TRENINGOVY PLAN

Sportovec: Peter Kysel
Klubova prislusnost: WUTAI SLOVAKIA
Slovenska asociacia Cinskeho wushu

Tréningovy plan je vypracovany s cielom pripravy na vyznamnu sutaz a to 8.
majstrovska  sveta v tradichom Kung-fu, ktoré sa uskutoCnia v termine
14.06.-19.06.2019 v Emeishan v Cine.

Tréningovy plan je zostaveny tak, aby reflektoval na to, Zze ide o Sportovca —
amatéra, ktory sa =zucCastiuje pravidelného pracovného procesu v civilnom
zamestnani, to znamena pocas pracovného tyzdna pondelok — piatok (cca 9 hodin na
kazdy z pracovnych dni).

Okrem toho tréningovy plan je zostaveny aj vzhladom na vopred planované
pracovné aktivity (vratane zahrani¢nych sluzobnych ciest), kedy sa tréningovy plan
nastavil na vopred zname datumy tak, aby sa tréning prisp6sobil mozZnostiam pocas
uvedenych pracovnych povinnosti.

Tréningové jednotky vedie José Luis Serra Flores - Sportovy odbornik
s pozadovanou odbornou spésobilostou, ktory sa aj podielal na vypracovani tohto
tréningoveho planu. Ide o nasledovnu skladbu tréningov:

- pravidelné tréningy - skupinové tréningy v ramci Skoly WUTAI Slovakia, vSeobecne
zamerané na zlepSenie zakladnych technik, zvySenie sily, flexibility, vydrze,
precviCenia technik vo dvaoijici,

- predsutazné tréningy — individualne zamerané tréningy na sutaz — zlepSenie cvienia
sutaznych foriem, zvySovanie sily, vybuSnosti a vydrze prave pre sutazné formy,

- individualne tréningy — doplnkové cviCenia zamerané na zvySenie rozvoja sily,
vybusnosti obratnosti, ale aj relax a stre€ing — su odkonzultované a pravidelne
prispésobované na tyzdennej baze s José Luis Serra Flores.

1. 1. Tréningovy cyklus: 25.02. - 28.03.2019 - Tréningovy ciel:
zékladna priprava zamerana na zakladny narast sily a vydrze + zafixovanie
kone&nych sutaznych foriem.

Cyklus je nastaveny na uéast na medzinarodnej sutazi 30.03.2019 v Brne v CR.

1. 2. Tréningovy cyklus: 01.04. — 04.05.2019
Zohladhuje  pracovné  zatazenie 01.-03.04.2019 mimo  bydliska,
a 08.04.-12.04.2019 v zahranici
- I. faza: 01.04.-14.04.2019 - Tréningovy ciel: systematické budovanie sily
- Il. faza: 15.04.-04.05.2019 - Tréningovy ciel: zvySenie intenzity budovania
sily + zlepSenie sutaznych foriem s dérazom na Cistotu a presnost postojov,
pohybov, sekvencii pohybov, uvofnenost pri pohyboch; pri parovej forme



zrychlenie cviCenia a doéraz na synchronizaciu.

Cyklus je nastaveny do terminu Majstrovstiev SR 04.05.2019, aj ked sa predpoklada
c¢innost ako rozhodca, zaroven sa predpoklada aj ucast aspon v cviceni Duilian
(parovej formy) s palicou (vzhfadom na druhého cvi€enca, ktory tiez bude
reprezentovat' na majstrovstvach sveta v Cine).

1. 3. Tréningovy cyklus: 05.05. — 11.06.2019
- . faza: 05.05. - 26.05.2019 - Tréningovy ciel: dbéraz na cviCenia
zvySujuce vybusnost, vytrvalost, pokracovanie v budovani sily, ale v menSom
objeme, zrychlenie cvi€enia parovej formy pri udrzani synchronizacie
- Il. faza: 27.05. - 11.06.2019 - Tréningovy ciel: dobudovanie vydrze
a vybusnosti, ,docCistenie” foriem do maximalne mozného zvladnutia.

