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1. ВВедение
----------------------------------------------------------------------------------------------

Физическая подготовка для выступления наших стрелков должна рассматриваться тренерами как одинаково важный компонент в общей подготовке стрелка. Пренебрежение или тренировка не в соответствии с физическими требованиями по стрельбе и соревнованиям возымеет прямой эффект на выступление и результаты.
Физическая подготовка  стрелков не должна рассматриваться как отдельная деятельность в рамках стрелковой тренировочной программы. Важно быть в форме для выступления, поездок и выдерживать тренировочные нагрузки. Физическая подготовка не должна быть недооценена.
Должное использование и планирование физической подготовки в рамках общего плана выступлений сможет создать разницу между успехом и провалом.

Перед началом программы физической деятельности необходимо, чтобы ваш стрелок прошёл полноценный медосмотр и получил разрешение врача до начала любой физической деятельности. В случае наличия любых проблем со здоровьем необходимо получить медицинскую консультацию относительно пригодности и интенсивности тренировок, которые спортсмен может выдержать.

2. анализ основ
----------------------------------------------------------------------------------------------

ЧЕГО мы пытаемся достичь
Прежде чем мы приступим к выполнению плана тренировок, сначала мы должны понять, что нам надо для достижения улучшений выступления наших спортсменов, и определить, какую роль в этом играют физические условия.
Нам нужны краткосрочные или долгосрочные улучшения? Эти вопросы помогут найти степень и тип действий, которые мы организуем.
Возможности стрелка
Перед тем, как начать программу действий, мы должны проанализировать собственные физические возможности стрелков и их уровень восприятия уровней тренировки, которые могут им понадобиться. В течение этого периода мы сможем также оценить, какое влияние их физическое состояние может оказать на их общее выступление.
Лучший способ достичь этого – серия стандартных физических тестов, которые могут быть повторены с периодическими интервалами для создания прогресса спортсмена.
Эти тесты могут показать сердечно-сосудистые возможности, мышечную выносливость и общую подвижность спортсмена.

Проверка силы
Делайте столько классических отжиманий, сколько сможете, но именно так: возьмите 2 секунды для понижения своего туловища, когда ваши плечи опустятся ниже ваших локтей; остановитесь на 1 секунду; затем за 1 секунду поднимите туловище вверх. Это гарантирует, что вы будете проходить тест одинаково каждый раз, когда за него принимаетесь.

Проверка подвижности
Положите на пол линейку и наложите клейкую ленту длиною в фут на отметке в 15 дюймов. Сядьте ногами вперёд, пятки расположите на краю ленты, по каждой стороне линейки. Положите одну кисть на другую и тянитесь через линейку как можно дальше, сгибаясь в районе бёдер. Номер, которого касаются ваши пальцы – ваше мерило.

Проверка выносливости
На бегущей дорожке или на плоской поверхности на улице бегите или идите 1,5 мили как можно быстрее и зафиксируйте своё время. (Сначала разомнитесь ходьбой или бегом трусцой в течение 5 минут.)
3. УПРАЖНЕНИЯ на ВОССТАНОВЛЕНИЕ
----------------------------------------------------------------------------------------------

Цель тренировки – поддержать гомеостаз всего туловища, который восстановится и улучшится во время отдыха!

Вышесказанное утверждение подчёркивает важность восстановления во время физической подготовки. Это также является основой по введению теории гиперкомпенсации в физическую подготовку.

Этим курсом мы ограничимся основными принципами тренировки.

