21 - dniowy trening przedstartowy

Dziafi - 212 2,5 godz.
o ey

Trening watrzym atoscionn o
duzej abjetasei

Duo mtoFeh, wtym ztozen
bezstzatounech (1 strzat na
I zozenia)

Ctugie ztozenia.

Ctugie preetmymania po
strzale.

Dziaf- 20 2 - 2,5 godz.
moeny

Trening wytrzymatoscionn o
duZej abjetoici

Duzo ztoFeh, wtym ztozen
bezstzatownnech (1 strzat na
3 zhozenial
Ctugie ztozenia.
Ctugis preytrzymania po
strzale, waga!

Motoread bhady!

Dzief - 19 2 godz.
M ax. mocny

Trening wtrzymatodei onng
ogalmy

Bardzo dtugie ztozenia i
prEyvtzymania po strzale do
maksymalnego zmeczenia.

Dzief- 18 1 godz.

Trening poza strzelnicy

Sprawnosé ogolna
Kondycja (np. bieg, rower,

phyanie)

Dzief - 17 2 - 2.5 god=.
mocny

Trening techniczny
datyezgoy elementin
zanotomanych podezas
jednostek treningoansch —
21 do—19

Mormalne ztozenia

Dzieh - 16 1,5 - 2 god=.
Zredni

Trening techniczno-
tabdy czny

(np. Zejicia ze stanowiska w
trakcie strzelania)

Dziafi- 15 2 - 2,5 godz.
mocny

Trening
techniczno —takdyczny

Zadania do realizacji
Serie oceniane

Dzieh - 141 godz.

Trening bezstrzatowny

Sprawnoss ogolna
Kondyeja (np. bieg, romer,
phanie)

ok, 20 =tozen
bezstrzatonngch

Dzief- 12 15- 2 godz.
Zredni

Trening techniczny

Dotyezy elementi
dapracovmanany ch w
ostatnich treningach.

Dzief - 12 2 - 2,5 godz.
M0 Ry

Trening techniczno -
ity m atosci oy

rip.
10 strz. + wntrz, G0 sak.
10 strz. + wntrz, 20 sk,
10 strz. + wntrz. 15 sak.

Dzieh - 111 godz.

Trening bezstrzatownny

Sprawnois ogdlna
Kondycja (np. bieg, rower,

phnmanie)

ok, 30 ztoFef
bezstzatonnsch

Dziefh - 10 2 Sxkonkur,
o

Trening techniczny

Strzalanie w tampie
Fetna kontrola czasim
ztozen, momentu steaty, i
wntrzymania po strzale.
Fraca nad elementami
techniki strzatu

Dzieh -9 15 - 2 godz.
Zredni

Trening techniczno-
takdy ez

DuZza réznych zadah
(np. max, liczba 10-ak)
Zadania prEeniwane
zejsciami ze stanowiska

Dzien -9 1,5 konkur.
SPRAWDZAN

Stzelamy 1.5 konkurencji
(np. Kpn20)

Fokonkurencii zapisujemy
Zauwazone v trakcie
strzelania bfedy

Dzieh -7 1-1h 15 min.
lekki

Dopracowanie elementiu
techniki, tempa i netmuo
strzelania

Fraca tylko nad btedami
zanotowanymi podezas
sprandzianu

i ata strzatdu
Realizowad kratkie ale
trudne zadania

np.

- max. punktow serii
--min. stz na 10 10-ek

Dzieh -6 1-1h 15 min.
| ehki

Dopracowanie elementiu
techniki, tempa i netmiu
strzelania

Fraca tylko nad btedami
zanotomwanymi podozas
spravdzianuy

fdata strzatdm
Realizowad krotkie ale
trudne zadania

np.

- max. punktow w serii

- min. stz na 10 10-ek

Dzief -5 1 -1h 15 min.
| ehki

Dopracomanie elementim
techniki, tempa i netmu
strzelania

Fraca tylko nad btedami
zanotowanymi podozas
spravudzianu

hdata strzatiu
Realizowad kratkie ale
trudne zadania

rp:

- max. punktow g serii

- min. sz ona 10 10-ek

Dziefi -1 - 1h 15 min.
| eshdei

Dopracomanie elementiw
techniki, tempa i netmu
strzelania

Fraca tylko nad btedami
zanotowanymi podozas
spravedzianu

hiata strzatiw
Realizowad kritkie ale
trudne zadania

rip.

- max punktiw  serii

- min. stz na 10 -10:-ek

Dziefi-31-1h 15 min.
| ehdei

Dopracowanie elementiw
techniki, tempa i ntmu
strzelania

Fraca fylko nad btedami
zanotowanymi podezas
sprawmdzianu

hdata strzatduw
Realizowmad krotkie ale
trudne zadania

np.

