Tréningovy plan

Na zaklade dlhoro¢nych skisenosti trénerov s dennodennou tréningovou ¢innostou sme sa
rozhodli pri nacviku a osvojovani zakladnej basketbalovej techniky o podchytenie najmladsich
mladeznickych kategorii chlapcov a diev€at. V spolupraci hlavnych trénerov a asistentov
trénerov kempu sme vypracovali program pre jednotlivé vekové kategorie.

Tréningovy proces je zamerany najma na osvojovanie a zdokonalovanie individualnych hernych
¢innosti jednotlivca, ¢i uz v uto€nych Cinnostiach: techniku driblingu, strefby, prihravania a
chytania lopty, doskakovania, uvoliovania sa bez lopty i s loptou, ale aj v obrannej ¢innosti:
techniku obrany hrac¢a s loptou, hra¢a bez lopty, odstavovania a doskakovania, techniku
obchadzania clén...

Pripravili sme pre vas aj vSeobecny kondiCny a atleticky tréning zamerany hlavne na silove,
koordinacné a rychlostné schopnosti.

Nezabudame ani na kvalitnu regeneréciu sil, s pomocou spravneho pitného rezimu, pravidelne;j
bohatej Sportovej stravy, aktivnej formy regeneracie vyuzitim stre€ingu, stabilizaCnych cvi€eni.

Program ponuka okrem osvedcenych prostriedkov aj niektoré
progresivne novinky:

- Teoreticku pripravu na tréningovu jednotku — klinika (videoprezentacia, basketbalové
znacenie, Statistika, ...).

- Besedy s vrcholovymi hraémi, hra¢skymi scoutmi, rozhodcami a trénermi.

- Cyklus premietanych basketbalovych zapasov z vrcholnych sitazi a filmov so $portovou
tematikou.

- Vyuzitie aredlu mestského $portového v LV, aredlu MBK Ruzomberok i FTVS v BA aj na
mnohé vhodné letné doplnkové Sporty (plazovy volejbal, floorball, tenis, maly futbal, freezbee,
atletika,...).

- Vyuzitie modernych basketbalovych pomécok (tazké lopty, driblingové rukavice,
driblerky,...) vhodnych pri korigovani nedostatkov techniky.

- Vyuzitie vSeobecnych kondiCnych pomécok (balanéné dosky, balanéné lopty, frekvenéné
rebriky, bezecké prekazky, testery...).

- Individualny pristup — moznost volby tréningovej jednotky pod dohfadom kvalifikovanych
trénerov a demonstratorov z radov dihoro€nych Uspesnych hracov.




