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Ständematch 2010

Ich kann es! 

Ich will im Team sein! 

Ich werde treffen!

Trainingsplanung / Trainingsaufbau

	Nov.
	Dez.
	Jan.
	Feb.
	März
	April
	Mai
	Juni
	Juli
	Aug.
	Sept.
	Okt

	
	VP1
	VP2
	W
	
	
	


Vorbereitungsphase 1

Rohe Kraft, ohne Berge von Muskeln zu bekommen, soll aufgebaut werden. Eine gute Ausdauer erhöht das Lungenvolumen und senkt den Ruhepuls. Technisch soll der Schussablauf in die einzelnen Elemente zerstückelt und einzeln trainiert werden. 

Krafttraining


Rumpfstabilisierende Übungen für die Bauch- und Rückenmuskulatur


Fitnesscenter


Radfahren


Joggen
Kraftausdauertraining


Stabilisierende Übungen für die Schultergelenke


einfaches Kugelhanteltraining


Schwimmen

Techniktraining


Spiegeltraining


Fotovergleiche
Statische Überlegungen


Stellung neu aufbauen

Bewegungsabläufe rationalisieren
psychologisches Training


Entspannungsübungen
Tests


Schiessbekleidung


Munitionstests


Augentest
Scatt – Leistungsdiagnostik
Vorbereitungsphase 2

In VP2 werden die einzelnen Elemente wieder zu einem Tun. Der Aufwand für Kraft und Ausdauer wird auf den Erhalt der Fähigkeiten zurückgestuft. Es werden vermehrt die Details erarbeitet. Mentale Vorbereitung wird wichtiger.
Krafttraining


VP1 Übungen 1-2x wöchentlich

Ausdauer

leichte – mittlere Anforderungen 1-2x wöchentlich

Koordinationstraining

Beinhaltet die in VP1-Technik geübten Bereiche: Äusserer Anschlag, Einsetzen, innerer Anschlag, Ergonomie sowie Rhythmus. Es hat zum Ziel die Sparten in einer perfekten Bewegung vom Einsetzen - Nachhalten 100% zeitgleich zu wiederholen.

technikintegriertes Mentaltraining

Wettkämpfe


Werden alle zur Standortbestimmung verwendet. 

Scatt – Leistungsdiagnostik

Wettkampfphase

Volle Konzentration auf das bevorstehende Ziel. Autogenes Training und Visualisieren ist nicht wegzudenken. Alle Bewegungen müssen sitzen. Vollstes Vertrauen in sich, Umfeld und Material. Körperliche Überlastungen müssen vermieden werden.

Kraft und Ausdauer

Einmal wöchentlich ein leichtes Training zur Gesunderhaltung. Es ist wichtig, die Muskeln nicht zu grossen Belastungen auszusetzen. 
Der Körper muss ruhig werden.

Bewegungspräzision

Wettkampfeinstiegs – Training

Es geht darum, die persönlich ideale Nervosität herzustellen.

Patentrezepte dafür gibt es keine.
Wettkampfsimulationen


Duelle


Wettkämpfe


Dilemmas einbauen

Visualisieren

Die komplette Wettkampfsituation ist mental zu durchdenken. Vom Erwachen am Tag des Zielwettkampfes, bis zum reinigen der Waffe nach dem Match, alles soll schon erlebt sein. Alles schon X-mal erlebt. Also nichts was einen aus der Ruhe bringen könnte.

Schlafrhythmus


Auf ausreichend und regelmässigen Schlaf ist zu achten. 

Auch auf die Ernährung ist speziell Wert zu legen.

Der Wettkampftag

Wer glaubt am Wettkampftag alles noch besser machen zu müssen als sonst, noch gesünder essen, noch länger schlafen, die Schiessschuhe noch fester binden, der wird jämmerlich bestraft. Der Wettkampftag ist speziell, zugegeben, aber funktionieren wird das mit den Punkten nur, wenn man alles genau so ausführt, wie man es vor seit Wochen mit sich abgemacht hat. Ein Gefühl nahe bei Vorfreude und Geniessen hilft die Zeit bis zum Start zu überstehen, ehe man sich kurz vor dem Start in Wettkampfstimmung bringt.
Vorbereitung

3 Stunden vorher aufstehen. 

2 Stunden vorher essen 

1 Stunde vorher im Schiessstand sein.

Gabriel Strässle, Untermattstrasse 10a, 8370 Sirnach

Tel: 079 471 89 28


gabriel.straessle@indoorSwiss.ch
Unser Partner



  [image: image4.jpg]AGROLA®S



[image: image5.jpg]-~
Landi






Gabriel Strässle, Untermattstrasse 10a, 8370 Sirnach

Tel: 079 471 89 28


gabriel.straessle@indoorSwiss.ch
Unser Partner



  [image: image1.jpg][image: image2.jpg]-~
Landi





[image: image2.jpg][image: image3.png][image: image4.jpg][image: image5.jpg][image: image6.png]R2rGin-t

MITWIRKEN IM SPORT




