Strecink

Dakladné zahrati organismu (warm up) pred a jeho postupné vychladnuti (warm down) po
tréninku je pro vsechny basketbalisty velmi dlilezity. Warm up (zahrati) by mél zacinat
snazSim cvi¢enim (napf. klus, liftink, skipink) a mél by pfedchazet strecinku. Samotny strecink
by nemél trvat déle jak 8-10 minut.

Warm down (vychladnuti) je opacny proces zahtati a je dulezité, aby se pti ném kazdy
dlkladné protahl. Pfi streCinku na konci tréninku muze jeden cvik trvat az 30 sekund.

Zde jsou nékteré cviky, které muizes pouzit:

ProtaZeni pazi HyZdovy sval
Spoj ruce a tlac je smérem dozadu Rotace téla, lehky tlak na koleno

ProtaZeni ramene Lytko
Ve stoje Ci v sedé, ruka jde smérem k patefi. Koleno je propnuté, pata na zemi,
Tahni pazi pres prsa, dokud nepocitis Spicka sméruje ke sténé.

v rameni tah. Rameno je uvolnéné

Prsni sval
(pouzij dvere nebo tyc)




Trisla

Zadni stehenni sval

Zacni s mirné pokréenym kolenem,jakmile
tlak povoli-pomalu propinej. Prsa sméruji
ke Spicce nohy.
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