Lothar Glebe
Trainer - Pistole

(trpl_lp_te2.xlIs.xls)

Trainingsplan
Techniktraining mit Leisungstraining
- Luftpistole -
DieTrainingszeit ist unterteilt in ca. 70% Technik- und ca. 30% L eistungstraining)

Im Trainingsplan sind Plane fir funf Trainingseinheiten enthalten.

Sollte die angegebene Zeit nicht eingehalten werden kénnen, so sind
alle angegebenen Zeiten und Schisse prozentual zu kirzen.

Der systematische Aufbau wird so nicht unterbrochen.

Jede Trainingseinheit kann, bzw. sollte auch wiederholt werden.

Jeder kann sich natirlich auch einen ganz individuellen Plan zusammenstellen.

TT
Technik
Prophylaxe

Haltetibungen - links:
(bei Rechtshandern)

1. Trainingseinheit:

2. Trainingseinheit:

3. Trainingseinheit:

4. Trainingseinheit:

5. Trainingseinheit:

Trockentraining (ohne scharfen Schuss)

Verbesserung der gesamten Technik (halten, zielen, abziehen, usw.)
MaBnahmen zur Krankheitsverhitung (vorbeugende MaRnahmen), die durch den
SchieRsport entstehen kdnnten (z.B.: Muskelverkirzungen, Haltungsschaden usw.).
Hier werden Halteiibungen mit dem linken Arm, Abzugsiibungen mit dem linken
Zeigefinger und Zielibungen mit dem linken Auge durchgefihrt.

Linkshander machen diese Ubungen mit dem rechten Arm und dem rechten Auge!

Hauptthema:
Technikstabilisierung
mit 31% Leistungstraining

Hauptthema:
Technikstabilisierung
mit 38% Leistungstraining

Hauptthema:
Technikstabilisierung
ohne Leistungstraining

Hauptthema:
Technikstabilisierung
mit 36% Leistungstraining

Hauptthema:
Technikstabilisierung
mit 39% Leistungstraining

- Verbesserung der Konzentrationsféhigkeit

- Verbesserung der Abzugstechnik

- Kérperstabilitat beobachten und evtl. verbessern

- Gleichgewichtsiibungen (ohne und mit Waffe)

- Halte-, Ziel- und Abzugsubungen - links/rechts- (trocken)

- Koordination der Grundelemente (halten, zielen, abziehen)
- gleichmé&Rigen Schielrhythmus einhalten
- Halte-, Ziel- und Abzugstibungen - links/rechts- (trocken)

- Koordination der Grundelemente
- individuelle Fehler abstellen
- Halte-, Ziel- und Abzugstibungen - links/rechts- (trocken)

- SchieRrhythmus verbessern

- Verbesserung der Atemtechnik

- Verbesserung der Abzugstechnik (Feinmotorik)

- Gleichgewichtsiibungen (ohne u. mit Waffe)

- Halte-, Ziel- und Abzugsubungen - links/rechts (trocken)

- Koordination der Grundelemente (halten, zielen, abziehen)
- gleichmaRigen Schielzrhythmus einhalten

- Erhdhung der Konzentrationsféahigkeit

- Halte-, Ziel- und Abzugsuibungen - links/rechts- (trocken)

Ich wiinsche allen viel Spaf} beim Training und stehe jederzeit fir Fragen zur Verfigung.

