TRENINKOVY PLAN CERVEN 2017
(MALORAZKA A VZDUCHOVKA)

Ukol :  Malorazka - dokonéit vysi etapu stieleckych dovednosti leZe (Radek ve viech polohach),
Vitek zahajit trénink malorazky v poloze klece a stoje. Zacatecnici — odstranit extrémné
Spatné rany na terci, naucit se v¢éas odkladat rany. Vzduchovka — trénink dle rozpisu.
Ugast na zavodech s dokonalou piipravou psychickou i fyzickou a rozebranim moZnosti
technickych problému dané stfelnice (Radek) nebo zkouseni riznych prvka — stielba ve
vétru, ménici se osvétleni a dalsi (pokrocili) nebo tcast s cilem zvladnout zakladni
dovednosti — piiprava, cvakani, chovani na stielnici (zacate¢nici).
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Objemy pripravy :  Stale bez urceni. Hlavnim cilem je uvédoméla prace na tréninku i zdvodech
pro dosazeni dobrého vykonu.

OSTRY TRENINK : Stile ob&as rany nasucho (zvla§té méné pokro¢ili), ve druhé poloving
meésice KZ 20 na kazdém tréninku postupné v tydnu ve vSech polohach
(Radek), pokro¢ili piechod na trénink poloh — vzdy k poloze leze ptidat
jednu dalsi polohu (Skrbel). Polohy a nastaveni zbrané — viechny zmény
konzultovat s trenérem!!!
Pro vSechny skupiny - po kazdé ran¢ stale probirat v hlaveé kvalitu prace na
vystielu.
Hlavni zaméfeni — Radek leZe stfelba se zaméfenim na stfileni centrd, stoje zaméfit se na
vcasné odkladani, kleCe stielba po preruseni — vstat, znovu zaujmout polohu s cilem sttilet
do stejného mista jako pied pierusenim. Pokrocili — leZe zkouset vstavat po nékolika
ranach, prace v polohdch odd¢lené jednotlivé prvky vystielu (Vitek - stoje hlavné se
zaméfenim na spravné spusténi, kleCe na polohu). Zacatecnici — zaméftit se na spravné
vypracovani rany (na 3 vydechy) a na v€asné odlozeni téch nedokonalych. Prokladat
zamétenim na jednotlivé oddélené prvky vystielu, na dva prvky a obcas se pokouset 1 o
spojeni vSech tfi prvka.
Dalsi tréninky - vzduchovka stoje. Pokracovat ve zviadani zakladnich prvkii vystielu, Vitek
polovinu tréninku spojovat. Duraz na polohu pred priloZzenim hlavy!

SUCHY TRENINK : Kle&eni — (Vitek) doma, nosit si botu!
Stoje — stielba nasucho — napodobovat ¢innost pii normalnim vystielu.
Leze — Stielba nasucho méné vyspéli — prodlouzeni posledniho vydechu
na 10 vtefin bez spousténi S obcasnou kontrolou spravnosti zamiieni
- jinak ale koukat mimo dioptr
Sttelba nasucho se zaujimanim polohy hlavy bez koukani do dioptru
a kontrola polohy hlavy po vystfelu — se spousténim

FYZICKA PRIPRAVA :  Zapisovat do planu viechny druhy fyzické zatéze (kontrola na konci
mesice a stanoveni zatéze na dalsi mésic) - viz zaznam tréninkového

planu.

ZAVODY : Sobota 3.6. GP Ceské Lipy — Manusice LM, SM 60, 3x20 (vichni)

Nedéle 4.6. GP Ceské Lipy — Manusice LM, SM 3x40 (dospéli)

VC Cosmanos LM, SM 60 (zajemci)

Pa — Ne 9.-11.6. Sledované a KZ repre - Plzen vSechny discipliny (Radek, Hynek, Petr, Pavel)

16.-18.6. Mez. Mistrovstvi veterani Plzen LM, SM 60, 3x20, VzPu (Hynek)

So 24.6. Letni cena Chaloupek - Praha LM, SM 60, 3x20 (vsichni)

S024.-29.6 Letni olympiada mladeZe Brno VzPu (Radek)

