TRENINKOVY PLAN - UNOR 2017

S5y A4

Ukol : Piiprava na zavody, snaha o dosaZzeni dobrého vysledku na zavodech. Vsichni si musi pfipravit podminky
pro to, aby se v§ech zavodl mohli z¢astnit.
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. Zavody
za&inat pred nastfelem detailnim pFedstavovanim si pribéhu zdvodu JEN S POZITIVNIM MYSLENIM (5
minut). Zvlastni pozornost vénovat piipravé (rezimu) zavodnika dva dny a den pfed zavodem a v den
zavodu (spanek, vyloucit namahavé aktivity apod.). Vytvofit optimalni podminky z hlediska pfipravy
zbrang, streliva a vybaveni by mélo byt samoziejmosti. Na zadvodech si najit prostor pro koncentraci tésné

pfed zdvodem!
Objemy pripravy :  Neni uréeno. Hlavnim cilem je zaméfeni na uvédomély trenink s ptesnym dodrzovanim
pokynil trenéra.
Treninky: Ostra stielba dle rozpisu — obvykle 3x tydné.
OSTRY TRENINK :

Trénink zacinat prfedstavovym tréninkem (prace na vystfelu) 5 minut, dale suseni 5 minut. Suseni - polozit se do
polohy, za¢it mitit, pfed téetim vydechem se na 5 sekund nedivat se do dioptru, pfitom piezkouset napéti svald a uvolnit
se, znovu se podivat a zjistit odchylky v zamiteni. Zakladem ostrého tréninku by méla byt prace na vystirelu jako
kompletu s diirazem na pravidelnost v praci na jednotlivych slozkach vystielu — z toho by se mélo postupné dospét

k zvladnuti optimalniho rytmu strelby, ale se zvladnutim piesné prace na vystielu. V piipadé potieby se vracet

k jednotlivym slozkam vystielu — zejména spousténi, u nékterych mifeni, u méné vyspélych i poloha.

Namatkove sledovat spravné spousténi — prave ted’ mize dochazet k chybam!!! Vsichni vyspéli si okamzité musi
vyhodnotit kazdou ranu, se zvlastnim dirazem na tu $patnou!!!

Trénovat odchody z palebné Cary a navrat.

Dle moznosti 1X — 2x tydné malé soutéZe (viz ptiloha) doplnéné tréninkem na odstraiiovani slabin, nedostatkd — toto u
jednotlivych stfelct konkrétné rozeberou trenéfi spolu se zdvodniky.

Pied zavody snizovat objem a na poslednim tréninku pied zavody zkraceny trénink se zavodnimi diabolkami

a nastielenim zbrang.

Pokud neni v tydnu zavod, stielit si na poslednim tréninku v tydnu nebo v sobotu KZ na 30, 40 ran.

SUCHY TRENINK : Mimo tréninky vypustit, v pfipadg, Ze se ho nemizete vzdat ©, sniZit intenzitu.
FYZICKA PRIPRAVA : Zapisovat do planu vSechny druhy fyzické zatéze véetn& Skolni Tv.

ZAVODY :
SoaNe 4.-5.2. Podébrady - Kluk  VzPu 30, 40, 60 a 60 leZze, VzPi  pokrocili

So 11. 2. Rocov VzPu 30, VzPu 40, 60 pokrocili
17.-19.2. Plzen Soustiedéni RSCM malorazka Mikul¢ik Radek
So 25. 2. Jifikov VzPu 30, 40, 60 vSichni
Potitat s pomociiSo  Ne 26. 2. Liberec KP VzPu 30, 40, 60, VzPi vSichni — pofadame

Poznamky trenéra :

Vysledky na zavodech jsou uz dilezité a mély by pomalu sméfovat k stabilizaci vysledka pfed MCR, zv1aste
u stojaku (leze jesté neni tieba spéchat). ZlepSeni schopnosti koncentrace by mélo pfinést vyrovnangjsi
polozky na zavodech! Vénovat pozornost pfiprave na zavody (viz vyse) a udrzeni dobrého zdravotniho stavu
— vitaminy, ochrana pted nachlazenim. Péstovat si ritual pred zavodem, vyhodnocovat jej a v piipade
dobrého vysledku se ho snazit dodrzovat i v dalSich zavodech. V misté soutéze tésné pred zavodem se
koncentrovat, nerozptylovat se.