Lothar Glebe



Techniktraining mit 31% Lestungstraining

Trainingsplan
Luftpistole

1. Trainingseinheit

ca. ca.
Datum | Uhrzeit| Trainingsart Trainingsinhalt Zeit |Schul3zahl
Prophy- Muskulatur aufwarmen 10
laxe
Technikstabilisierung und Leistungstraining
- Verbesserung der Konzentrationsfahigkeit
- Verbesserung der Abzugstechnik
- Kdrperstabilitdt beobachten und evtl. verbessern
TT - Gleichgewichtsiibungen (ohne und mit Waffe) 5
TT - Halte-, Ziel- und Abzugsubungen - links/rechts- (trocken) 10
ohne Beobachtung:
Technik [a) Kugelfang (Grobkoordination - auf die Atmung achten) 5 5
TT - 10 Haltetibungen - links (trocken) 5
Technik |b) auf weiBe Scheibe (bewuf3t nachhalten!) 10 10
TT - 10 Haltetibungen - links (trocken) 5
Technik |c) auf Spiegel (bewuRte Druckverstarkung) 15 15
TT - Gleichgewichtsiibungen (ohne und mit Waffe) 5
mit Beobachtung:
Technik [a) auf Spiegel (Kontrolle der Kérperstabilitét) 20 20
TT - immer nach 10 Schuf3 5 Haltetibungen - links (trocken) 10
Leistung |b) 5er Serien auf Spiegel - Kurzziele setzen (z.B.: 9, 10) 30 30
(bewuf3te Umsetzung der einzelnen Phasen)
TT - immer nach 10 Schuf3 5 Haltetibungen - links (trocken) 15
mit Beobachtung:
Leistung |a) Spiegel ( 1x mental / 1x trocken / 1x scharf ) * 30 10
* fiir jeden Schul ein Limit setzen (z.B.: 10)
ohne Beobachtung:
Technik [|a) Kugelfang (Grobkoordination) 5 5
TT - Haltetibungen - links (trocken) 5
Prophy- [Dehntibungen nicht vergessen 10
laxe
195 95

Lothar Glebe

31% von den 195 Minuten sind Leistungstraining

Bemerkungen:




Trainingsplan
Luftpistole

2. Trainingseinheit

Techniktraining mit 38% L estungstraining

ca. ca.
Datum | Uhrzeit| Trainingsart Trainingsinhalt Zeit |Schul3zahl
Prophy- Muskulatur aufwarmen 10
laxe
Technikstabilisierung und Leistungstraining
- Koordination der Grundelemente (halten, zielen, abziehen)
- gleichmafigen SchielRrhythmus einhalten
TT - Halte-, Ziel- und Abzugsubungen - links/rechts- (trocken) 10
ohne Beobachtung:
Technik [|a) Kugelfang (Grobkoordination) - 5 SchuR rechts u. 5 Schuf3 links 10 10
Technik |b) auf weiBe Scheibe (bewul3t nachhalten und nachzielen)* 20 20
* 10 Schuf? mit rechts - 10 SchufR mit links
TT - Haltelibungen - links 5
mit Beobachtung:
Technik |a) weiBe Scheibe mit SchulRpflaster (Konzentrationserh6hung) 20 20
Leistung |b) Spiegel ( 1x mental / 1x trocken / 1x scharf ) * 25 10
* moglichst viele 10er in Folge
TT - Haltelibungen - links 5
Leistung |c) 5er Serien auf Spiegel mit Ringvorgabe 25 25
(bewuf3te Umsetzung der einzelnen Phasen)
TT - Haltelibungen - links 10
Leistung |d) Spiegel ( es miissen zehn 10er mit moglichst wenigen Schiissen | ?....... 2
geschossen werden) 20 20
- Haltelibungen - links 5
ohne Beobachtung:
Technik |a) Kugelfang - mit links (Grobkoordination) 5 5
TT - Haltelibungen - links 5
Prophy- [Dehntibungen nicht vergessen 10
laxe
185 110

Lothar Glebe

38% von den 185 Minuten sind Leistungstraining

Bemerkungen:




Trainingsplan
Luftpistole

3. Trainingseinheit
Techniktraining

ca. ca.
Datum | Uhrzeit| Trainingsart Trainingsinhalt Zeit |Schul3zahl
Prophy- Muskulatur aufwarmen 10
laxe
Technikstabilisierung
- Koordination der Grundelemente
- individuelle Fehler abstellen
TT - Halte-, Ziel- und Abzugsubungen - links/rechts- (trocken) 10
ohne Beobachtung:
Technik [|a) Kugelfang (Grobkoordination) 10 10
Technik [|b) auf weile Scheibe (Bewegungsablaufe automatisieren) * 40 40
*im Wechsel 10 Schul3 rechts / 10 SchuR links
Technik [c) auf Spiegel (bewul3te Konzentration auf alle Elemente) 60 50
mit Beobachtung:
Technik [a) auf Spiegel (gleichméaRigen SchielBrhythmus einhalten) 30 20
TT - Haltelibungen - links/rechts- (trocken) 10
ohne Beobachtung:
Technik |a) Kugelfang - mit links (Grobkoordination) 5 5
TT - Haltelibungen - links 5
Prophy- [Dehntibungen nicht vergessen 10
laxe
180 125
Lothar Glebe

kein Leistungstraining

Bemerkungen:




