7. a 6. SHT — Kratka informacia o letnej priprave

V sezéne 2014/2015 zacal druistva 7. a 6. SHT trénovat novy tréner Jan Novak. Tato
sezona zacala pripravnym obdobim, ktoré trvd od 1.5.2014 do 30.6.2014.

V prvych tyzdnoch Sportovej pripravy sa zameriame na rozvoj vSeobecnej telesnej
pripravenosti a pripravy organizmu hracov. V dalSich tyZdioch pripravy sa zameriame na
rozvoj rychlosti, vytrvalosti, obratnosti (tu sa zameriavame aj na gymnastické cvi¢enia), na
rozvoj sily vlastnou vdhou, na Splh na ty¢i, cviky s plnymi loptami a r6zne hry a zdroven sa
budeme venovat strecingovym cviceniam. V pripravhom obdobi vyuZijeme na zabezpecenie
tréningového procesu telocviéiu a ihrisko ZS Pribinova, posilfoviiu na Zimnom $tadidne
a okolie Zimného Stadidna.

V dase od 1.7.2014 do 31.7.2014 budd mat deti volno. V tomto ¢ase sa budu venovat
individudlnemu tréningovému procesu minimalne 3x do tyzdna.

Predsutazné obdobie za¢ne 1.8.2014 a bude trvat do 31.8.2014. Po mesiaci volna
budu Ziaci 7. a 6. SHT pokracovat v kombinovane]j $portovej priprave sucho — lad. Hlavnou
napliiou vtomto obdobi bude rozvoj vieobecnej telesnej pripravy na suchu — rychlost,
obratnost, vytrvalost, sila vlastnou vahou, hry a plavéaren. Na lade sa zameriame najma na
zdokonalovanie korculiarskych zrucnosti, hernej ¢innosti jednotlivca, hernych kombinacii
a hre. Vtomto obdobi chceme odohrat niekolko priatelskych zdpasov, pripadne nejaky
turnaj.

Budem rad, ked'sa tejto pripravy zG¢astnia vietci trebiSovski hraci 7. a 6. SHT.
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