SSK 0366 Liberec - Ruprechtice

TRÉNINKOVÝ PLÁN
- ÚNOR 2009 

Úkol :
Příprava na závody, snaha o dosažení dobrého výsledku na závodech.

Hledání optimálního rytmu, v případě potřeby se vracet k jednotlivým složkám výstřelu, jinak práce na výstřelu jako kompletu s důrazem na pravidelnost v práci na jednotlivých složkách výstřelu – z toho by se mělo dospět k rytmu střelby.
Dle možností 1x – 2x týdně malé soutěže (o nejlepší ránu, finále, rozstřel apod.). Před závody snižovat objem, snížit sušení a na posledním tréninku před závody zkrácený trénink se závodními diabolkami a nastřelením zbraně. 
Zvláštní pozornost věnovat přípravě (režimu) závodníka den před závodem a v den závodu. Najít si na závodech prostor pro koncentraci těsně před závodem. Vytvořit optimální podmínky z hlediska přípravy zbraně, střeliva a vybavení by mělo být samozřejmostí. 
Objemy přípravy :
Stále ještě není určeno. Hlavním cílem je zaměření na uvědomělý trenink s přesným dodržováním pokynů trenéra.

Treninky : úterý, středa, čtvrtek 18,00 a sušení nebo individuální střelba v pondělí.

OSTRÝ TRÉNINK :
Na treninku zaměření na kompletní výstřel, v případě problémů se vracet k té složce výstřelu, kde jsou chyby. Snažit se nacházet optimální rytmus.

Namátkově sledovat správné spouštění – právě teď může docházet k chybám!!!
Před důležitými závody snižovat v týdnu postupně objem, nestřílet na výsledek.

Menší část treninku je možné střílet jen na rozptyl, část i na výsledek s rozborem cvakání. Vědomě trénovat odchody z palebné čáry a návrat bez nutnosti cvakat. V případě problémů občas zařadit práci na jednotlivých složkách výstřelu.

1x – 2x týdně soutěže na koncentraci (viz výše). Trenink před závodem střílet závodním střelivem, končit nastřelením zbraně. Pokud není v týdnu závod, střelit si na posledním tréninku v týdnu KZ na 20, 30 nebo 40 ran.
SUCHÝ TRÉNINK :
Vypustit 

FYZICKÁ PŘÍPRAVA :
Zapisovat do plánu všechny druhy fyzické zátěže včetně školní Tv.

ZÁVODY :
sobota   7.2.
Kluk u Poděbrad
VC Hitexu

VzPu 40, 60

všichni





neděle    8.2.
Kluk u Poděbrad
VC Hitexu

VzPu 40, 60

všichni





přijít pomoci

sobota  28.2.
Liberec



Krajský přebor
VzPi 40, 60

všichni příprava střelnice






neděle    1.3.
Liberec



Krajský přebor 
VzPu 40, 60

všichni





Poznámky trenéra :

Výsledky na závodech jsou důležité a měly by pomalu směřovat k stabilizaci výsledků před MČR. Zlepšení schopnosti koncentrace by mělo přinést vyrovnanější položky na závodech! Věnovat pozornost přípravě na závody (viz výše) a udržení dobrého zdravotního stavu – vitamíny, ochrana před nachlazením. Pěstovat si rituál před závodem, vyhodnocovat jej a v případě dobrého výsledku se ho snažit dodržovat i v dalších závodech. Před samotným závodem se koncentrovat, nerozptylovat se.
Pro vyplňování tréninkových plánů následovat příklady kolegů a vyplňovat na počítači s posláním mailem.
Pozor – mnoho závodů ve vzduchovce už nás nečeká, každého si važte a snažte se dobře na něj připravit!

V březnu 7. – 8.3. poslední kolo liberecké ligy a M ČR 14. – 15.3. v Plzni. Výsledky z MČR se počítají do výběru reprezentace ČR pro rok 2010!