Cyklus je nastaveny na ucast 8. majstrovska sveta v tradicnom Kung-fu, ktoré sa
uskutoc€nia v termine 14.06.-19.06.2019 v Emeishan v Cine CR.

1. Tréningovy cyklus: 25.02.-28.03.2019

Chi-kung — rozsah asi 30 min.

Trojka — L-sit, mostik vydrz, twisty — cca 2 min.

HG tréning — Hung Gar tréning — 75 min. — zaklady, roztahovanie, kondicia, formy
podla urovne.

SJ tréning — Shuai Jiao (Cinske zapasenie) - 1 hod, zakladné techniky, posilfiovanie.
BZ tréning — Bagua Zhang tréning — 1 hod. — zaklady + formy

PS HG + BZ tréning — predsutazny HG tréning 1 hod + Bagua Zhang 1 hod.

PS — predsutazny

Individualne posilhovanie: 15az 30 min

Pondelok 25.02.2019 - rano chi-kung a trojka, vecer HG tréning, SJ tréning, sutazné
formy, individualne kfuky, brucho a strecing.
Utorok 26.02.2019 - réano chi-kung, vecer relax, strecing.
Streda 27.02.2019 - rano chi-kung a trojka, vecer HG tréning, Sanda, individualne
zhyby a strecing.

Stvrtok 28.02.2019 - rano chi-kung, BZ tréning, streding.

Piatok 01.03.2019 - rano chi-kung a trojka, vecer individualne polovi¢né kluky v stojke
na rukach, mostiky, individuélne zhyby a strecing.

Sobota 02.03.2019 - rano chi-kung a trojka, individualne drepy a lytka, formy.

Nedela 03.03.2019 — rano chi-kung, PS HG + BZ tréning, vecer individualne fahky

strecing.

Pondelok 04.03.2019 - rano chi-kung a trojka, vecer HG tréning, SJ tréning,
sutazné formy, individualne kluky, brucho
a strecing.
Utorok 05.03.2019 - rano chi-kung, vecer relax, strecing.
Streda 06.03.2019 - rano chi-kung a trojka, vecer HG tréning, Sanda, individualne
zhyby a strecing.



Stvrtok 07.03.2019 - rano chi-kung, BZ tréning, streging.
Piatok 08.03.2019 - rano chi-kung a trojka, vecer individualne polovi¢né kluky v stojke
na rukach, mostiky, individualne zhyby a strecing.
Sobota 09.03.2019 - rano chi-kung a trojka, individualne drepy a lytka, formy.
Nedela 10.03.2019 — rano chi-kung, PS HG + BZ tréning, vecer individualne fahky
strecing.

Pondelok 11.03.2019 - réno chi-kung a trojka, ve€er HG tréning, SJ tréning,

sutazné formy, individualne kluky, brucho
a strecing.
Utorok 12.03.2019 - Stvrtok 14.03.2019 — pracovné povinnosti, len streding.
Piatok 15.03.2019 - rdno chi-kung a trojka, vecer individualne polovi¢né kluky v stojke

na rukach, mostiky, individualne zhyby a strecing.
Sobota 16.03.2019 - rano chi-kung a trojka, individualne drepy a lytka, formy.
Nedela 17.03.2019 - rano chi-kung, PS HG tréning — 4 hod, vecCer individualne lahky
strecing.

Pondelok 18.03.2019 - rano chi-kung a trojka, ve€er HG tréning, SJ tréning,
sutazné formy, individualne kluky, brucho
a strecing.
Utorok 19.03.2019 - rano chi-kung, vecer relax, strecing.
Streda 20.03.2019 - rano chi-kung a trojka, vecer HG tréning, namiesto Sandy len
sutazné formy, individualne zhyby a strecing.
Stvrtok 21.03.2019 - rano chi-kung, BZ tréning, streding.
Piatok 22.03.2019 - rano chi-kung a trojka, vecer individualne polovi¢né kfuky v stojke
na rukach, mostiky, individuélne zhyby a strecing.
Sobota 23.03.2019 - rano chi-kung a trojka, individualne drepy a lytka, formy
Nedela 24.03.2019 — rano chi-kung, PS HG tréning — 4 hod, vecer individualne lahky
strecing.

