SSK 0366 Liberec - Ruprechtice

TRÉNINKOVÝ PLÁN
- ČERVEN 2012
Úkol :
Dokončit vyšší etapu střeleckých dovedností leže (repre ve všech polohách), méně pokročilí zahájit trénink v poloze kleče a stoje. Začátečníci – odstranit extrémně špatné rány na terči, naučit se včas odkládat rány. 
Účast na závodech s dokonalou přípravou psychickou i fyzickou a rozebráním možností technických problémů dané střelnice (repre – Lauermannová a Janoušková) nebo zkoušení různých prvků – střelba ve větru, měnící se osvětlení a další (pokročilí) nebo účast s cílem zvládnout základní dovednosti – příprava, cvakání, chování na střelnici (začátečníci – Šulcová, Grebeníček, Kubr, Ruta).

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

OSTRÝ TRÉNINK :
Stále občas rány nasucho (zvláště méně pokročilí), ve druhé polovině měsíce KZ 20 na každém tréninku postupně v týdnu ve všech polohách (repre), pokročilí přechod na trénink poloh – vždy k poloze leže přidat jednu další polohu. Polohy a nastavení zbraně konzultovat s trenéry!!! 
Pro všechny skupiny - po každé ráně stále probírat v hlavě kvalitu práce na výstřelu. 

Hlavní zaměření – repre leže střelba se zaměřením na střílení centrů, stoje zaměřit se na včasné odkládání, kleče střelba po přerušení – vstát, znovu zaujmout polohu s cílem střílet do stejného místa jako před přerušením. Pokročilí – leže zkoušet vstávat po několika ranách, práce v polohách odděleně jednotlivé prvky výstřelu (stoje hlavně se zaměřením na správné spuštění, kleče na polohu). Začátečníci – zaměřit se na správné vypracování rány (na 3 nádechy) a na včasné odložení těch nedokonalých. Prokládat zaměřením na jednotlivé oddělené prvky výstřelu, na dva prvky a občas se pokoušet i o spojení všech tří prvků.
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. Ostatní polovina tréninku oddělené prvky („trojboj“), polovinu spojovat. Důraz na polohu před přiložením hlavy!
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 :
2. – 3.6



ČPTM – K. Vary





SM 60, 3x20, VzPu (mladí)







8. – 10.6.



Hopes (olympijské naděje) Plzeň

SM 60, 2x20, VzPu (Janoušková)





Sobota  9.6.


Liberecká liga - Ruprechtice


LM, SM 60, 3x20 (všichni)







Sobota 16.6.


GP České Lípy – Manušice


LM, SM 60, 3x20 (všichni)





Neděle 16.6.


GP České Lípy – Manušice


LM, SM 3x40 (dospělí)





22. – 24.6.


KZ Reprezentace Plzeň



SM 60, 3x20, VzPu (Laur., Janoušk.)





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)
30.6. – 1.7.


ČPTM – Č. Budějovice



SM 60, 3x20, VzPu (mladí)

Pozn. 
 ČPTM v K. Varech na začátku a v Budějovicích na konci měsíce. Předpokládaná účast Bajanová (všechny disciplíny), Mikulčík, Chaloupecký, Janoušek (SM 60, VzPu 40), Adomavičius, Šulcová (SM 60). Cestovné hrazeno, případné ubytování také, startovné 150,- Kč za disciplínu.
Poznámky trenérů :
Tím, že nezasíláte včas vyplněné formuláře o tréninku, bráníte rozboru vaší činnosti a blokujete včasné vydání plánu na další měsíc. Škoda – omezujete tak i ty, kteří odevzdávají včas. 
Připravte si termíny, kdy budete o prázdninách v Liberci, abychom mohli připravit rozpis tréninků o prázdninách (budou 2x týdně v úterý a ve čtvrtek).