Когда мы занимаемся, мы создаём нагрузку в нашем туловище, мышцы повреждены, энергия теряется ввиду усилий. Улучшение происходит во время восстановления. Мышцы восстанавливаются и усиливаются, растут новые кровеносные сосуды. Во время отдыха и восстановления мы также должны убедиться, что туловище питается и должным образом гидратизировано, чтобы обеспечить максимальный эффект от нашего упражнения. В таблице ниже вы увидите падение в выступлении, которое создаёт упражнение, и как улучшение выступления наступает во время стадии отдыха и восстановления.
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Активное восстановление
Лежащий в основе принцип улучшения физического выступления – активное восстановление. После соревнования или тяжёлой тренировки кажется, что полный отдых будет лучшим способом восстановиться. Однако исследования показывают некоторые преимущества активного восстановления. Активное восстановление – упражнения низкой интенсивности после тренировок. Существуют две формы активного восстановления. Первая – во время стадии остывания после тяжёлой тренировки или её одного элемента. Вторая форма активного восстановления включает в себя дни после соревнования или другие насыщенные тренировки.
Восстановления после упражнений важны для восстановления мышц, тканей и общего усиления. Это ещё более важно после тренировки с использованием тяжёлых весов. Мышцам необходимо от 24 до 48 часов для восстановления, и повторная скорая работа может просто привести к разрыву тканей вместо их создания. В силовых тренировках никогда не работайте на одни и те же группы мышц два дня подряд.

Некоторые примеры активного восстановления:

Отдых
Время – один из лучших способов восстановиться (или вылечиться) от практически любой болезни или травмы. Оно также помогает после тяжёлой тренировки. Ваше тело обладает удивительной способность заботиться о себе самостоятельно, если вы будете это иногда позволять. Отдых и ожидание после тяжёлой тренировки позволяет процессу восстановления и заживления проходить естественным образом. Это не единственное, что вы можете или должны делать для восстановления, но иногда ничего не делать – легче всего.
Растяжка
Если вы занимаетесь чем-либо одним после жёсткой тренировки, рассмотрите вариант лёгкой растяжки. Это простой и быстрый способ помочь восстановиться вашим мышцам.
Остывание
Остывание – это просто замедление (не полная остановка) после упражнения. Движение с очень низкой интенсивностью от 5 до 10 минут после тренировки помогает удалить молочную кислоту из ваших мышц и может снизить их ригидность. Разминку и остывание лучше всего проводить при холодных температурах, или когда вы будете заниматься упражнением или принимать участие в соревнованиях тем же днём, но позже.

Питание
После истощения ваших запасов энергии посредством упражнения, вам надо дозаправиться, если вы хотите восстановить своё тело, ткани, стать сильнее и быть готовым к следующей задаче. Это ещё более важно, если вы выполняете упражнение на выносливость день за днём или пытаетесь нарастить мышцы. В идеале вы должны попытаться поесть в течение 60 минут по окончании вашей тренировки и убедиться в наличие в еде продуктов с высоким содержанием протеина и сложных углеводов.
Гидратация
Вы теряете много жидкости во время упражнения, и в идеале вы должны заменять её во время упражнения, однако питьё после упражнения – простой способ ускорить ваше восстановление. Вода поддерживает все метаболические функции и передачу питательных веществ в организм, и достаточное количество воды улучшает все телесные функции. Адекватная замена жидкости наиболее важна для спортсменов во время нагрузки на выносливость, теряющих большое количество воды во время потения.
Сон
Когда вы спите, в вашем теле происходят удивительные вещи. Оптимальный сон необходим для любого, кто занимается регулярно. Во время сна ваш организм производит гормон роста, ответствечающий за рост и восстановление тканей.

Помните, что три краеугольных камня физического улучшения – Тренировка, Отдых и Питание. Все три должны быть включены в верных количествах в эффективный рабочий процесс.
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Практические проблемы тренировки
Некоторые из проблем, которые мы обнаруживаем при внедрении программы физической подготовки стрелков:

Недостаточно физической подготовки в соревновательный период
Мы не можем тратить всё наше время на физическую подготовку; мы должны найти баланс между физической подготовкой и технической тренировкой. Однако мы не должны прекращать физическую подготовку и в особенности в соревновательный период, когда мы, возможно, сконцентрированы на соревновательных аспектах тренировки.
Стрелки не в курсе выгод от физической подготовки
Мы также должны убедиться, что наши спортсмены знают о преимуществах физической подготовки относительно их общего выступления. Потратьте время и объясните, почему упражнениями надо заниматься, и как они способствуют стрелку.
Недостаточно активного восстановления
Искушение пропустить период восстановления и не выполнять остывания и растяжки ограничит пользу от тренировки. Стрелок также рискует получить предпосылку к травме и воспрепятствовать своему общему прогрессу.

