘edstavovy) trénink S minut, zakonceny kratkym susenim.
Potom 3x5 ran trojkombinace bez spojovani (zacatecnici) nebo 3x5 ran se spojovanim (pokrocili).
Pfi ostrém stfileni se soustfedit na perfektni praci. Vystiely neptedrzovat, radé¢ji v€as odlozit. Po vystielu zkontrolovat
polohu zbrang, uvédomit Si prubéh vystielu.
Napli tréninku:

e  Stielba na sousti‘el po 5ti ranach do terCe, prokladat stielbou 5 ran po 1 rdné do terée (s cvakanim) s cilem

stiflet desitky 10,5 a vic (vyspéli) nebo desitky (ostatni). Série opakovat

o Dale zafazovat stielbu na dvakrdt 3 rdany v Casovém limitu finale 150 vtefin — hlidat ¢as (pouzit stopky) a
opakovat 2x — 3x. Vyspéli i s pokra¢ovanim — dvé rany po 50 (stoje) nebo 30 (leze) vtefinach
Na kazdém tréninku kratce zkouset odchody z palebné édary (leze vstat) a navrat beze zmény polohy zasahu
Souté? - vzdy po 5 (3) ranach zrusit polohu a bez nastielu stiilet dal a hodnotit jen prvni vystiel v serii
Spravny rytmus stielby — 10 ran - trénovat spravny pohodovy rytmus stfelby, mozné cvakat
Velmi rychlé tempo — 10 ran za max. 5 min (event. zkracovat), spo¢itat vysledek a zméfit Cas
Vzdy 1x tydné (nejlépe na ctvrteénim tréninku) si strelit KZ na 20 ran, event. finale nebo jiné soutéze. Potom
stielba na odstranovani nedostatkl, zjisténych v KZ. KZ nestfilet na tréninku tésné pied zavody!
e Tréninky pied zavody trochu zkratit, zkouset ideomotoricky (piedstavovy) trénink a konéit nastfelenim

zbrané zavodnimi diabolkami.
o Po kazdém tréninku Vv Satn¢ protahovaci cviky.

SUCHY TRENINK : Poloha stoje (kdo vozi zbrafi domtl, tak i leze):

1. Zkouset kompletni praci na vystielu (na ter¢ ve spravné vysce).

FYZICKA PRIPRAVA : Zapisovat do planu vechny druhy fyzické zatéze veetné Skolni Tv.
Poctivé doma cvi¢it napravna cviceni (vyspéli). Pirucku si vyzadat u trenéra.

ZAVODY : Ne 8.1. Jitikov Novoro¢ni cena VzPu 40, 60  vSichni
Pa,So  13.-14.1. Plzen GP Plzen VzPu 60 Radek
Pocitat s pomoci Ne 15.1. Liberec Lib. liga VzPi, VzPu ysichni
So 21.1. Jitikov Jitikovska liga 3. Kolo vsichni

Pocitat s pomoci Pa-Ne 27.-29.1. Liberec hala TU Zavody 1. kategorie VzPu stoje, VzPi, 40, 60 vsichni
GP Liberec stoje 27.-29.1. — vSichni po¢itat s pomoci od patku vecer az do nedéle, stielci i rodi¢e. Podrobny
rozpis vSichni dostanou.

Poznamky trenéra : Od ledna kontrolujte svoje zapisy na formulati pro motivaéni soutéz. Vyspéli — tréninkové plany
vlozit do tréninkovych denikll a nosit na kazdy trénink!!!

Na v8ech zavodech je tieba se dikladné koncentrovat — nic jiného nez zavod nesmi existovat. Pfed zdvodem vyhodnotit
podminky v misté soutéze, pfipravit se na né a prizplsobit se jim. A vV zavodé samotném pracovat na kvalitnim vystfelu
S pozitivnim myslenim. Je také tfeba dodrzovat fadny rezim i na konci tydne pred zavody. Pokud dojde ke Spatnému
vysledku, je tieba opravdu fadné analyzovat, pro¢ se tak stalo.

