Individuální trénink pondělí:
1) 15 min – rozcvičení s míčem (tučňáci, vedení s naskakování dopředu/dozadu)

2) 10 min – krátké vedení míče (střídání rychlosti, směrů, způsobů vedení)

a) 2 min pomalé vedení + co nejvíc dotyků

b) 10 vteřin na max s míčem se změnou směru + správné vedení míče

c) 1 min žongly v chůzi
d) 10 vteřin na max bez míče + změny směru

e) 2 min vedení míče v ostrém tempu pravou nohou + změny směru, množství dotyků

f) 2 min vedení míče v ostrém tempu levou nohou + změny směru, množství dotyků

g) 2 min vedení míče pozadu

3) 5 min – 50 vteřin statický strečink (mírně rozkročmo předklon při klidném dýchání)

· 10 vteřin chůze    // TO CELÉ OPAKOVAT 5X
4) 45 minut – ŠVIHADLO 
· 5 min rozskákání dle vlastního uvážení

+

· 15 vteřin na max snožmo + 45 vteřin uvolnění (OPAKOVAT 5x)
· 5 min technika práce s míčem (výkop + zpracování)  

                                     TO CELÉ OPAKOVAT 4x
