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Cau Sego,

	

	


...prvy tyzden timoveho trenovania bol taky vselijaky... ako robime ten nas system, tak to zatial ide, prebehli sme tri signaly a prechod z protiutoku do postupneho - secondary break... ked hrame na konci treningu a mame to hrat, takje tam este zmatok, lebo v kazdom time su novy co dosli, vratane mna... a hlavny trener nechce aby rozohravac hlasil co hrame, to uz je tak, ze prihra a vsetci musime citat hru podla toho kam ide lopta... cize je to take, ze si snazim najst cestu ako sa presadit... 

asistenti sa nam dost venuju, minuly tyzden sme mali trening rano, na to posilku a potom sme sa najedli a s asistentom sme boli odstrielat asi 200 striel, ale take veci co budem strielat v hre, ze zhodenie po clone na hraca s loptou, zhodenie po vniku vystrelit, zaseknutie pri protiutoku, pivotske veci, kyvadlo, presli sme toho fakt dost... 

v piatok pred treningom sa natahujem a ku koncu si ma zavolal druhy asistent, ze ideme prebehnut dake veci na rozcvicku, tak za 20min som prepotil jedno tricko a to boli iba pivotske veci, ale fakt dobre... sa mi to lubi takto! 

asistenti su dobri vsetci, kazdy uci veci svojim sposobom, ale vsetci rozumeju tomu co hovoria a co sa snazia ucit... takisto sme minuly tyzden pozerali zapas, u nich v office, z pred dvoch rokov, ked mali dobreho pivota, aby som videl co a ako... treningy sa nahravaju na video a potom sa to povinne pozera, aby kazdy videl co pokazil... zatial je obmedzeny pocet treningov... mame iba neoficialne treningy, to znamena, ze mozeme trenovat iba tri krat tyzdenne hodinu a pol ako tim spolu, ostatne dni sa robi individualne, si nas rozdelia na skupiny, napriklad zajtra mame trening ako pivoti o 17ej a o 15ej su dve skupiny - rozohravaci, kridla, kazdy trenuje po cca. 50min. bez prestavky a v skupine kde su tak 3-4 hraci, cize ani cas na odpocinok neni vobec pocas toho... to sa kazdy vela nabeha, nastriela a naskace... oficialne treningy budeme mat od 17.oktobra, v ten vecer mame midnight madness, to je taka uvadzacia ceremonia v hale, ze predstavia babsky aj chalansky tim a je sutaz v smecovani, strelbe a podobne... minuly rok tam doslo 6.000 ludi, hala ma kapacitu 5.500. potom nejaky koncert... neviem kto bude tento rok... ale vypredane to bude urcite... 

nasi asistenti su fakt dobri! 

jeden asistent viedol a este vedie D1 v uspesnosti trojek, potom hral v chorvatsku a slovinsku... 

druhy je mlady, ale dobry, tiez vie co hovori... 

treti je osobny trener kobeho bryanta cez leto, tak co dodam... ten trenuje individualne kazdeho hraca v time co hra na hocijakej pozicii... 

stvrty robil na stanforde, ten vyrobil tych bratov lopezovcov, marka madsena a inych... treti a stvrty maju hlavne nastarost podkosovych hracov... tohto som sa pytal v piatok, ze ci po posilke mozme ist porobit dake pivotske veci a on ze musi odist, lebo sa ide pozriet na jedneho chalana co je na strednej, ze potencionalny rekrut... tak mi povedal, ze "neboj sa, cez sezonu stravime spolu tolko casu, ze budeme ako najlepsi kamarati, budem na teba kricat, potom ta potlapkam po ramene a udobryme sa, potom ta poslem do riti, ty sa urazis, ta objimem, zase ma budes mat rad, a nakoniec ta kopnem do zadku a bude koniec debaty." 
s asistentami je to take, ze s nimi si mozme sadnut hocikedy, dojst k nim do officeu a robime si srandu z hocicoho, ale hlavny je taky, ze cisto biznis... akoze respekt... zatial mi je niekedy az neprijemne byt v jeho blizkosti... dneska sme mali barbekju u neho doma cely tim, tak sme sa vsetci nazrali jak prasce do syta, kukli si telku a potom sli prec... ale dobre bolo... 

 

v piatok som bol dost unaveny, ze po treningu, posilke a nejakych indi-vindi, som uz nic nerobil po zbytok dna, mal som dost... ale isiel som do sportoveho strediska, spravil som si fitlopty, a vonku som 
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si odbehol 5x5min na 170 tepoch... islo to dobre, na kazdych 5min mi vychadzalo jedno kolo okolo arealu (asi 5 tubalovych a dve bejzbalove ihriska)... potom som si bol vonku odhadzat TH. to uz som bol asi unaveny zo slnka, lebo aj tie behy som behal o 13ej na obed a bolo fakt horko... 

inak posledne tri vecery to robim tak, ze chodim do vyryvky (mam za domom) sa vyhriat jak parek do rohliku a potom sa hodim do bazenu v ktorom je uz voda dost studena a takto to otocim 2-3 krat... v pohode relax... 

 

a este moj rozvrh, bude to asi takto... 

pondelok: trieda o 9:00 do 9:50, potom od 10:00-11ej, o 12ej posilka do min.13ej, dalsia trieda od 14ej do 15ej, trening od 16ej do cca.18:30, ist sa najest do jedalne... 

utorok: trieda rano, posilka, obed, trieda, trening, vecera v jedalni, vecer trieda od 19:00 do 21:50, naspat na izbu... 
streda: hodina, posilka, obed, trieda, trening od 16:00-19:00 
stvrtok: posilka, obed, trieda, trening, study hall na dve hodiny
piatok: hodina, posilka, obed, trening, study hall zase... 

posilku budeme mat 5 krat v tyzdni az kym nam nezacnu konferencne zapasy koncom decembra, potom to uz bude iba tri krat za tyzden... to aj teraz tahame od pondelka do piatku... nic lahke, ale uz si aj dviham vahy na cviceniach... inak stale vazim tych 106kg... 
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