Zacatecnicky trénink

e Sekvence na zapésti 1 set

e Protazeni ramen v sedé 5-10 decht

e Aktivni otevieni ramen 5-10, 1 set

e Vydrz v prknu + kliky 3x 40s + 5-10 klik(, 3 sety
e Hollow body rocks 10-15, 2 sety

e Vrana 0-15s, 3-5 pokust
e Stojna hlavé u zdi/v prostoru 30s, 2 sety

e Stojka brichem ke zdi 20s, 3 sety

e Spiderman 5-10, 1 set

e Pike o zed 15s, 3 sety

e Kick switches 10, 2 sety

e Sekvence na zapésti 1 set

e Provaz / front split 5-10 dechll

Trénink zabere cca 50 minut.
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LA &4

Pokrocilejsi trénink

Sekvence na zapésti
Protazeni ramen v sedé
Aktivni otevieni ramen
Vydrz v prknu + kliky
Hollow body rocks
Balanc zady ke zdi
Tuck bfichem ke zdi
Kick up do tucku

Kick up do provazu
Cartwheel do stojky
Stojkova hra 5, 10, 15...
Sekvence na zapésti

Provaz / front split

Trénink zabere cca 50 minut.

1 set

5-10 decht

5-10, 1 set

3x 40s + 5-10 klik(, 3 sety
10-15, 2 sety
15-25s, 3 sety

5-10, 2 sety

5 kazda noha

5 kazda noha

5 kazda noha, 2 sety
5s, 3 pokusy

1 set

5-10 decht
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