Individuální trénink pátek:
1) 15 min Life Kinetic

· Převalování míče po zemi do osmičky mezi nataženýma nohama

· Převalování míče okolo vlastního pasu

· Přehazování míč z jedné do druhé ruky
· Výhoz míče a chycení rukama za zády

· Basketbalový driblink na místě (pokud zvládneš, tak i v pokročilém „profi“ módu 😉)
2) 15 min = BĚŽECKÁ ABECEDA (komplet ve třech sériích)
3) 15 min = ODRAZOVÁ CVIČENÍ
· Opakované dynamické odrazy 
· Dbáme na techniku odrazu, nutná KONCENTRACE, VIZUALIZACE HLAVIČKOVÁNÍ
(nohy na šíři ramen, odraz z plných chodidel – pohyb dokončen přes špičky – pokrčovat kolena bez předklonu, zášvih paží co nejdál dozadu a švih maximální rychlostí nahoru s maximálním odrazem z nohou, přeskok překážky s nataženýma nohama, hlava „sleduje míč“ (díváš se dopředu do vzduchu) a představa úderu hlavou do míče, ruce dokončují pohyb nahoru a zůstávají v letu nahoře (krytí prostoru při hlavičkování), dopad na obě nohy

· Jako překážku lze použít cokoliv, co venku najdete – IMPROVIZUJTE
Počet opakování : 6x   Počet sérií : 3x         Mezi sériemi 2 minuty žonglování s míčem

4) 15 min VYRÁŽENÍ DO RŮZNÝCH SMĚRŮ
· 4 odlišně značené mety 2,5 metru od středu prostoru (tam stojí hráč)
· Start na signál (i tvůj vlastní) k určené metě a rychlý návrat do středu
· Opakované vyrážení vždy k jiné metě
· Hráč je stále směřován na jednu stranu, dívá se stále vpřed (= sledování hry)
IZ 5s // IO 15s    Počet opakování = 9x       Mezi sériemi 2 min žongly               Série = 3x
5) 20 min VEDENÍ MÍČE (různé druhy kliček)

· Klamavé pohyby, volba správné vzdálenosti začátku kličky, krytí míče

· Po kličce maximální zrychlení

· Pokud máš možnost, tak po kličce do zakončení, nácvik na obě strany

6) 10 min STATICKÝ STREČINK, PROTAŽENÍ