Pondelok 25.03.2019 - rano chi-kung a trojka, vecer HG tréning, SJ tréning,
sutazné formy, individualne kluky a strecing.

Utorok 26.03.2019 - rano chi-kung, vecer tréning len sutazné formy, strecing.

Streda 27.03.2019 - rano chi-kung a trojka, vecer HG tréning, namiesto Sandy len
sutazné formy, individualne zhyby a strecing.

Stvrtok 28.03.2019 - rano chi-kung, veder PS HG +BZ tréning — len zlahka, veder

streCing, dIhSi spanok.

Piatok 29.03.2019 — rano chi-kung, fahky stre€ing, relax, vecer lahky stre€ing, dlhsi
spanok.

Sobota 30.03.2019 — Tréningovy ciel': Medzinarodna sutaz v Brne v CR

Nedela 31.03.2019 — rano chi-kung, lahky strecing, relax, vec€er lahky strecing, dlhsi

spanok.

2.Tréningovy cyklus: 01.04. — 04.05.2019
Chi-kung — rozsah asi 30 min.



Trojka — L-sit, mostik vydrz + chodenie hore a dole v mostiku, twisty — cca 3 min.

HG tréning — Hung Gar tréning — 75 min. — zaklady, roztahovanie, kondicia vratane
posilfiovani s Hung gar kruhmi pri cvi¢eni formy — pocet bude stupat’ 3 - 6, + formy
podla urovne.

SJ tréning — Shuai Jiao (Cinske zapasenie) - 1 hod, zakladné techniky, posilfiovanie.
BZ tréning — Bagua Zhang tréning — 1 hod. — zaklady + formy

PS HG + BZ tréning — predsutazny HG tréning 1 hod — prvky na vybusnost — série
uderov, kopov, kombinacie + Bagua Zhang 1 hod — forma so Sablou — prevazne
s tazkou Sablou potom so sutaznou pomer 3:1.

Individualne posilfiovanie: 15az 30 min

- |I. faza: 01.04.-14.04.2019 - Tréningovy ciel: systematické budovanie sily

Uvedena faza je nastavena tak, Ze zohladriuje pracovné zataZenie 01.-03.04.2019
mimo bydliska a 08.04.-12.04.2019 v zahrani¢i

Pondelok 01.04.2019 - rano chi-kung a trojka, vecer individualne posilfiovanie
Kluky — variacie, brucho, predlaktia, strecing.
Utorok 02.04.2019 - rano chi-kung a trojka, vecer individualne posilfiovanie drepy,
lytka, brucho, strecing.
Streda 03.04.2019 - rano chi-kung a trojka, vecer individualne posilfiovanie mostiky,
krk a brucho, strecing
Stvrtok 04.04.2019 - rano chi-kung, ved&er PS BZ tréning, individualne posilfiovanie
brucho strecing.
Piatok 05.04.2019 — rano chi-kung, fahky stre¢ing, PS HG + BZ tréning, vecer
individualne posilfiovanie poloviéné kluky v stojke
na rukach,
brucho strecing,
Sobota 06.04.2019 - rano chi-kung, trojka, beh, individualne v uvolnenom tempe
sutazné formy, fahky stre€ing na uvolnenie svalov
a Sliach,
Nedela 07.04.2019 - rano chi-kung, PS HG + BZ tréning — 4 hod, vecer individualne
lahky strecing.

