Zacatecnicky trénink

e Sekvence na zapésti 2 sety

e ProtaZeni ramenyv sedé 5-10 decht v kazdé pozici
e Pozice ramen v psovi hlavou dolu 5-10 dechl

e Rolovani patere do lehu a do sedu 5x pomalu

e Zpevnéni do hollow body 10x

e Alignment drill na brise 15s, 3 sety

e Stojna hlavé u zdi/v prostoru 30s, 2 sety

e Stojka brichem ke zdi 20s, 2-3 sety

e Kick up do stojky (+ balanc zady ke zdi) podle energie, zkousejte
e Kiliky (jakékoliv) 5-10, 2 sety

e Sekvence na zapésti 1 set

e Zakladni cviky na mobilitu ramen 1 set

Trénink zabere cca 40 minut.
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LA &4

Pokrocilejsi trénink

e Sekvence na zapésti

e Zakladni cviky na mobilitu ramen
e Externi rotace ramen

e Posilovani pro stoj na predloktich
e Tuck na zadech

e Sklapovacky

e Stoj na predloktich

e Stojka brichem ke zdi

e Zady ke zdi - pohyb rameny

e Wall scissors

e Balanc zady ke zdi - double stag

e Tuck jump

e Sekvence na zapésti

Trénink zabere cca 40-50 minut.

1 set

1 set

10x

10x kazdy cvik
5x pomalu
10-20x, 2 sety
libovolné

30s

3-6 opakovani, 1 set
libovolné
libovolné
libovolné

1 set
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