SSK 0366 Liberec - Ruprechtice

TRÉNINKOVÝ PLÁN
- LEDEN 2011 

Úkol :
Snaha o komplexní práci na výstřelu – propojení všech tří složek výstřelu (poloha, míření spouštění). Při tomto spojování fází výstřelu nespěchat.

Závody - účast na závodech s přípravou na posledním tréninku – zjistit si podmínky místa, na které se jede, prodiskutovat s kolegy a trenérem. Nastřelení zbraně a kontrola vybavení. 

Objemy přípravy :
Není určeno. Hlavním cílem je stále zaměření na uvědomělý trénink s přesným dodržováním pokynů trenéra.

Tréninky : Ostrá střelba dle rozpisu – obvykle 3x týdně.

OSTRÝ TRÉNINK :

Zaměřit se i na přípravu na závody.
Na tréninku uvědomělé zaměření na komplexní výstřel. Méně pokročilí spojovat alespoň dvě složky výstřelu, pokročilí soustředit se na rytmus jednotlivých složek výstřelu. Při problémech proložit trénink střílením na bílý papír tehdy, pokud se vyskytují chyby nebo si občas vyzkoušet ještě odděleně složky výstřelu (poloha, míření, spouštění). 
Soustředit se na perfektní práci. Výstřely nepředržovat, raději včas odložit. Po výstřelu zkontrolovat polohu zbraně, uvědomit si průběh výstřelu (pokročilí), teprve potom vrátit prst na spoušti, zvednout hlavu a odložit zbraň. 
Vždy 1x týdně (nejlépe uprostřed týdně) si střelit KZ na 10 – 20 ran, event. finále nebo jiné soutěže. Toto nestřílet na tréninku těsně před závody! Při posledním tréninku před závody (event. i častěji) zkoušet odchody z palebné čáry a návrat beze změny polohy zásahu.
Tréninky před závody trochu zkrátit a končit nastřelením zbraně závodními diabolkami.
Na závodech se maximálně soustředit od přípravy do posledního výstřelu.
SUCHÝ TRÉNINK :
Poloha stoje :

1. Zkoušet kompletní práci na výstřelu (na terč ve správné výšce – viz tréninkový plán na listopad).

FYZICKÁ PŘÍPRAVA :
Zapisovat do plánu všechny druhy fyzické zátěže včetně školní Tv. 
Poctivě cvičit nápravná cvičení. 

ZÁVODY :

Ne


  9.1.


Děčín




VC VzPu 40,60 s finále


všichni

So


15.1.


Jiříkov 



Novoroční cena VzPu 40, 60
všichni







So 


22.1. 


Kolín




Zimní cena VzPu 



všichni

přijít pomoci


So


29.1.


Liberec



Lib. liga VzPi




všichni







Ne


30.1.


Liberec



Lib. liga VzPu




všichni

Informativně závody v únoru:

So

       5.2.


Kluk 




VC Hitex

VzPu 40, 60     
výběr

Ne

       6.2.


Kluk 




VC Hitex

VzPu 40, 60     
výběr
přijít pomoci


So


12.2. 


Liberec



Lib liga VzPi 




všichni

Ne


13.2. 


Liberec



Lib liga VzPu 




všichni
So


19.2.


Jablonec 



GP VzPu 40, 60




všichni
přijít pomoci


So


26.2.


Liberec



KP VzPi






všichni

Ne


27.2.
.

Liberec



KP VzPu






všichni
Poznámky trenéra :

K dispozici je nový tréninkový plán v Excelu – zkuste stáhnout z webu a vyplnit, nemusíte počítat…

Na všech závodech je třeba se důkladně koncentrovat – nic jiného než závod nesmí existovat. Vyhodnotit před závodem podmínky v místě a přizpůsobit se jim. A v závodě samotném pracovat na kvalitním výstřelu, snažit se nemyslet na výsledek. Je také třeba dodržovat řádný režim i na konci týdne před závody. Pokud dojde ke špatnému výsledku, je třeba opravdu řádně analyzovat, proč se tak stalo.
