Zacatecnicky trénink

e  Warm-up pro akrojogu a stojky cela sekvence
e Kick switches 10x (5 kazda noha), 2 sety
e Balanc zady ke zdi libovolné

Trénink zabere cca 45 minut.
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LA &4

Pokrocilejsi trénink

e  Warm-up pro akrojogu a stojky
e Kick switches

e Balanc zady ke zdi

e Tuck up z kleku

e Straddle jump

Trénink zabere cca 50 minut.

cela sekvence

10x (5 kazda noha), 2 sety
libovolné
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