Zacatecnicky trénink

e Sekvence na zapésti 1 set

e Zakladni cviky na mobilitu ramen 1 set

e Externi rotace ramen 10x

e Zaklony 5 dechl v kazdé pozici

e Provaz/ Front split 5 dechi aktivné, 5 pasivné
e Middle split 30s, 3 sety; rozjizdéni 10x, 3sety
e Alignment drill na brise 2 sety, 20s

e Stojka brichem ke zdi 2 sety, 30s

e Balanc zady ke zdi libovolné

e Cartwheel ze stojky 5-10x

e Wall scissors libovolné

Tento trénink je vice zaméreny i na flexibilitu, ktera vam pak ve stojkach hodné
pomuze. Potfeba hodné dychat a snaZit se uvolnit. Trénink vyjde na cca 50-60 minut.
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LA &4

Pokrocilejsi trénink

e Sekvence na zapésti 1 set

e Zakladni cviky na mobilitu ramen 1 set

e Externi rotace ramen 10x

e Zaklony 5 dechl v kazdé pozici

e Provaz/ Front split 5 dechi aktivné, 5 pasivné

e Middle split 30s, 3 sety; rozjizdéni 10x, 3sety
e Otvirani ramen a hrudniku ve stojce 5-10 dechd, 2 sety

e Pike ozed 20s, 2 sety

e Wall scissors 20s, 3 sety

e Stojkova hra 5, 10, 15
e Cartwheel do stojky libovolné, obé strany

e Sekvence na zapésti 1 set

Trénink zaméreny i hodné na flexibilitu, ktera hraje vyznamnou roli ve stojkach.
Dychejte a snazte se uvolnit. Trénink vyjde cca na 50-60 minut.
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