Zacatecnicky trénink

e Sekvence na zapésti 1 set

e Drepici sekvence 1 set

e  Wu shu bounces 30x kazda noha, 2 sety
e Middle split 30s, 3 sety; rozjizdéni 10x, 3sety
e Prkno s protrakci 30s, 3 sety

e Explozivni vyskoky 10x, 2 sety

e Hollow body rocks 10x, 3 sety

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 Zady ke zdi - pohyb rameny 3x, 3 sety

e Vykop do stojky u zdi - bez kontaktu 5x kazda noha

e Sekvence na zapésti 1 set

Pokracujeme s budovanim flexibility a zaroven pridame dalsi drily ve stojce. Vnimejte
se, abyste nepretizili zapésti, na konci je protahnéte. Cely trénink cca 50-60 minut.
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LA &4

Pokrocilejsi trénink

e Sekvence na zapésti 1 set

e Drepici sekvence 1 set

e  Wu shu bounces 40x kazda noha, 2 sety
e Middle split 30s, 3 sety; rozjizdéni 10x, 3sety
e Prkno s protrakci 30s, 3 sety

e Explozivni vyskoky 12x, 2 sety

e Hollow body rocks 15x, 3 sety

e Otvirani ramen a hrudniku ve stojce 5-10 dechd, 1 set

e Tuck komprese o zed 10x

e Tuck jump 10x

e Stojka: tuck - straddle libovolné

e Kick up z prednozeni 5x kazda noha

e Kick up do tucku 5x kazda noha

Pokrac¢ujeme v budovani flexibility. Tentokrat se hodné zamérime na pozici tucku,
budeme budovat kompresi, zarover je dllezité otvirat ramena. Trénink je na cca 50
minut.
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