Zacatecnicky trénink

Sekvence na zapésti

Zakladni cviky na mobilitu ramen
Drepici sekvence

Rolovani patere do lehu a do sedu
Série v ponozkach

Stoj na hlavé tuck - straddle

Balanc zady ke zdi

Kick switches

Vykop do stojky u zdi - bez kontaktu
Pike o zed

Sekvence na zapésti

Trénink zabere cca 45 minut.

1 set

1 set

1 set

5x pomalu

5x kazdy cvik, 2 sety
5-10 opakovani, 2 sety
cca 30s, 4 sety

10x (5 kazda noha), 2 sety
10x (5 kazda noha), 2 sety
15-30s, 2 sety

1 set
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LA &4

Pokrocilejsi trénink

e Sekvence na zapésti 1 set

e Zakladni cviky na mobilitu ramen 1 set

e  Wu Shu bounces 20-40x, 2 sety

e Provaz / front split 5-10 dech aktivni a pasivni
e Bocni prkno 30s, 2 sety

e Sklapovacky 15x, 3 sety

e Stojka brichem ke zdi 40s, 2 sety

e Kick switches 10x (5 kazda noha), 2 sety
e Kick up do provazu 10x (5 kazda noha), 2 sety
e Tuck komprese o zed' 10x

e Tuck jump + diamond libovolné, play with it

e Stojkova hra 5, 10, 15

e Sekvence na zapésti 1 set

Trénink zabere cca 50-60 minut.
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