- mazx. punktam v serii

- min. #trz. na 10 10-ek

Dzief -2

Trening taktyczny

Preypomnienie prEepisiw
Zaplanowanis strzelan
Trening mentalny

Fraygotovwanie i
spramdzenia wyposazenia

Dzien- 1

Miyjazd na zawody

Dzien O

SR




UWAGA!

Pracujac nad wybranymi elementami procedury oddawania strzatu lub postawy
nalezy korzystac z tabeli rejestru Srodkéw treningowych oraz tarcz treningowych

Elementy budowania postawy i procedury oddawania strzalu
Postawa | Statyka|Rozuz [ Oddychanie | Zgrywwanie Praca |Przedhl- |(Odpornoss |Relak- |Afir-  [wWizua-|Koncen-|Osiggniecie [Czysz-
Srodki treningowe miesni |i rytm serca [preyvrzgdowy  |na jex.|Tone pavchiczna |zacja [macia|lizacia [tracia "Stanu CZENiE
celowniczych{zpust . [celowanie Wavycizzenia”|pamieci

Zhozenia bezstreatowe do tarczy

Zhozenia bezstreatowes z zambknigtymi oczami

Zhozenia bezstreatowe preetrzymane w czasie

Fhozenia bezstreatows za nitkami pionowymi

Ztozenia bezstreatowe przed lustrem

Zhozenia bezstreatowe w zaciemnionym pomieszczeniu
Zhozenia bezstreatowe stojgc na napompowanym materdacuy
Streelanie do tarcey stojgc na napompowanym materacu
Strzelanie do pustego wychwytywacza

10| streelanie do biatega ekranu

11 | Streelanie do tarczy otworowej O

12| Streelanie do tarczy bez jej preveiagania

15 |Rekord H x "10-ka” w minimum strzatow

14 [wlax. zuzycie tarcz w Z0 min (zmiana tarczy po 10-tce]
15| streelanie do tarczy treningowsj paskowsj |

16 | Strzelanie do tarczy treningowej paskowej

17 | Streelanie do tarczy treningowej kreyzowe) +

15 | Streelanie z laserem

19 |H = 2 prébne + 5 ocenianych) 2 zejSciem e stanowiska
20| M = 5 w tarczg otwarowg + 3 oceniane]

21 | Kpn20 /3004060 2z wybranymi tarczami da aceny

22| Finat z komendami

23| Strzelanie z ograniczonym czasem

24 | Streelanie z samo-oceng notowane w tabeli preez trenera
25 | streelanie ze zmiang stanowizk

6 [Frazenia na Mewx” reke

27 | streelanie bez streatdéw pribnych

25 | Strzelanie petnych konkurencji

29 | Streelanie bez kurthi streeleckisj

S0 | Streelanie bez butdw

51 [Frazenia stajac na jednej nodze

o2 | Streelanie stojac na jednej nodze

53 | Streelanie do tarczy treningowsj rozmytej O

54 [Zawady “eno-to-one” wygrywa zawednil 2 preewagy 2 pht.
55 [ Streelanie do tarcz powigkszonych (wyrdwnywanie szans)
56 | Streelanie do tarcz pomniejszonych

S7 | Streelanie z mniejszej odlegtoici do korygowanwech tance
28 [ Streelanie na skupienie frozregulowad prevrzgady]

59 | Streelanie do tarczy bez pierScieni ocenianych

A0 [ Streelanie 2 wkrgcaniem przyregdow

41 | streelanie 2 podwéjnym za2eniem

42 | streelanie na rytm rodlicza trener lub zawodnik

43 | Streelanie prev zmignionych warunkach ofwistlenia

A4 | Streelanie do tarcz o rd2nej fakturee

L0 ] Rt R | R T T Ry

LAAGA?
7. Podczas jednostki trepingowef Rie loZnad trepowas wiecej #iiZ dwa efementy dadowy postawy F procedary oddawania strzafy.
. Tabafe gafey reafizowad starajac sie zackowad Kolfejrosc kolumn od & do P.

. Stosowanie wybranyck Srodkow tropingowycl powinno dye réZnorodne, tak by réownomiarnio wypefgiane Dy poszczegaine obszary taboli.,
. M2 kKoloajrych strorach arkusza danego zawodnika nafoeZy wpisywadé pwagl dotyczgce konkratnych troningow.,

Opracowali: Grzegorz Gtadyszewski, Zbigniew Poliszuk i Jacek Wodnik



TARCZE TRENINGOWE










