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提高阶段
    l、在平时训练的基础上要求更加精细。

    2、实弹多次后密度要小，弹着点要集中。

    3、教练提出的密度要求及环数要求都要在实弹中达到目标。

    4、安排考核训练，让队员锻炼意志品质，遇到困难时该如何沉着对待，每次考核后认真写好总结，写下目标，面对自己的目标该怎样用实际行动去完成。

赛前训练

    1、以实弹为主，根据实际情况及时处理好各种情况，为比赛的

    成功做好充分的准备。

    2、安排赛前模拟比赛，让队员有充分的比赛经验。

    3、写好总结，集体讨论，取长补短。

    4、调整赛前心态，要求做到不急不躁。

校内比赛

l、比赛前要求心理平静，排除一切杂念，认真面对。

    2、比赛中一发一发都要认真对待，感觉不好要求及时放枪，不

    要坚持击发。

    3、比赛时如有紧张情绪必需放下枪，想平时的动作，想平时打

    的好的时候的状况，等平静下来后继续比赛。

    4、一定要有坚持就是胜利的决心。

素质训练

    每次专项训练结束后做身体素质练习，砖头操六节、俯卧

    撑20×3、仰卧起坐40×3、下蹲30×3、背肌30×3、800米跑。