Pozor — MCR stoje se blizi, snazte se na kazdy tmorovy zavod dobie pfipravit!

Informativné zavody v bifeznu a za¢atku dubna:

S04.3. Hradec Kralové VzPu 30 leze v8ichni nebo alesponi velka vyprava leze

S012.3. Jitikov VzPu 30 leze vSichni leze

So, Ne 18-19.3 MCR Plzeit VzPu 40, 60, VzPi v§ichni nominovani dle vysledkt do 26.2. — nahlasit el. na svaz!
S025.3. Rocov nebo C. Budgjovice ~ VzPu 30, 40, 60, VzPi  vsichni — krajsky ptebor, potadame

So1l4. MCR mladeze VzPu 30 leze vSichni nominovani dle vysledkt sezony — nahlasit el. na svaz!

Je tieba jesté pro stojaky a VzPi najit n&jaky zévod pred MCR!!!



DOPLNKOVE PROSTREDKY PRO TRENINK — 2017/02

POZNAMKY K ORGANIZACI TRENINKU PRO TRENERY:

Na zacatku (bez ztraty ¢asu, maximalné¢ 15 minut po zacatku Casu tréninku) pfedstavovy trénink, suSeni, ostry trénink
dle tréninkového planu, doplikové prostiedky (dle volby stielcil a trenéra), volné stfileni nakonec (to, co kdo potiebuje,
kde vidi problémy stfelec nebo trenér nebo opakovani prvkt z ptedchoziho pribéhu tréninku).

Pozn. Pfi stiidani stielct na tréninku postavit ty, ktefi budou mit delsi trénik, na stranu ke schodisti!!!
Trenéti — méfit ¢as, potiebny k provedeni dopliikovych prostiedkii, abychom mohli do nasi databaze prostiedkti doplnit
Cas a pristé Iépe planovat ¢asovy prubéh tréninku.

1-2. tyden (stielci si mohou vybrat libovolny(é) prostiedek(y), vidy na tréninku jeden nebo maximalné dva
prostiedky):

Stitelecky tenis — dva stielci A a B, A ma podani, B musi sttelit vice (pri podani zdasah 10,7 a vice u vyspelych = eso a
druhy uz nestiili, u ostatnich 10,2 a vice). Pokud B dosahne stejného po¢tu, bod ma A. Po jednom gamu se podani
vystiida. Pokud je stav 1:1 na gamy, stfili se rozstel do rozhodnuti.

Velmi rychlé tempo — 10 ran za max. 5 min, spocitat vysledek a zméfit ¢as

Nadsobna stielba — tabulka pro deset vystreld, jednotlivé vystiely se pocitaji jednou az pétkrat ( 2.,4.,5.,7a 8. vystiel se
pocitd jednou, 3.a 9. vystrel se nasobi dvakrat, 1.a 6. trikrat, 10. vystiel se pocita pétkrat).

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

Stitelecky souboj — 2 stielci strili proti sobé (¢as na ranu 50 vtefin) 5 souboji. Pokud daji stejnou ranu, pocita se obéma
bod, jinak jen tomu, kdo stieli 1épe. Pokud dojde pfi 5. rané K rovnosti, pokracuje se rozstielem az do rozhodnuti.

Sti‘elba findle — zdkladni édst. Na Cas findlové série stielba 2x5 ran na vysledek (stoje), 5 - 10 ran jednotlivé (leze).

Stitelba findle — vyiazovaci &ast. Cas na ranu 50 vtefin — stielba dvou ran stoje, nejhorsi soucet vypada.
Kdo vypadne, su$i v normalnim rytmu vystfely na sucho — usti nesmi mit pti spusténi dodateény pohyb (kontrolovat
mifidla po ,,vystielu®)



