SSK 0366 Liberec - Ruprechtice

TRÉNINKOVÝ PLÁN
- KVĚTEN 2012
Úkol :
Přejít z tréninku základních dovedností na náročnější práci na výstřelu (repre) a dokončit všechny úpravy na zbrani a hledání v polohách (ostatní).

Hlavní zaměření – postupné vědomé spojování všech prvků výstřelu (repre) nebo dvou prvků (ostatní). 
Účast na závodech s vědomou přípravou pro dosažení dobrého výsledku (repre – Lauermannová a Janoušková) nebo zkoušení různých prvků – střelba ve větru, měnící se osvětlení a další (pokročilí – dospělí, Bělík) nebo účast s cílem zvládnout základní dovednosti – příprava, cvakání, chování na střelnici (začátečníci – Šulcová, Grebeníček, Ruta a méně pokročilí – Bajanová, Mikulčík, Janoušek, Chaloupecký).

Objemy přípravy :
Stále bez určení. Hlavním cílem je uvědomělá práce na tréninku i závodech pro dosažení dobrého výkonu.

OSTRÝ TRÉNINK :
Střelba na terč, snaha o dobrý rozptyl bez „ulítlých“ ran, občas rány nasucho (zvláště méně pokročilí), občas kratší série na výkon (repre). Po každé ráně opět probrat v hlavě kvalitu práce na výstřelu. 

Další tréninky - vzduchovka stoje v pondělí 14 dní a týden před KZR s cílem trochu si připomenout tuto disciplínu – platí pro repre (Lauermannová, Janoušková) - část vzduchovkového tréninku komplexní práce, část si hrát – zkoušet odchody ze stavu, střelba naslepo a podobné opičky. 
Leže - soustředit se na spojování jednotlivých složek výstřelu (poloha, míření, spouštění) – repre všechny prvky, ostatní dva prvky (poloha + míření nebo míření + spouštění). Stále si kontrolovat činnost po výstřelu, dodržet minimálně vteřinu pro kontrolu a uvědomění si prvků konkrétního výstřelu. 

Stoje – repre viz leže, pokročilí jednotlivé prvky výstřelu s občasným spojením. 

Kleče – viz stoje

SUCHÝ TRÉNINK :
Klečení – (pokročilí) doma, nosit si botu!








Stoje – střelba nasucho.

FYZICKÁ PŘÍPRAVA :
Zapisovat do plánu všechny druhy fyzické zátěže (kontrola na konci měsíce a stanovení zátěže na další měsíc) - viz záznam tréninkového plánu. 

ZÁVODY :
Čt – So 5.5. – 7.5.
MZ VC Osvobození - Plzeň


LM, SM 60, 3x20 (Lauermannová)







Sobota 5.5.


Memoriál Grudiny – Ostroměř

LM, SM 60 (dle přihlášky)





Neděle 6.5.


Memoriál Grudiny – Ostroměř

LM, SM 3x20 (dle přihlášky)






Sobota  12.5.


Liberecká liga - Ruprechtice


LM, SM 60, 3x20 (všichni)







Sobota  19.5.


Mem. Hnízdila – Jablonec, N. Ves
LM, SM 60, 3x20 (všichni)







Ne 20.5.



Ruprechtice







LM, SM 40 stoje (kdo nestřílí, pomáhá!) 






Pá-Ne 25.-27.5.

KZR Plzeň 2. kolo





VzPu, SM, LM (Lauer., Janouš., Macák)
Pozn. 
2.-3. června se střílí ČPTM v K. Varech. Předpokládaná účast Bělík, Bajanová (všechny disciplíny), Mikulčík, Chaloupecký, Janoušek (SM 60, VzPu 40), Adomavičius (SM 60) a pokud to schválí vedoucí RSCM Manušice, tak i Šulcová (je ročník 2000 a ti běžně ještě na ČPTM nemohou). Vzhledem k věku se nemůže zúčastnit Kubr.  Cestovné hrazeno, případné ubytování také, startovné 150,- Kč za disciplínu.
Poznámky trenérů :
Přečtěte si ještě jednou poznámky trenérů v plánu na duben!!! Přečtěte si také všechny připomínky a návody pro začátečníky!!! Uvědomíte si potom možná chyby, které děláte a které jsou dost podstatné – v opačném případě by totiž výsledky kolem 560 bodů leže měly být normální pro všechny. Na tréninku potom Regner probere vyplňování formuláře tréninkového plánu s těmi, kteří ještě nevyplňovali – Šulcová, Kubr, Ruta.
