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MINISTERSTVO SKOLSTVI,
MLADEZE A TELOVYCHOVY

s
OP Vzdélavani
pro konkurenceschopnost

INVESTICE DO ROZVOJE VZDELAVANI

Sportovni disciplina: basketbal

- Pohlavi: muz

- Vek: 23

- Hmotnost: 73 kg

- Vyska: 180 cm

- Télesny tuk: 11 %

- Omezeni:

- Roky ve specifickém tréninku: 14

- Faze tréninkového cyklu: ptipravné obdobi

Tréninkové jednotky (€as tréninku a stru¢na charakteristika)

dopoledne

odpoledne

Pondéli

Trénink na  rozvoj  rychlostni
vytrvalosti: 80 min: rozbéhani 1000m,
atletick4 abeceda 20m 10 x

beéh 100m volné 2 x

beh 4 x 100m na 60, 70, 80, 90%
spojované bézecké useky

1 x 200m (100 — 40 meziklus — 100)

1 x 200m

1 x 300m (100 — 40 — 100 — 40 - 100)
1 x 300m

spojované bézecké iseky

1 x 200m (100 — 40 meziklus — 100)

1 x 200m

1 x 300m (100 — 40 — 100 — 40 - 100)
1 x 300m

vyklusani 1000m

Posilovna (hamstringy, bficho) + 30
min. aerobni trénink

Utery

individualni a stfelecky trénink 60
min

basketbalovy tymovy trénink 60 min,
hra 3 na 3 s pravidly, nacvik herni
kombinace: clona na hrace s mi¢em
clona na hrace bez micCe

Streda

stielecky trénink 60 min

rozvoj silové vytrvalosti v posilovné:
Tlak na multipressu 10 - 15 x Cviceni
bez prestavky, prechazi se zjednoho
cviku na dal$i. Provedeni tii kol
1.Pfedkopavani v sedé¢ 10 - 15x 2.Tlak
na stroji v sedu 10 - 15x 3.Zakopavani
vleze 10 - 15x 4.Pritahy v sed¢ k pasu
10 - 15x 5.Vypony ve stoji 10 - 15x
6.Biceps na Scottové lavici - stroj 10 -
15x 7.Klik na bradlech 10 - 15x
8.Peck Deck stroj 10 - 15x

Inovace oboru Regenerace a vyziva ve sportu
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Ctvrtek | 80 min aerobni trénink (75 % rozbéhani 1000m
VO2max) atleticka abeceda - cca 20m 15 x
posilovani 100 x bfisni svalstvo,100 x
zadové svalstvo
kopec cca 15m 3 x sprint
vybéh cca 40 schodt- / x po jednom, 1x
pres jeden, Ix pres dva
lavice 10 x sed — vyskok, 20 x
dynamické vystupy stiidave L, P, 10 x
vyskok — seskok, 10 x vystupy do vyponu
leva, 10 x vystupy do vyponu prava
Patek basketbalovy tymovy trénink 60 min | 60 min regeneracni aerobni trénink)
hra 4 na 4 s pravidly: , nacvik herni
kombinace: clona na hrace s mi¢em,
clona na slabé strané, dvojclona na
hrace bez mice
Sobota | volno pratelské utkani
Ned¢le | 80 min aerobni trénink (75 % VO2max)

Inovace oboru Regenerace a vyziva ve sportu



