Letni priprava

INDIVIDUALNI TRENINK MIMO SEZONU

V obdobi ervence:

- aktivn€ odpocivat, zaroven si ale odpocinout od basketbalu

- absolvovat letni basketbalovy kemp, ptipadné sportovni tabor

- zamé¥it se na jiné sporty - plavani, jizda na kole, volejbal, beach volejbal apod.

- s basketbalovym mi¢em se zdokonalovat piedevs§im v driblinku - zména driblujici ruky,
zména vysky driblinku, zména rychlosti, vyrazeni z mista, slalom atd., a v pfihravkach -
ruzné piihravky o zed’

- stirelba na koS - hodn¢ v pohybu, z vyskoku, ménit v§echny zacatky uniki

Od konce ¢ervence do poloviny srpna:

- plan individudlni ptipravy

- vylepSovani stielby - z pozic, na kterych pievazné hrajes - odsttilet minimalng 250 strel
denné, rozdélenych do bloki po 50 (5x10), nejlépe ve dvojicich, soutézit!!

Plan individualni pFripravy:

A. VZdy zacni a zakondi cviceni stre¢inkem (hlava, paze, trup, nohy), pouzivej jej i v
pribéhu cviceni!!

- pro rozcviceni se doporucuje provadét strecink az po dokonalém alespon 5ti minutovém
zahtati svali rozbéhanim, chiizi, diepy bez zatéze, krouzivymi pohyby rukou, télem apod.

- v prubéhu se zarazuji protahovaci cvi¢eni nejvice namahanych svali a svalovych
skupin, zvlasté béhem silového tréninku

- v zavéru, v ramci uklidnéni, je nutné vénovat pozornost "unavenym' svaliim, protaZeni
zadovych a zkracenych svali

U cviceni je nutné dodrzet délky odpocinku a velikost zatiZeni pro spravny rozvoj rychlosti,
vytrvalosti a sily. Pfi posilovani je moZno zvySovat poCty opakovéni, ale musi ziistat
zachovana intenzita cviceni.

Zasady spravného strecinku:

1. soustfedéni sdm na sebe, na cviceni, na svalovou skupinu

2. zachovani principu primky - k protazeni dochdzi optimaln¢€ v osach téla

3. uvédoméni si fiktivni nebo skute¢né opory u jednotlivych cviki

4. pravidelné dychani a aktivni zdiraznény vydech

Protahovaci polohu zaujimejte pomalu a uvolnéné, a stejné tak ji i opoustéjte! V zadném



ptipadé nespéchat!

PrF.: protahovani zadni strany stehen - sednéte si na podlahu, nohy natahnéete pred sebe! Ruce
polozte podél tela, podlahy se dotykejte celymi dlanemi, divejte se primo pred sebe! Zacnete
se pomalu predklanét! Pohled méjte stale upreny primo pred sebe, ruce posouvejte podél
nohou az do chvile, dokud v zadni casti stehen nepocitite mirné napéti! Nesmite pocitovat
silny tah, nebo dokonce bolest! Jakmile tedy ucitite mirné napéti v svalech zadni casti stehen,
zastavte, napéti by postupne meélo ubyvat! Jakmile se pocit napéti ztrati, mizete pokrocit
kousek dale, napocitejte si v duchu do péti a pak se na chvili narovnejte! Cvik nekolikrat
(napr. 3x) opakujte! Bezprostredni ucinky takovéhoto protazeni jsou zjevné minimalné 90
minut, a treba zlepsSené kloubni pohyblivosti je patrny az 2 dny.

B. Plan na tyden

PONDELI, STREDA

Posilovani

* preskoky ptes Svihadlo - 2 série po 1 minuté

* Kkliky - 3 série po 20-ti

* sed-leh - 3 série po 20-ti (chodidla na zemi!)

* v lehu na btise zvedani pazi a nohou soucasné - vydrz 10s - 5 sérii po 10-ti
* diepy s vyskokem - 3 série po 30-ti

* rychlé vyskoky za sebou - 3 série po 15-ti

Béh

* 30 minut vybéh v ptirodé - rizné intenzity béhu, od mirné po sprint, kombinovat s
rychlou chtizi

UTERY, CTVRTEK, SOBOTA

Posilovani

* preskoki pres §vihadlo - 1 série - 2x150

* kliky izkym tichopem - 2 série po 20-ti

* sed-leh - 2 série po 20ti (nohy opfit o zed’ do pravého uhlu)

* v lehu na btise zvedani pazi a nohou soucasné - vydrz 10s - 5 sérii po 10-ti

Béh

* atleticka abeceda - liftink, skipink, odpichy, zakopavani, ptedkopavani - s 90% intenzitou:
3x40 m, (1 min. odpo€.), 3x30m, (2 min. odpoc.), 3x 20 m. (1 min. odpoc€.) pozn. mezi
sériemi rovinek zafad’te 5ti minutovy odpocinek slouzici k protazeni - se 70% intenzitou:
2x80 m, (1 min. odpoc.)