Неверная интенсивность тренировки
Тренировка должна быть сбалансированной, и если слишком большой акцент делается на отдельные её составляющие, такие, как весовая тренировка, это может привести к тому, что будут развиваться неверные физические качества. Программа тренировки должна быть сбалансирована на основе требований стрелка к своему выступлению.

Тренировка слишком нагружена
Стрелок может найти тренировку слишком напряжённой, может появиться демотиватор, и стрелок не будет готов продолжать. Снова, тренировка должна строго соответствовать стрелку, его текущей физической форме и возможности выполнять задачи безопасно.

Перетренировка
Тенденция к перетренировке – такая же большая проблема, как и нехватка тренировки. Может произойти вред, который может быть сильным и серьёзно повлияет на возможность стрелка выступать. Нужно обратить внимание, чтобы убедиться, что количество осуществляемой физической подготовки соответствует уровню физической формы, требуемой для выступления стрелка.
4. ЦЕЛЬ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ
----------------------------------------------------------------------------------------------

Зачем стрелку нужна физическая подготовка? Несомненно: стрельба – вид спорта, не требующей аэробной или анаэробной подготовки!
К сожалению, эти утверждения упоминаются слишком часто стрелками, которые считают, что стрельба – вид спорта, требующий лишь навыков без требований к физической составляющей.
Давайте рассмотрим, как необходимость физической подготовки может быть объяснена, взглянув на требования, которые стрельба предъявляет организму.

Поддержать техническую тренировку
Когда мы стреляем и проводим техническую тренировку, мы осуществляем большое количество выстрелов в повторяющейся манере. Тренировка длительный период времени в таком стиле требует от стрелка быть физически возможным выполнять действия без снижения своих технических показателей выстрела.

Для увеличения нашей возможности осуществлять больше технических тренировок, мы также должны обладать физической возможностью делать это.

Мы также должны уметь быстро восстанавливаться между тренировками, чтобы мы могли увеличить количество тренировок, которые  можем осуществить.

Преодолеть соревновательные нагрузки
Период соревнований – это нагрузки и сложности для спортсмена, так как это включает в себя поездки, высокий уровень эмоций и интенсивную деятельность.
Чем в лучшей физической форме находится стрелок, тем лучше он справится с этими ситуациями. Восстановление от поездки проходит быстрее. Влияния климата и жары замедляют возможность стрелка умственно сконцентрироваться на соревновании.

Самоимидж стрелка
Быть физически подготовленным – это огромное психологическое преимущество стрелка. Это позволяет создать самоуверенность. Это также помогает стрелку эффективно сохранить свой уровень сахара в крови и быстро приспосабливаться к новым ситуациям, относящимся к окружающей среде.

5. ТРЕНИРОВКА НА СИЛУ И ВЫНОСЛИВОСТЬ
----------------------------------------------------------------------------------------------

Физиология тренировки на выносливость
Существует две основные системы энергии, которые вы используется при тренировке: анаэробная и аэробная. К сожалению, вы не можете одновременно разрабатывать вашу аэробную и анаэробную системы эффективно. Идея основной тренировки – тренировать вашу аэробную систему энергии особенно и отдельно. Почему это важно? Чем больше работы вы осуществляете аэробно или в присутствии кислорода, тем больше ваша эффективность. Длительная аэробная тренировка порождает адаптацию мышц, которая улучшает подачу кислорода в мышцы, снижает уровень формации лактата, улучшает уровень удаления лактата и увеличивает производство и использование энергии. Эти адаптации проходят медленно по прошествии длительного времени.

Жир – основной источник питательных веществ для аэробной системы энергии. В течение курса основного периода ваше тело учится более легко расщеплять и использовать жир как источник энергии. Как дополнительный бонус, эта адаптация также способствует метаболизму жира после упражнений. Это важный фактор, в особенности для спортсменов на длинные дистанции. Жир в нашем организме может производить достаточно энергии для участия во многих дистанционных турнирах друг за другом, тогда как истощение гликогена мышц может произойти всего через один час. Чем меньше гликогена мышц вы используете, тем вы более эффективны. В отличие от аэробной системы, анаэробная система потребляет углевод быстро, и побочный продукт – полочная кислота.

Другие адаптации аэробной тренировки включают в себя увеличенный ударный объём сердца, уплотнение капилляров и митохондриальную плотность. Увеличение ударного объёма сердца просто означает, что ваше сердце подаёт больше крови за удар. Митохондрия – структуры внутри мышечных клеток, которые производят энергию из жира и окисление углевода. Думайте о них, как о крошечных батарейках для сокращения мышц. Регулярные тренировки на выносливость могут удвоить эти структуры. Увеличивая капиллярную плотность, мы можем эффективно передавать больше крови к работающим мышцам. Процесс создания капилляров происходит постепенно. Так как тренировки с высокой нагрузкой разрушают капилляры, основная тренировка – лучший способ для создания условий для медленного роста капилляров.

Аэробная и анаэробная выносливость
Основная характеристика аэробной активности – ритмичное постоянное движение. Таким образом, с целью увеличить аэробную выносливость, данная деятельность должна проявлять эти основные характеристики. Например, езда на велосипеде может быть аэробной деятельностью, при спуске с горы на длинные дистанции аэробное действие прекращается, так как вы не используете ваши мышцы непрерывно.
Регулярные аэробные тренировки создают более эффективную сердечно-сосудистую систему, включая сердце, лёгкие и кровеносные сосуды. С практической точки зрения, вы почувствуете больше энергии и уменьшенное восприятие усилий с любой нагрузкой.

Длительность типичной аэробной тренировки:

· Для начала – минимум 30 минут
· Юниоры – 30 – 60 минут
· Взрослые – 1 – 4 часа
Лучший способ тренировать любую физиологическую систему – создание и частое повторение нагрузки, точно направленной на систему. Когда речь заходит об аэробной системе, эта цель – аэробный порог (АП). При тренировке на аэробном пороге, все ключевые аэробные системы нагружены, и нагрузка может сохраняться относительно длительные периоды.
Итак, как вы узнаете уровень интенсивности, который нацелен на АП? Существует несколько способов, в зависимости имеющейся технологии. Возможно, наиболее общий в наши дни и самый лёгкий к использованию – пульс. Ваш пульс во время упражнения всегда был хорошим показателем того, как организм реагирует на нагрузки, порождаемые бегом, велосипедом, плаванием, лыжами или чем-либо другим. Большинство спортсменов носят пульсометр по этой причине.
Ваш пульс – количество ударов вашего сердца в одну минуту. Отнимите ваш возраст от 220, если вы мужчина, и от 226, если вы женщина, чтобы найти ваш максимальный пульс. Все вычисления пульса основаны на этом числе. Нащупайте свой пульс на запястье или на шее и посчитайте количество ударов за шесть секунд. Умножьте эту цифру на 10, чтобы получить примерное представление о своём пульсе.

Аэробный порог
Умножьте ваш максимальный пульс на 0.65, чтобы определить ваш аэробный порог. Это точка, с которой ваш организм  начинает использовать сохранённое топливо вместо кислорода для питания ваших мышц. Ниже этого пульс ваш организм принимает кислород, использует энергию и производит воду и углекислый газ как отходы. Когда ваш пульс достигает 65 процентов от вашего максимума, вы не можете принимать достаточно кислорода для удовлетворения потребностей вашего организма, так что он должен заменить его сохранённой энергией, производя молочную кислоту как отходы. Вы всё ещё работаете аэробно, но вы начинаете перемещаться в анаэробную зону.

Анаэробный порог
Ваш анаэробный порог находится между 80 и 90 процентами вашего максимального пульса. Только лабораторные измерения могут предоставить вам точные данные, но у спортсменов анаэробные пороги обычно выше, чем у людей, далёких от спорта. Анаэробный порог – точка, от которой ваш организм работает почти полностью на сохранённой энергии, так как ваше потребление просто не может справиться с потребностями. Молочная кислота начинает скапливаться в ваших мышцах, помогая вам сжигать жир. Спортсмены тренируются для увеличения своей максимальной возможности потребления кислорода, так что они могут покрыть потребности своего организма в кислороде в течение длительного периода времени.

VO2 Max и аэробная выносливость  
VO2 max, или максимальное потребление кислорода – один фактор, определяющий способность спортсмена выполнять длительные упражнения, и он связан с аэробной выносливостью. VO2 max ссылается на максимальное количество кислорода, которое человек может использовать во время максимального или истощающего упражнения. Оно измеряется в миллилитрах использованного кислорода в одну минуту на килограмм веса тела. Обычно это считается лучшим показателям сердечно-лёгочной выносливости и аэробной формы. Спортсмены с лучшей выносливостью обычно обладают высоким показателем VO2 max. И некоторые исследования показывают, что это во многом зависит от генетики, хотя тренировки показывают увеличение VO2 max до 20 процентов. Главная цель большинства программ тренировок на выносливость – увеличение этого числа.

Силовая тренировка
Силовая тренировка – неотъемлемый элемент подготовки. Давно минули дни, когда тренеры считали, что упражнения на сопротивляемость только добавляли излишнюю массу спортсмену, препятствуя их возможности выполнять стрелковые навыки.

Максимальная сила
Максимальная сила – высший уровень силы, которую спортсмен, возможно, может создать. Чем больше начальная максимальная сила спортсмена, тем больше её может быть превращено в особую силу выносливости или взрывную силу.

Тренировка на максимальную силу может улучшить систему упражнений и выступления на выносливость. Интересно, что она не приводит к существенному увеличению гипертрофии мышц.
Взрывная сила
Стрелковый спорт, в частности, стендовая стрельба, требует движений, которые намного более быстрые и требуют высокой выходной мощности, порождаемой во время максимальных подъёмов.

Спортсмен может быть исключительно силён, но ему может не хватать существенной силы ввиду невозможности быстро сокращать мышцы. Силовая тренировка используется для улучшения уровня производства силы, и ряд методов, такие, как плиометрика, могут использоваться для превращения максимальной силы во взрывную силу.

Силовая выносливость
Взрывная сила – не всегда превалирующая цель программы силовой тренировки. Для стрелковых дисциплин в целом, силовая выносливость имеет большую выгоду. Опять, чем больше количество начальной максимальной силы, тем больше её может быть сохранено на длительный период.

Силовая выносливость может быть развита с помощью цикличной тренировки или с использованием малых весов и большого количества повторений. Однако многие программы силовой выносливости недостаточны для видов спорта на выносливость – например, 15-20 повторений не настраивает нервно-мышечную систему так же, как забег на длинную дистанцию.

Основная стабильность
“Основная стабильность” описывает возможность контроля положения и движения центральной части тела. Тренировки на основную стабильность нацелены глубоко на мышцы в районе брюшной полости, соединяющиеся со спиной, тазом и плечами, помогающие сохранить хорошую осанку и обеспечивающие основу всех движений рук и ног.

Каковы выгоды от тренировки на основную стабильность?

Хорошая основная стабильность может помочь довести до максимума текущее выступление и предотвратить травму. Сила поступает от центра корпуса к телу, и верно обработанная основа помогает контролировать эту силу, обеспечивая плавное, более эффектное и более скоординированное движение конечностей. Более того, хорошо скоординированная основа мышц помогает снизить риск травмы в результате неверной осанки. Возможность сохранять хорошую осанку во время выступления помогает защитить спину и скелетную структуру от чрезмерных движений и от чрезмерных или отклоняющихся от нормы сил, действующих на организм.

6. ПРАКТИЧЕСКАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
----------------------------------------------------------------------------------------------

Основа наших программ физической подготовки будет включать в себя все описанные ранее нами элементы. Но перед тем, как мы окунёмся в детали действий, которые мы предпримем, важно с самого начала определить границы этих действий.

Мы сконцентрируемся на основных качествах тренировки; общий уровень всеобъемлющего поддержания здоровья в стрельбе лучше, чем открытая тренировка в одной области.

Мы также должны быть реалистами в уровне планирования, проводимом нами. Мы не желаем перегружать стрелка чрезмерной деятельностью. Должно быть предусмотрено время для достаточного восстановления, и интенсивность действий должна соответствовать состоянию стрелка.
Тренировочная программа должна быть лёгкой; она должна быть простой в построении и выполнении. На её выполнение также не должно уходить слишком много времени.

Основная аэробная выносливость
Уровень активности должен быть таковым:

· Высокая продолжительность и низкая интенсивность (пульс 110 -140 у/м)

Типичная деятельность включает в себя ходьбу быстрым шагом, бег трусцой, велосипед и плавание. Помните о включении в программу периодов восстановления по окончании каждой тренировки.

Выносливость на силу
Уровень активности должен быть таковым:

· Большое количество повторений с малым весом
· Длительность – 20 минут
Это может быть достигнуто использованием ручного веса или даже веса своего собственного тела. Преимущество – возможность выполнения дома, но лучший метод – использовать цикличную тренировку. Не забудьте также использовать активное восстановление.
Примеры общей силовой тренировки
Мы опишем некоторые действия, которые мы можем сделать, нацеливаясь на конкретные области организма, для силовой выносливости.

Брюшные мышцы: поднятие тела из положения лёжа без поддержки лодыжек (прямо, с вращением), всегда сначала активируйте внутренние брюшные мышцы.

Спина: ”доброе утро”, угловая последовательность.

Ноги: приседание на одной ноге, степ-приседание, приседание в сторону.

Руки: жим лёжа с гантелями, бицепсы с гантелями, подтягивания.

Верхняя часть туловища и лопатки: различные последовательности (начните движение с мышц зоны лопатки, не с рук), отжимания.

Примеры особой силовой тренировки
Рассматриваются определённые стрелковые дисциплины, следствием чего являются несколько примеров для каждой дисциплины.

Пистолет
Руки: поднятие  одной руки, номер 8, по очереди и вне очереди, кросс, фланги, брасс (помните об обеих сторонах)

Ружьё и стендовая стрельба
Верхняя часть туловища и вращающие мышцы: стабилизация, повороты с весом, вращение с перекладиной, используйте перекладину как винтовку или ружьё (вверх-вниз, влево-вправо)

6. ПРИМЕР ТРЕНИРОВОЧНЫХ ПЛАНОВ
----------------------------------------------------------------------------------------------

Ниже представлен примерный план на три периода годового тренировочного плана. Для каждого периода установлена физическая активность для создания уровня поддержания здоровья, применимого к технической тренировке, проводимой в это время.
Общий период подготовки
· Основная аэробная выносливость
· Пульс в пределах аэробного порога
· Длительность – 45 минут – 1 час 

· Иногда долгие прогулки в лесу (охота)
· Минимум дважды в неделю
· Мышечная выносливость (цикличные тренировки)

· Много медленных повторений, мин. 20 или более
· Длительность – 45 минут – 1 час
· Минимум дважды в неделю
Общая подготовка (период завершения)
· Основная аэробная выносливость
· Немного больше интенсивности (> аэробного порога)

· Длительность – минимум 1 час (2-3 раза в неделю)

· Силовая выносливость
· Немного менее повторений (15-20)

· Немного большая нагрузка/веса
· Длительность – 1 час (1-2 раза в неделю)

Период подготовки к соревнованиям
· Основная выносливость
· Долго и медленно (1-1.5 часа), 1 раз в неделю
· Скоростная выносливость
· Короче (30-45 мин.), 1 раз в неделю
· Силовая выносливость
· Как в предыдущем периоде
· Особая сила
· 1-2 раза в неделю
Период соревнований
· Сохраняйте качества!

· Основная аэробная выносливость
· Восстановление 1 раз в неделю
· Тренировка поддержки формы 1 раз в неделю
· Восстановление мышц
· Легко, 1 раз в неделю
· Особая сила
· Легко, 1 раз в неделю
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