Individuální plán letní přípravy:
Pondělí:

4 série po 8 sprintech (20m), poměr intenzity 1:10 tzn. že na jeden běh (asi 5s) máš 50s odpočinku.

Úterý: 

60 kliků, 80 dřepů, 60 sklapovaček (můžeš rozložit do celého dne)

Středa: 

Volno

Čtvrtek: 

60 kliků, 80 dřepů, 60 sklapovaček (můžeš rozložit do celého dne)

Pátek:

Výběh 40 min.

Sobota: Volno

Neděle: Volno

Tento plán je určen pro hráče, kteří nebudou absolvovat společné tréninky s mužstvem, ať jsou to dorostenci nebo muži. 

