Letni tréninkovy plan pro jednotlivee
na 20 dni

Tento plan mé slouZit jako material k lepSimu osvojeni a zapamatovini nékterych
sportovnich &innosti. Berte jej tudiz vaing, abyste v kosikové mohli docilit téch nejlepsich
vysledki '

A) Ranni rozevicka
Protahovaci cviky, strefink — hlavné protahovéni spodnich kondetin. Doba 5 min.
Kazdy den.
B) Cast priipravni
1) Proplétani mice mezi nohama — osmicka. Doba 1 min vjednom sméru, 1 min
v opatném sméru. — obr.1
2) Obtateni mite kolem pasu. Doba 1 min v jednom sméru, 1 min v opatném smén. —
obr.2
3) Héazeni miem 0 sténu (pfibra tréenim — obouruf). Vzdalenost 2-2,5m. Podet
opakovani 50. — obr.3
4) Pfihraozemao sod Vzdilenost 3 m. Pofet opakovani 50. —obr. 4
5) Dribfink - 150m driblink s mitem v pravé ruce, 150m driblink s migem v leve ruce.
6) Priiprava driblinku :

a) Prohazovani mife mezi nohama mezi levou (20x) a mezi
pravou (20x). Mi putuje z jedné ruky do druhé odrazem O zem.
Diile¥ité je byt ve vzpfimeném postoji s mimé pokréenyma nohama &
pohled sméfuje dopfedu Oba nohy se pevné dotykaji zeme, Mozno
provadst i prohazovam za zady. ~ - _

b)Driblink v pohybu a mit si obhodi¥ za zady na druhou ruku,
) z té si to v pohybu znova obhodi¥ do plivodni.

C) Cist kondiéni

7} Svihadlo — 80 preskoki: souno, kasdy 5. den + 5 dalSich pFeskoki navic{posledni den
tedy 100 preskokii).

8) Diepy — 50% (ruce pred sebou, vzpfimeny posio])

9) Diepy —25x s viskokem

10) B&h — 400m

11) Béh — 800m

12)Béh — mezi dvéma body ve vzdalenosti 20m. Potet opakovani — 4x tam 2 zpatky.
Zapisovat Zasy alespoil tiikrat za 20 dnii.. DileZité je provadst sprint s maximalnim
usilim. 54

D) Veterni cviky
Sedy lehy — 20x. Kazdy lichy den.
Vyskoky sounoZ (na schod, parez, bednu atd.) — 20x. Kazdy sudy den.

E) Alespoit 4x za 20 dni stielba na normélni ko3(305 em) malym mifem. Doba minimaing 20
1T,

Pomn. Cviteni provadéjte alespon 4 dny vkuse — gtyfdenni  cyklus. Tréninkovy plan
odevzdejte vyplnény a nezapomeiite na podpis dohliZejici osoby. Vzorné pinéni bude fadné
ocendno. V zajmu zlepdeni muzete procvitovat basketbalovou priipravu vice. V tom pfipadé
uvedte konkrétni cviky na druhou stranu tréninkového planu.

Sportu zdar a basketbalu zviaste!




Letni trénikovy plan jednotlivce

Jméno: Podpis rodiél neba osoby kterd na pinéni planu dohliZela:

Den 1 2 3 4 | B 6 7 B 9 10
Ranni streéink 5min 5min Smin Smin 5min 5min 5min 5min Smin 5min
Osmitka 2min 2min 2min 2min 20in 2min 2min 2min 2min 2min
Obtateni mice 2min 2min 2min 2min 2min 2min 2min 2min 2min 2min
Pfihra o zed 50x 50x 50x 50x 50x

Pfihra o zem/zed' 50x S50x 80x 50x 50%
Driblink 150m

Priprava driblinku

Svihadlo 80x 80x 80x 80x 85x B5x 85x 85x B5x 90x
Drepy 50x 50x 50x 50x S0x

Diepy s vyskokem 25% 25x 25x 25% ]25x
Béh 400m/800m 400m 400m 400m 400m a200m

Béh mezi dvéma bod Yiw

Veter- lehy-sedy 20x 20x 20x 20X 20x
Veter- vyskok 20x 20x 20x 20x 20x

Stielba na kog

Den 11 12 13 14 15 16 17 18 18 20
Ranni stredink 5min Smin Smin Smin Smin 5min Smin Smin Smin Smin
Osmitka 2min 2min 2min 2min 2min 2min 2min 2min 2min 2min
Obtaceni mice 2min 2min 2min 2min 2imin 2min 2min 2min 2min 2min
Pfihra o zed' 50x ' 50x 50x 50x% 50%

Pfihra o zem/fzed' 50% 50x 50x 50x% 50x
Driblink 150m

Praprava driblinku

Svihadlo 90x S0x 80x 90x 9hx 95x 95x 95x 95x 100x
Diepy 50x 150x 50x 50x 50x

Drepy s vyskokem 25x 25% 25x 25x 25x
Bé&h 400m/800m 400m 400m 400m 400m 800m

Béh mezi dvéma body

Veter- lehy-sedy 20x 20x 20x 20x 20x
Veter- vyskok 20x 20x 20x 20x 20x

Strelba na kos




