SSK 0366 Liberec - Ruprechtice

TRÉNINKOVÝ PLÁN
- LISTOPAD 2012
(začátečníci)

Úkol :
Pokračovat v rozvoji základních složek výstřelu. První 2 týdny zařadit polovinu střelby na vodorovné a svislé černé proužky, ve druhé polovině měsíce střelba na terč s občasným proložením střelby na proužky. 
Závody - pokračovat účastí na domácích závodech bez přehnané snahy o nejlepší výsledek.

Objemy přípravy a všeobecné pokyny:
Objem není určen. Tréninky bez zbytečných absencí a hlavně - s maximálním využitím času na tréninku. Účast na všech určených závodech.

Nezapomenout na to, že pro náhrady tréninku jsou určena volná místa v některých tréninkových dnech nebo se dohodněte s trenéry. Je škoda každého tréninku - pokud chodíte 1x nebo 2x týdně je každý chybějící trénink znát.
OSTRÝ TRÉNINK :
Hodně střílet na černé pásky. Zaměřit se jen na jednu složku výstřelu a pilovat ji – snažit se o uvědomělou práci na výstřelu. Nesnažit se o dobrý zásah – jen o dobré provedení! 

Výstřely nepředržovat, raději včas odložit. Po výstřelu vždy zkontrolovat polohu, promítnout si v hlavě práci na výstřelu, teprve potom vrátit prst na spoušti, zvednout hlavu a odložit zbraň. 
Vyspělejší – mohou zkusit i občas střelbu s dalekohledem, jako přípravu na závody.

Věnovat se maximálně odstraňování i drobných nedostatků, o kterých víte nebo vám je vytýká trenér. Stále mít pod kontrolou své reakce při výstřelu.
ZÁVODY (tučně - zároveň sledované závody reprezentace ČR):


Pátek 9.11. od 15 hodin – závody Liberecké ligy pro začátečníky v tréninkových prostorách ZŠ

*neděle 11.11.
Liberec 

Lib. liga 2.kolo 
VzPu 40, 60

přijít pomoci a podívat se dopoledne
sobota 17.11. a neděle 18.11.
GP Nisa v hale TU Liberec VzPu 40, 60 

velká akce, navíc kontrolní závody reprezentace ČR – přijít se podívat, v sobotu odpoledne navíc zajímavé vyřazovací finále o horská kola.
* přijít již v 6,30
Poznámky trenéra :

Výsledky na závodech nejsou v této etapě nejsou důležité, střílet s důrazem na správné provádění výstřelu a na výsledek nemyslet. 
Informativně závody v prosinci (předpokládáme už účast všech začátečníků v soutěži):

sobota   15.12.

Č. Lípa
 


Ván. cena



VzPu 40, 60 

všichni stoje

neděle   16.12.

Liberec 



Lib. liga 3.kolo 

VzPu 40, 60

všichni leže i stoje
