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Odporucania SZH k restartu tréningového procesu (ked to bude aktualne):

A) Hlavné body:

1) Musime si uvedomit, Ze sme doteraz nikdy nemuseli podstipit tak dihu prestavku bez tréningového procesu.
Preto bude nevyhnutné sa prispdsobit postupne situacii a sledovat reakcie svojho druzstva.

2) Navrat do tréningového procesu musi byt postupny: ako v intenzite, tak v dizke trvania tréningov.

3) Mali by sme venovat Specidlnu pozornost rozcvickam a zavereénému strecingu po tréningu, aby sme
eliminovali pripadné zranenia.

4) Ak sa venujeme rozvoju sily (v posiliiovni alebo na palubovke) mali by sme ho realizovat vzdy pred
hadzanarskou Castou tréningu na palubovke, aby sme sa vyhli zraneniam. Rovnako realizujeme ako prvu silovu
zZlozku tréningu a potom bezecku Cast tréningu.

5) Ak je to mozné, kombinujeme beZecku East tréningu na palubovke s individualnou loptovou technikou
a prihravkami vo dvoijiciach alebo trojiciach.

6) Odportca sa skratit ¢as tréningov v prvom tyzdni, za&inajlc dizkou tréningu 1 hodina alebo 1:15 hod, a kazdym
tyZdiiom postupne predlzovat tréning o 10-15minut.

7)  Prvy tyzden sa snazime vyhnut kontaktnym cvieniam, alebo zaradit iba mierny kontakt, aby si hraci zvykli.

8) Prvy tyzder sa snaZime zaradit kratke hry, vela cviCeni individuélnej techniky a pracu v malych skupinéch.

9) Druhy a treti tyzden - hlavna naplf tréningu by mala byt venovana praci v malych druzstvach (napr. hra 4x4).
Tiez sa mbdzeme venovat praci v pocetnej prevahe 2x1, 3x2, 4x3, 5x4. Postupne pridavame intenzitu kontaktu
medzi hraémi.

10) Od tretieho alebo Stvrtého tyzdnia - podfa zhodnotenia trénerom, méze druzstvo absolvovat bezny tréning bez
pociatocnych redukcii (Cas, intenzita a forma).
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