                              «Программа  учебно  тренировочного сбора»

   для спортсменов, играющих на уровне  1- 2-3 разряда( 7,14, 21 день)
     Первый день
1.Размер удара ( 1 борт, 2 борта, 3 борта) Задача: 3 подряд удара с отклонением от борта менее 1 диаметра шара.

2. Прямолинейность удара  из дома  в противоположные угловые лузы– 4 серии по 5 ударов только битком. Минимум – 16 забитых шаров.

3.Постановка удара. 3 серии по 30 ударов с точки в угол. 30 – клапштосов( 22 забитых), 30 накатов( 20 забитых), 30 оттяжек( 24 забитых).

4.Забитие 15 шаров  (  в пределах 40 ударов) – 2 серии

5 Спарринг с  игроком своего уровня.

        Второй день
Упражнения № 1, 2, 3 . 5 повторяются

 4. Метелица – 5 серий ( задача – не менее 20 забитых шаров)

        Третий день
 Упражнения 1,2,3,5 повторяются

4 . Разбитие пирамиды ( задача – 3 раза подряд забить с разбоя)

         Четвертый день
Упражнения 1.2.3.5. повторяются.

4. Забитие  чужих шаров по схеме.

          Пятый день
Упражнения 1,2,3.5 повторяются

4. Забитие  своих шаров  по схеме

         Шестой день
Упражнения 1,2,3,5 повторяются

 4.Метелица 10 серий ( задача – 40 шаров)
        Седьмой день
Участие в турнирах, тестовые программы, спарринг.
Примерный распорядок дня.
9-00 – 10-00 -  Разминка, настольный теннис.

10-00  - Завтрак

11-00 – 13-00 – первая  тренировка 

13 – 30 -  обед и свободное время до 16 – 00

16-00 – 17 – 00 -  занятие в тренажерном зале

17-30 – чай, бутерброд.

18-00 – 20 – 00   -  вторая тренировка 

 20 – 30         – легкий ужин – овощи, фрукты.
 Ведется  журнал  для записи результатов всех тренировок.
       Проводится собеседование  с  психологом  . Коррекция по необходимости – за дополнительную оплату.
      Тренировочный план для каждого занимающегося составляется персонально, после тестовых упражнений.

       Стоимость реализации  такой  программы  –  2500  руб/день/человек. В цену включены встречи и проводы в Анапе, двухместное проживание в апартаменте ,питание , аренда столов, инвентаря, реализация всего плана тренировочной работы.