Informativné zavody v inoru a zacatek biezna:

SoaNe 4.-5.2. Podébrady - Kluk  VzPu 30, 40, 60 a 60 leze, VzPi sledujte nasténku — prihlaska mésic piedem!!!
So 11. 2. Rocov VzPu 30, VzPu 40, 60 vsichni

So 25. 2. Jitikov VzPu 30, 40, 60 vsichni

Ne 26. 2. Liberec VzPu 30, 40, 60, VzPi vsichni — krajsky piebor, pofadame
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DOPLNKOVE PROSTREDKY PRO TRENINK — 2017/01

(tyka se hlavné vyspélych a pokro¢ilych, zacatecnici jen pokud nemaji svoji praci)
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POZNAMKY K ORGANIZACI TRENINKU PRO TRENERY:

Na zacatku (bez ztraty casu, maximalné 15 minut po zacatku Casu tréninku se musi stiilet) suseni, ostry trénink dle
tréninkového planu, doplitkové prostredky (dle volby stielct a trenéra), volné stiileni nakonec (to, co kdo potiebuje, kde
vidi problémy stielec nebo trenér nebo opakovani prvkl z predchoziho priubéhu tréninku).

Rozdéleni skupin:
ZacateCnici — Pokrocili — Vyspéli

1-2. tyden (stielci si mohou vybrat libovolny(é) prostfedek(y), vZdy na tréninku 1 nebo 2 celkem, ne vice):

20 vystielii na polohu — vzdy po 5 ranach zrusit polohu a bez nasttelu stiilet dal. Hodnotit jen prvni vystiel v serii:
vyspéli 7=0 bodii, 8=5, 9=7, 10=10; pokrodili 6=0, 7=5, 8=7, 9 a vy$si=10, ostatni 4=0, 5=5, 6=7, 8 a vic=10)

Spravny rytmus stielby — 10 ran, trénovat spravny pohodovy rytmus stielby, mozné cvakat, spocitat vysledek

Vylucéovaci stielba — podle ¢asu finale na jednu ranu, nejhorsi sttelec vypadava, pti rovnosti se rozstreluji (rozdélit do
skupin, event. i dvojic, dle vykonnosti nebo ptidat podle skupin na ranu 1 — 2 body). Pokud n¢kdo vypadne, susi dle
tohoto navodu:

V normalnim rytmu vystiely na sucho — usti nesmi mit pfi spusténi dodate¢ny pohyb (kontrolovat, kam smétuji mifidla
po ,,vystielu®)

50 dolii — zacina se s 50 body a kon¢i pti dosazeni 0 bodli nebo méné. Vitézi ten, kdo se k tomu dostane nejmensim
poctem stiel.

Za kazdou ranu se odecita nebo pticita takto:

Vyspéli - pfi desitce se odecita 9, 9=0, za 8 se pfipocitava 14.

Pokrocili — pti desitce a devitce se odecita 9, 8=0, za 7 se pripocitava 8, za 6 se ptipocitava 14.

Zacatecnici — pfi desitce, devitce a osmicce se odecita 9, 7=0, za 6 se pfipocitava 8, za 5 se pripocitava 14.

3-4. tyden (stielci si mohou vybrat libovolny(¢) prostiedek(y), vZdy na tréninku jeden nebo maximalné dva
prostiedky):

Stitelecky tenis — dva stielci A a B, A ma podani, B musi stielit vice (pri podadni zasah 10,7 a vice = €S0 a druhy uz
nestrili, u ostatnich 10,2 a vice). Pokud B dosahne stejného pocétu, bod ma A. Po jedné sadé do 6 bodi (U vyspélych a
pokroéilych) nebo do 4 bodt (u zacate¢nikil) se podani vystiida.

Velmi rychlé tempo — 10 ran za max. 5 min (4, 3 min), spocitat vysledek a zméfit as

Ndsobna stielba — tabulka pro deset vystield, jednotlivé vystiely se poéitaji jednou az pétkrat ( 2.,4.,5.,7.,8. vystiel se
pocita jednou, 3. a 9. vystrel dvakrat, 1. a 6. trikrat, 10. pétkrat). Souperi mezi ¢leny skupiny (vyspéli, pokrocili atd.)

Sti‘elba na teré s vystiihnutym stiedem (vyspéli vystiihnutd devitka, ostatni vystiihnutd sedmi¢ka) — 2x5-10 ran.
Hodnoti se kazdy zasah, ktery je vidét, jednim minusovym bodem (za¢ate¢nici maji povoleny 2 zasahy, které jsou vidét,
bez odedteni bodti).