So1.7. CPTM K. Vary SM 60, VzPu (Vitek) (jako na 1. kole)
Pozn
1.7 2. kolo CPTM v K. Varech. Piedpoklidand iicast — jako 1. kolo. Cestovné hrazeno,

Pripadné ubytovani také, startovné 150,- K¢ za disciplinu. Vitek stiili i vzduchovku.
Poznamky trenéra : Pozor!!!  Pripravte si terminy, kdy budete o prdzdnindch v Liberci, abychom

mohli pFipravit rozpis tréninkii o prazdnindach (budou 2x tydné vV utery a ve

ctvreek).




POZNAMKY K ORGANIZACI TRENINKU PRO TRENERY — CERVEN

Na zacatku 5 minut predstavovy trénink u vyspélych, potom 5 minut suSeni (vSichni). Dale ostry
trénink dle tréninkového planu, volné sttileni (to, co kdo potiebuje, kde vidi problémy stielec nebo
trenér), doplikové prosttedky (dle volby trenéra).

Trenéii — méfit Cas, potiebny k provedeni doplikovych prostfedkli, abychom mohli do nasi databaze
prostiedkl doplnit cas a pristé 1épe planovat ¢asovy pribéh tréninku.

DOPLNKOVE PROSTREDKY PRO TRENINK — CERVEN
(malorazka i vzduchovka)

Vidy na tréninku dvé i vice soutézi:

1) Nastiilej 10 desitek (devitek) co nejmensim poctem vystielii

2) Udélej pét pokusii nastiilet co nejvice desitek (devitek) za sebou (pokus zacina stielenim desitky, u slabsich
devitky, a kon¢i jakymkoliv niZ§im zasahem)

3) 30 (20 u slabsich) vystielit — vzdy po 5 ranach zrusit polohu a bez nasttelu sttilet dal (prvni vystiel hodnotit: 7=0,
8=5, 9=7, 10=10, ostatni rany podle hodnoty zdsahu) — jen pro vyspélé

4) 30 (20 u slabsich) vystielit — vzdy po 5 ranach zrusit polohu a bez nastielu sttilet dal (hodnotit jen prvni vystiel
po zruSeni polohy)
cil cviceni - naucit zodpoveédnou praci na nekterych vystrelech a hledani polohy

5) 30 (20 u slabsich) vystitelit — vzdy po 5 ranach zrusit polohu a bez nastielu stiilet dal (hodnotit jen prvni a paty
vystiel po zruseni polohy)
cil cviceni - naucit zodpoveédnou praci na nekterych vystrelech a hledani polohy

6) 100 dolii — Kazdy zagina na 100 bodech - pii desitce se odecita 9, 9=0, 8 se pFipotitavéa 8, 7 se piipotitava 14.
Vitézi ten, kdo se nejmensim poctem stiel dostane na 0 — plati pro vzduchovku a nejlepsi v malorazce.
Slabsi strelci — 10 a 9 se odecita 10 bodt, 8 = 0, ostatni se ptipocita 10 bodid. Mohou soutézit najednou obné
skupiny stfelct — lepsi s prvnim odecitanim, slabsi s druhym odecitanim.
cil cvideni - ptiprava na stielbu pod zatézi

7) Vylucovaci stielba — velet kazdou ranu samostatné, nejhorsi stielec vypadavé a dale susi, pii rovnosti se roztieluji
cil cvideni - ptiprava na stielbu pod zatézi

8) Stitelba bez divini do dioptru — pti poslednim vydechu se stielec nediva do dioptru a spousti
cil cviéeni - stielba ukaze kvalitu polohy...

9) Stitelba s odkliddnim kazdé nejisté rany — 10 aZ 20 ran a vyhodnotit vysledek
cil cvi¢eni — naucit se odkladat rany a nebat se odkladani

10) Turnaj — nalosovat (nejlepsi nasadit) a vzdy ve dvojici proti sobé stfili jednu ranu (5 ran) a postupuji dal
V pavouku, ev. vyfazeni v 1. kole jdou do soutéze utéchy
cil cvideni - ptiprava na stielbu pod zatézi



