TRENINKOVY PLAN - BREZEN 2017

S5y A4

Ukol : Piiprava na MCR. Tréninkova pauza po MCR VzPu 40, 60 pro stojaky, vyvrcholeni piipravy pro
lezaky. Kontrola zbrani a celého vybaveni. Vytvofit optimalni podminky z hlediska pfipravy zbrané, stieliva
a vybaveni by mélo byt samoziejmosti.

Objem na trénincich v tydnu pfed MCR miize byt mensi — tréninky konéit zhruba o 20 minut diive (tyka se
jen postupujicich na MCR).

Utast na MCR s p¥ipravou na poslednim tréninku — probrat kompletni podminky v Plzni s kolegy

a trenéry. Nastieleni zbrané a kontrola vybaveni, dofoukéani atd. MCR za¢it pred nastielem detailnim
piredstavovanim si prace na vystielu a pribéhu zavodu JEN S POZITIVNIM MYSLENIM. Piipravit si ¢as
pul hodiny pfed zavodem tak, aby konec nastielu vysel zhruba pied za¢atkem zavodu. Zvlastni pozornost
vénovat reZimu dva dny a den pred zivodem a v den zavodu (spanek, vylou€it namahavé aktivity
apod.). Najit si na zavodech prostor pro koncentraci tésné pted zdvodem.

Objemy pripravy :  Neni uréeno. Hlavnim cilem je zaméfeni na uvédomély trenink s ptesnym dodrzovanim

pokynt trenéra.
Treninky: Ostra stielba dle rozpisu — obvykle 3x tydné.

OSTRY TRENINK : Kazdy trénink a zavod za¢ind pfedstavovym tréninkem a suSenim. Pokracovat v hledani

optimalniho rytmu.

Namatkove sledovat spravné spousténi — pravé ted’ mize dochazet k chybam!!!
Tréninky prokladat ob¢asnym stiilenim na rozptyl a ob¢as i na vysledek s rozborem
cvakani. Nadale trénovat odchody z palebné ¢ary a navrat.

Na kazdém tréninku soutéze na koncentraci (viz pifiloha). Trenink pfed zadvodem stfilet
zavodnim stfelivem, koncit nastielenim zbrané.

SUCHY TRENINK : Mimo tréninky vypustit.
FYZICKA PRIPRAVA : Zapisovat do planu v8echny druhy fyzické zatéze veetné Skolni Tv.

ZAVODY :

S04.3. Hradec Kralové VzPu 30 leze vsichni nebo alespon velka vyprava leze

So 11.3. Podébrady VzPu 30 leze pokrocili

Ne 12.3. Jitikov VzPu 30 leze vsichni leze

So, Ne 18-19.3 MCR Plzeii VzPu 40, 60, VzPi vSichni nominovani dle vysledkt do 26.2. — el. na svaz!
So 25.3. Roc¢ov nebo C. B. VzPu 30, 40, 60, VzPi pokrocili

So1.4. MCR mladeze VzPu 30 leze vsichni nominovani dle vysledkd sezony

Je tieba jesté pro stojaky a VzPi najit ngjaky zavod pied MCR!!!

Dalsi zavody dle chuti a mozZnosti i pfi tréninkové pauze.

Poznamky trenéra :

Vénovat pozornost piipravé na zavody (viz vyse) a udrzeni dobrého zdravotniho stavu — vitaminy, ochrana
pred nachlazenim. Péstovat si nadale ritual pred zavodem.

Vyplnovat tréninkové plany a sesitky s poznamkami.



DOPLNKOVE PROSTREDKY PRO TRENINK - 2017/03 stoje
(tyka se jen téch tréninki, kde se trénuje 2 hodiny,
ostatni jen vyjime¢né podle podminek — pokud vsichni trénuji 1 polohu)

POZNAMKY K ORGANIZACI TRENINKU PRO TRENERY:

Na zacatku (bez ztraty ¢asu, maximaln¢ 15 minut po zacatku ¢asu tréninku) suSeni, ostry trénink dle tréninkového
planu, doplitkové prostiedky (dle volby stielcti a trenéra), volné stiileni nakonec (to, co kdo potiebuje, kde vidi
problémy stfelec nebo trenér nebo opakovani prvki z predchoziho prubéhu tréninku). Doplitovat cvic¢enimi ze zacatku
sezony, hlavn€ pro spousténi (klidn€ i Cerny papir).

Pozn. Pfi stiidani stfelcti na tréninku postavit ty, ktefi budou mit delsi trénink, na stranu ke schodisti!!!

1-2. tyden VzPu stoje, 3.-4. tyden VzPu leZe (stielci si mohou vybrat libovolny prostiredek, vZdy na tréninku
jeden nebo maximalné dva prostiredky):

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

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

Stitelecky souboj — 2 stielci strili proti sob¢ (Cas na ranu 50 vtefin) 5 souboji. Pokud daji stejnou ranu, pocita se obéma
bod, jinak jen tomu, kdo stfeli 1épe. Pokud dojde pii 5. rané k rovnosti, pokracuje se rozstfelem az do rozhodnuti.

Sti‘elba findle — zakladni édst. Stielba 2x3 ran za 2,5 minuty na vysledek.
Stielba findle — vyiazovaci East. Cas na ranu 40 vtefin — stielba dvou ran, nejhorsi soucet vypada.
Kdo vypadne, su$i v normalnim rytmu vystfely na sucho — usti nesmi mit pti spusténi dodateény pohyb (kontrolovat

mifidla po ,,vystielu®)

Sti‘elba findle — stard pravidla pro leZaky. 10 ran velenych samostatné.