Pondelok 08.04.2019 - rano chi-kung a trojka, vecer individualne posilfiovanie
mostiky, krk, brucho, streCing a zfahka
roztahovanie.
Utorok 09.04.2019 - rano chi-kung a trojka, vecer individualne posilfiovanie drepy,
lytka, brucho, streCing a zfahka roztahovanie.
Streda 10.04.2019 - rano chi-kung a trojka, vecer individualne posilfiovanie kfuky,
predlaktia a brucho, streCing a zlahka roztahovanie.
Stvrtok 11.04.2019 - rano chi-kung a trojka, individualne posilfiovanie brucho,
streCing a zfahka roztahovanie.
Piatok 12.04.2019 — rano chi-kung a trojka, vecer lahky stre€ing a roztahovanie.
Sobota 13.04.2019 - réno chi-kung, tréning so zbrafiami 3 + 2 hodiny, vecer lahky
Strecing a roztahovanie.
Nedela 14.04.2019 - r&no chi-kung, tréning so zbrafiami 3 + 2 hodiny, vecer
individualne posilnovanie poloviéné kluky v stojke
na rukach



stre€ing zamerany na uvolnenie Sliach a svalov,
zlahka
roztahovanie,

- Il. faza: 15.04.-04.05.2019

Pondelok 15.04.2019 - rano chi-kung a trojka, vecer HG tréning, SJ tréning,
individualne kluky — variacie na vybusSnost,
brucho, lahky
strecing.
Utorok 16.04.2019 - rano chi-kung, beh na vybusnost, vyskoky na vysoku prekazku,
vecer relax, strecing.
Streda 17.04.2019 - réno chi-kung a trojka, ve€er HG tréning, Sanda, individualne
zhyby — velmi pomaly a strecing.
Stvrtok 18.04.2019 - rano chi-kung, PS HG tréning na vybusnost + BZ tréning,
individualne posilfiovanie brucho, strecing.
Piatok 19.04.2019 - rano chi-kung a trojka, individualne posilfiovanie drepy a to
aj na vybusnost — vyskoky variacie, lytka, PS HG +
BZ — sutazné
formy uvolnene aj roztahovanie a strecing
uvolnenie.
Sobota 20.04.2019 -  rano chi-kung vecer individualne polovi¢né kluky v stojke
na rukach, mostiky, beh — v zavislosti od unavy ndéh —

len fahké

vybehanie alebo kratko intenzivne na vybusnost, PH
HG + BZ

tréning — len formy, veler na uvolnenie lahky
strecCing,

roztahovanie, déraz na relax.
Nedela 21.04.2019 — rano chi-kung a relax, PS HG + BZ tréning — 2+2 hod.,
vecer len lahky strecing a relax.

Pondelok 22.04.2019 - rano chi-kung a trojka, ve€er HG tréning, SJ tréning,
individualne kluky — variacie na vybusnost,
brucho, lahky
strecCing.
Utorok 23.04.2019 - rano chi-kung, beh na vybusnost, vyskoky na vysoku prekazku,
vecer relax, strecing.
Streda 24.04.2019 - rano chi-kung a trojka, vecer HG tréning, Sanda, individualne
zhyby — velmi pomaly a strecing.
Stvrtok 25.04.2019 - rano chi-kung, PS HG + BZ tréning, individualne posilfiovanie
brucho, strecCing.
Piatok 26.04.2019 - rano chi-kung a trojka, individualne posilfiovanie drepy a to
aj na vybusnost — vyskoky variacie, lytka, PS HG +
BZ — sutazné
formy uvolnene aj roztahovanie a strecing
uvolnenie.
Sobota 27.04.2019 - rano chi-kung vecer individualne polovi¢né kluky v stojke



na rukach, mostiky, beh — v zavislosti od inavy néh —

len fahké

vybehanie alebo kratko intenzivne na vybusnost, PH
HG + BZ

tréning — len formy, veCer na uvolnenie [lahky
strecing,

roztahovanie, déraz na relax.
Nedela 28.04.2019 — rano chi-kung a relax, PS HG + BZ tréning — 2+2 hod.,
vecer len lahky streCing a relax