Trainingsplan
Luftpistole

4. Trainingseinheit

Techniktraining mit 36% L estungstraining

ca. ca.
Datum | Uhrzeit| Trainingsart Trainingsinhalt Zeit |Schul3zahl
Prophy- Muskulatur aufwarmen 10
laxe
Technikstabilisierung und Leistungstraining
- SchieRrhythmus verbessern
- Verbesserung der Atemtechnik
- Verbesserung der Abzugstechnik (Feinmotorik)
TT - Gleichgewichtsiibungen (ohne u. mit Waffe) 10
TT - Halte-, Ziel- und Abzugsubungen - links/rechts (trocken) 10
ohne Beobachtung:
Technik [|a) Kugelfang (Grobkoordination) 10 10
Technik |b) auf weiRe Scheibe (Bewegungsablaufe automatisieren) 15 15
TT - Haltelibungen - links 5
mit Beobachtung:
Technik [a) auf Spiegel (Atemtechnik exakt durchfiihren)* 20 20
*im Wechsel 10 Schuf3 rechts / 10 SchuR links
TT - Haltetibungen - rechts 5
TT - Haltelibungen - links 5
mit Beobachtung: (Intensitatstraining)
Leistung |a) SchieBspiel "10 SchuR Hiilsenspiel” 65 60
(Einer legt vor, der andere muR3 1 Ring besser schiefien,
bzw. bei einer 10 eine bessere 10 schiel3en, schafft er es nicht,
muf3 er von seinen 10 Schul3 einen Schuf3 abgeben!)
ohne Beobachtung:
Technik [|a) Kugelfang (Grobkoordination) 10 10
TT - Haltelibungen - links 5
Prophy- [Dehntibungen nicht vergessen 10
laxe
180 115

Lothar Glebe

36% von den 180 Minuten sind Leistungstraining

Bemerkungen:




Trainingsplan
Luftpistole

5. Trainingseinheit

Techniktraining mit 39% L estungstraining

ca. ca.
Datum | Uhrzeit| Trainingsart Trainingsinhalt Zeit |Schul3zahl
Prophy- - aufwarmen 10
laxe
Technikstabilisierung
- Koordination der Grundelemente (halten, zielen, abziehen)
- gleichmafigen SchielRrhythmus einhalten
- Erhdhung der Konzentrationsfahigkeit
TT - Halte-, Ziel- und Abzugsubungen - links/rechts- (trocken) 10
ohne Beobachtung:
Technik [a) Kugelfang (Grobkoordination - auf die Atmung achten) 25 25
Technik |b) weiBe Scheibe (bewul3tes Anlegen des Abzugsfingers) 30 30
Technik |c) Spiegel (auf optimales Zielbild achten!) 20 20
Wettkampfnahes Training
mit Beobachtung: (Intensitatstraining)
a) Stufenschie3en (Bedingung nicht erfiillt = Stufe 1x wiederholen!)
Leistung |1. Stufe: 5 Schul? ohne Ringe kleiner 8 8 5
Leistung |2. Stufe: 3 Schul? ohne Ringe kleiner 9 6 3
Leistung |3. Stufe: 2 Schul? = mindestens 1 x 10 und 1 x 9 4 2
Leistung |4. Stufe: 8 Schufl’ mindestens 75 Ringe 12 8
Leistung |5. Stufe: 6 Schul3 ohne Ringe kleiner 8,5 9 6
Leistung |6. Stufe: 3 Schul? = mindestens 1 x 10 und 2 x 9 6 3
Leistung |7. Stufe: 2 SchuBR =2 x 10 5 2
(Reservezeit fiir Stufenschiel3en) 20
TT - Haltelibungen - links (mit geschlossenen Augen)
ohne Beobachtung:
Technik [|a) Kugelfang (Grobkoordination) 10 10
TT - Haltetbungen - links (trocken) 5
Prophy- [Dehntibungen nicht vergessen 10
laxe
180 114

Lothar Glebe

39% von den 180 Minuten sind Leistungstraining

Bemerkungen:




