     Программа тренировки для спортсмена 1 разряда.
  Обязательная программа тренировки
1. Перед каждой тренировкой необходимо провести разминку :

- упражнения на растяжку : шея, плечевой пояс, поясничный отдел, тазобедренный сустав, скручивания, наклоны. 5  минут
2. Размер удара – 30 ударов 1 борт, 2 борта, 3 борта – по 10 ударов.  Задача: в каждой серии  3  удара зачетных - отклонением от борта менее 1 диаметра шара.  15 минут
2. Прямолинейность удара  - по линии соединяющей 1-3 точки на столе выставляются 2 шара на расстоянии 25 см. Прицельный на точке 1, биток на линии перпендикуляра к короткому борту. Серия -  10 ударов в технике стоп шар, размер 2.5 – 3 борта. Задача 6 – зачетных – прицельный после отскока от противоположного короткого борта должен соудариться с битком. 5 минут
3.Техника выполнения удара - по 30 ударов в каждой технике в угловые и средние лузы по очереди.
-  Стоп шар   Биток на точке, прицельный прямой в угол ( центр) на расстоянии 35 см.от битка. Удар размером 3 борта в центр шара Всего 30 ударов .

 Задача – идеальная остановка битка без вращения. 25 из 30  в лузе. Время исполнения – 10-12 минут.
-  Накат . Размер 2 борта, точка удара -  верхняя граница номера на шаре ( 60% от диаметра). 
Задача – 25 прицельных в лузе из 30, биток на расстоянии не более  10см  от  лузы. Время – 10-12 минут.

- Прокат. Размер 3 борта.  Точка на битке – на наклейку выше центра. Удар выполняем как и Стоп шар. Прицельный медленно едет по линии удара.
Задача – 25 прицельных в лузе из 30, биток на расстоянии не более  10см  от  лузы. Время – 10-12 минут.

- Оттяжка. Размер 3 борта, точка на битке – нижняя граница цифры  - 60% от диаметра. Правая рука на 7-10 град поднята  вверх по отношению к положению руки во время выполнения  удара в технике Стоп шар.
Задача – 25 прицельных в лузе из 30, биток на расстоянии не более  10см  от противоположной лузы. Время – 10-12 минут.

4. Разбой пирамиды с продолжением  15 шаров за 28-30 ударов – 2 серии.
Начальный удар с линии дома – 10 см от длинного борта в средний шар пирамиды. Размер 4 борта в технике Стоп шар.

Задача использовать все виды ударов в размере не выше 4 борта, создавать каждым ударом продолжение для следующего. Стабильно сыгрывать 15 шаров за 25– 28  ударов
Всего обязательная программа включает в себя  220 ударов и по времени 1 час 45 минут.  Работаем на полной концентрации – как при игре 8 шара в контровой партии.
Произвольная программа – по заданию тренера  Принципиально не использовать разного рода винты.  Я рекомендую на 1 месяц отработать до уверенного исполнения следующие упражнения:
1 . Отработка чужих ( короткие, средние, дальние ) с выходом на средние и угловые лузы –  60 ударов - по 20 ударов на каждую разновидность расстояния. Размер 3 борта,техника – стопшар. Резка в полшара. Постоянный контроль битка. Время – 20 минут
 2. Отработка свояков в центр и на угол по 30 ударов  в пол шара по резке в 135 град. Размер ударов 2 борта в технике  НАКАТ. Контроль и фиксация места остановки прицельного шара после сыгрывания битка в лузу. Время – 20 минут. 
 3. Разбой  пирамиды  30 подходов.  Биток на линии дома  ровно напротив углового шара пирамиды. Размер 3,5 борта, в технике ПРОКАТА. В полшара углового шара пирамиды. Время 45 минут при условии, что пирамиду ставит тренер.
Всего по времени произвольная программа – 1 час 30 минут

ВРЕМЯ ТРЕНИРОВКИ НЕ БОЛЕЕ  3,5  ЧАСОВ  С ТРЕМЯ  ПЕРЕРЫВАМИ ПО 5  МИНУТ
!!!  Обязательно  ежедневно проводить  спарринг до 5 побед в Свободную пирамиду с равным или более сильным соперником   - специально игровая  2 тренировка, либо после 30 минутного перерыва после основной тренировки.
После спарринга разбор партий и работа над ошибками.

!!! Через 2 недели – 14 тренировок, проведем первый тест под видеозапись.
 Вести журнал в котором абсолютно правдиво записываем результаты выполнения упражнений по каждой тренировке и спаррингам.
Удачи  тебе __________, все получится, если будем работать в системе, желаю терпения и реализации поставленных планов и задач.
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