SSK 0366 Liberec - Ruprechtice

TRÉNINKOVÝ PLÁN
- DUBEN 2012
Úkol :
Přidělení zbraní a výstroje, ostrý trénink (byť v náročných klimatických podmínkách – ale bohužel závody nečekají). Mladí zahájit po MČR ve vzduchovce. 

Hlavní zaměření – dokončení úprav na zbraních podle toho, jak se projeví při ostré střelbě. Vypracování základních návyků pro střelbu vleže, u vyspělejších v polohách.
Účast na závodech s cílem uvědomit si činnost na závodech z malorážky, vliv prostředí, výsledek není pro střelce na nižší úrovni důležitý. Bohužel, pro ty nejlepší už je opět v dubnu připraven kontrolní závod reprezentace… Oblečení na tréninku přizpůsobit počasí!!!! Nezapomenout na čepice, rukavice, teplé termoprádlo, teplé bundy.
Objemy přípravy :
Zatím bez určení. Hlavním cílem je snažit se zapojit do tréninku všechny  složky - ostrou střelbu, suchý trénink i fyzickou přípravu. Vytvořit si podmínky pro trénink – materiální, organizační (sladit s přípravou do školy)

OSTRÝ TRÉNINK :

Střelba na terč, snaha o dobrý rozptyl bez „ulítlých“ ran, vždy na jednu ostrou vystřelit dvě rány nasucho – pro pokročilé první tréninky jedna naostro a jednu odsušit. Po každé ráně probrat v hlavě kvalitu práce na výstřelu. 
Treninky - úterý, středa, čtvrtek od 17,00 hodin (příchod v 16,30!!!) dle rozpisu (některé skupiny 1x malorážka a 1x vzduchovka, další 2x malorážka a 1x vzduchovka, další 3x malorážka). Další tréninky - vzduchovka stoje před KZ reprezentace dle domluvy s trenérem (část vzduchovkového tréninku komplexní práce, část si hrát – zkoušet odchody ze stavu, střelba naslepo a podobné opičky). 
Leže - soustředit se na vypracování jednotlivých složek výstřelu (poloha, míření, spouštění). Zejména pro začátečníky – důsledně dodržovat uvolněnou polohu, její orientaci vůči terči bez náboje (přelehávání), střelba na 3 výdechy (první výdech – kontrola vycentrování otvoru v průhledítku a tunelu mušky, druhý – kontrola vycentrování mušky kolem terče, třetí výdech – kontrola průhledítka a tunelu, doostření mušky a včasné a plynulé spouštění. Při každém nádechu pohled očima mimo miřidla a teprve při zadržení dechu po výdechu opět pohled přes miřidla. Orientační doba zadržení dechu při prvních dvou výdeších až 1 vteřina, při třetím výdechu 5 i více vteřin. Po výstřelu prst zůstane na spoušti na úrovni spuštění, vrací se teprve během vteřiny až dvou po výstřelu. Po výstřelu zkontrolovat polohu zbraně, teprve potom vrátit prst na spoušti, zvednout hlavu a odložit zbraň. Důležité pro vypracování správných návyků pro všechny polohy! Pohled do dalekohledu až po 5ti ranách!
KZR ukončit úpravy všech nastavení pro polohu leže, ČPTM zkoušet polohu a nastavení zbraně, začátečníci – konzultovat základní polohu a nastavení zbraně s trenérem.
Stoje – KZR ukončit hrubé úpravy polohy pro malorážku
Kleče – KZR ukončit hrubé úpravy polohy pro malorážku
SUCHÝ TRÉNINK :
Klečení – doma, nosit si střeleckou botu z tréninku a klečet! (KZR a Bajanová)








Stoje - stabilita - prodloužené míření z okna na vzdálený bod bez spouštění.

FYZICKÁ PŘÍPRAVA :
Zapisovat do plánu všechny druhy fyzické zátěže - viz záznam tréninkového plánu. 

ZÁVODY:
Zač. měsíce


Soustředění RSCM – Manušice

(Lauermannová, Janoušková)






Sobota 14.4.


Liberec – 1. kolo Liberecké ligy

LM, SM 60, 3x20 (všichni kromě začát.)




Pá-Ne 20.4. – 22.4.
Kontrolní závod reprezentace Plzeň
VzPu, SM 60, 3x20 (Lauer, Janoušk, Macák)




Sobota  28.4.


Manušice  - Jarní cena




LM, SM 60, 3x20 (všichni)


Připomínky trenérů :
Připravit si tréninkový deník, nosit na každý trénink s průběžně vyplňovaným tréninkovým plánem. Zapisovat všechny poznámky k tréninku apod. Formuláře slouží pro vaše záznamy, na strelba@vrchlickeho.cz    posílejte v Excelu nejpozději první týden následujícího měsíce!!  
Popsat polepkami zbraně, vybavení, visačky na pouzdra zbraní a tašky!!!

Pečlivě zapisovat všechna nastavení zbraně do deníku!!!

S trenéry okamžitě řešit všechny problémy s nastavením, ale i  další!

