Zacatecnicky trénink

Vseobecny warm up (1)

Externi rotace ramen

Posilovani pro stoj na predloktich
Tuck na zadech

Vrana

Stoj na predloktich u zdi/v prostoru
Pike o zed

Balanc zady ke zdi

Balanc zady ke zdi - double stag

Aktivni komprese nohou k trupu

Sekvence na zapésti

Trénink zabere cca 45 minut.

1 set

10 opakovani

10 kazdy cvik, 2 sety

5x pomalu

0-15s, 3-5 pokust

10-30s, 2 sety

15-30s, 2 sety

jak dlouho vydrzite, 3 sety

jak dlouho vydrzite, 3 sety

10x kazda noha, 10x ve straddlu
obé nohy, 10x v piku / 2-3 sety

1 set
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LA &4

Pokrocilejsi trénink

Vseobecny warm up (1)
Zpevnéni do hollow body

Straddle press na zadech

Otvirani ramen a hrudniku ve stojce

Zady ke zdi - pohyb rameny
Rovna linie - bfichem ke zdi
Balanc zady ke zdi

Straddle jump

Wall scissors

Cartwheel do stojky

Aktivni komprese nohou k trupu

Sekvence na zapésti

Trénink zabere cca 50-60 minut.

1 set

10x, 2 sety

5x pomalu

5-10 decht

3-6 opakovani, 1 set

20-40s, 2 sety

15-25s, 3 sety

6-12 pokusu

2-6x, 3 sety

libovolné, play with it ©

10x kazda noha, 10x ve straddlu
obé nohy, 10x v piku / 2-3 sety

1 set
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