Zacatecnicky trénink

e Sekvence na zapésti 1 set

e Zakladni cviky na mobilitu ramen 1 set

e Alignment drill na brise 2 sety, 20s
e Stojka brichem ke zdi 2 sety, 30s
e Balanc zady ke zdi libovolné

Casto ¢lovék nema na trénink moc ¢asu, v tom pripadé mliZete zkusit tento cca 20-25
minutovy trénink. Jsou tam zakladni véci, co je dobry délat, kdyz neni ¢as na nic jinyho.
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LA &4

Pokrocilejsi trénink

e Sekvence na zapésti

e Zakladni cviky na mobilitu ramen
e Stojka brichem ke zdi

e Balanc zady ke zdi

e Kick up do stojky

e Tuck jump

e Straddle jump

e Pike jump

1 set

1 set

1 set, 45s

3 sety, cca 30s
5x kazda noha
7x

7X

7X

Rovnéz trénink pokud nemate moc ¢asu a chcete si néco projet. Tohle jsou pro mé
zakladni cviky, ktery délam casto. NejdFiv linie, pak balanc a pak nastupy do stojky. Na

zhruba 20-25 minut.
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