Individuální trénink sobota:
1) 15 min ROZCVIČENÍ
· Vedení míče v nízké intenzitě, fintování, kličkování, maximum dotyků

2) 15 min BĚŽECKÁ ABECEDA 

· Kompletní sérii opakovat 3x

3) 40 min BĚH V ZÁPASOVÉM ZATÍŽENÍ – HVĚZDICE

· 20 metrů = ostrý běh (75%)

· 20 metrů = sprint na maximum (100%)

· 20 metrů = výklus (50%)

· 10 metrů = chůze

Po opakování 4x následují tři minuty žonglování na místě.
TO CELÉ OPAKOVAT 3X
4) 20 minut = STATICKÝ STREČINK, PROTAŽENÍ
