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Tyzdenny tréning na udrzanie zrucnosti

Rozcvicka (9 ran) - bez opakovania cvicenia ak ho splnim
- Mierena strelba z miesta na 10m dvoma rukami na terc - 3 rany+prebitie, nasledne strelba silnou rukou 3 rany + prebitie a nasledna strelba slabou rukou 3 rany
+prebitie a zapuzdrenie zbrane.
- Hodnotenie
e  vyborne - vietkych 9 zasahov musi byt v ter¢i o velkosti A6.
¢ dobre —vsetkych 9 zasahov je v terci o velkosti AS5.
e uspokojujuco -vsetkych 9 zasahov je v terci o velkosti A4.

Strelba za pohybu (4 ran) (pred tym susenie — nacvik bez strelby 10x) — cvi¢enie opakujem 2x
- Strelba 4 ran postupne za pomalého plynulého pohybu bez mierenia na vzdialenost 3-5m — letma strelba ukazanim prsta na ciel a plynulym prechytavanim zbrane
zo silnej ruky do slabej a vzdy jednym vystrelom na terc¢ pocas jednej vymeny na presune medzi dvoma bodmi, ktoré su od seba vzdialenécca. 4 metre.
- Hodnotenie
e vyborne - vietky 4 zasahy musia byt v ter¢i o velkosti A5.
¢ dobre —vsetky 4 zasahy musia v terci o velkosti A4.
e Zrychlovanie pohybu — 4 rychlosti — pomala chddza, rychla chddza, pomaly beh, rychly beh

Strelba za pohybu (3 rany) v trojuholniku (pred tym susenie — nacvik bez strelby 10x) cvi¢enie opakujem 2x raz pohyb do prava a druhy krat

do lava
- Strelba 3 ran postupne za pomalého plynulého pohybu bez mierenia na vzdialenost 3-5m — letma strelba ukazanim prsta na ciel a plynulym prechytavanim zbrane
zo silnej ruky do slabej pri zmene smeru a vzdy jednym vystrelom na terc pocas jednej vymeny na presune medzi danymi bodmi, ktoré su usporiadané v tvare
trojholnika pred teréom. Druha ruka kontrola priestoru v smere pohybu strelca.
- Hodnotenie
e vyborne - vietky 3 zasahy musia byt v ter¢i o velkosti A5.
¢ dobre —vSetky 3 zdsahy musia v terci o velkosti A4.
e Zrychlovanie pohybu — 4 rychlosti — pomala chddza, rychla chddza, pomaly beh, rychly beh

Pudovd strelba od pdsa (5 ran) (pred tym susenie — nacvik bez strelby 10x) - bez opakovania cvi¢enia ak ho splnim

- Strelba po 1 rane zo stoja od pasa smerom na ter¢, ktory je vzdialeny na dlzku ruky od strelca. Druha ruka je v polohe krytu pod bradou. Po zasahu terca, strelec
urobi krok vzad. A strelbu opakuje. Ak strelec nezasiahne terc ostava na mieste a opatovne vykona vedomi vystrel na terc. Takto vystreli vSetkych 5 ran.

- Hodnotenie
e  vyborne - vSetky 5 zdsahov je v teréi A4 a strelec je vzdialeny od ter¢a na 5 m.
¢  dobre —len 3 zasahy st v ter¢i A4 a strelec je vzdialeny od teréa na 3 m.

Obranny dril 1. z dotyku terca spotreba do 6 vystrelov (pred tym susenie — nacvik bez strelby 10x) — cvicenie opakujem 4x