Pondelok 29.04.2019 - réno chi-kung a trojka, ve€er HG tréning, SJ tréning,
individualne kluky — variacie na vybuSnost,
brucho, lahky
strecing.
Utorok 30.04.2019 - rano chi-kung, beh na vybuSnost, vyskoky na vysoku prekazku,
vecer relax, strecing.
Streda 01.05.2019 - rano chi-kung a trojka, vecer HG tréning, Sanda, individualne
zhyby — velmi pomaly a strecing.
Stvrtok 02.05.2019 - rano chi-kung, PS HG + BZ tréning, individualne posilfiovanie
brucho, strecing.
Piatok 03.05.2019 - rano chi-kung a trojka, sutazné formy uvolnene, velmi zlahka
roztahovanie a strecing, dokladny relax.
Sobota 04.05.2019 - Tréningovy ciel: Majstrovstva SR
Nedela 05.05.2019 — rano chi-kung, trojka, beh na relax, déraz na uvolnenie tela
a relax

3. 3. Tréningovy cyklus: 05.05. —11.06.2019
- |. faza: 05.05. - 26.05.2019 - Tréningovy ciel: dbéraz na cviCenia zvySujuce
vybusnost, vytrvalost, pokraCovanie v budovani sily, ale v menSom objeme,
zrychlenie cvi€enia parovej formy pri udrzani synchronizacie

Chi-kung —rozsah asi 30 min.

Trojka — L-sit, mostik vydrz + chodenie hore a dole v mostiku, twisty — cca 3 min.

HG tréning — Hung Gar tréning — 75 min. — zaklady, roztahovanie, kondicia vratane
posilfovani s Hung gar kruhmi pri cvi€eni formy — cela forma pomaly precizne + formy
podla urovne.

SJ tréning — Shuai Jiao (Cinske zapasenie) - 1 hod, zakladné techniky, posilfiovanie.
BZ tréning — Bagua Zhang tréning — 1 hod. — zaklady + formy

PS HG + BZ tréning — predsutazny HG tréning 1 hod — prvky na vybuSnost — série
uderov, kopov a ich kombinacie, vysky — variacie, vysoky skipping + Bagua Zhang 1
hod — z toho 40 min forma so Sablou — prevazne s tazkou Sablou potom so sutaznou
pomer 3:1, v II. faze 1:1.

Individualne posilhovanie: 15az 30 min

Pondelok 06.05.2019 - rdno chi-kung a trojka, vecer HG tréning, SJ tréning,
individualne kfuky — variacie na vybusSnost,
tazsie druhy



kflukov so zatazou aj tigrie, brucho, lahky

strecing.
Utorok 07.05.2019 - rédno chi-kung, podvecer beh na vybusnost - zrychlit, vyskoky na
vysoku prekazku — menSie pauzy medzi sériami,

vecer relax,
strecing.
Streda 08.05.2019 - réno chi-kung a trojka, ve€er HG tréning, Sanda, individualne
zhyby tazsi variant — velmi pomaly a strecing,
relax.

Stvrtok 09.05.2019 - rano chi-kung, PS HG tréning na vybusnost + BZ tréning,
individualne posilfiovanie brucho, déraz na relax,
strecing.
Piatok 10.05.2019 - rano chi-kung a trojka, individualne posilfiovanie drepy — zvysit
objem aj zataz, lytka, PS HG + BZ — sutazné formy
uvolnene aj
roztahovanie a stre€ing uvolnenie.
Sobota 11.05.2019 — dbékladny relax, beh so zatazou — kratko, ale intenzivne,
podvecCer PS HG + BZ tréning — len formy, vecer
individualne
posilfiovanie polovi¢né kfuky v stojke na rukach —
zvysSit objem,
potom strecing, roztahovanie, déraz na relax.
Nedela 12.05.2019 — dokladny relax, potom chi-kung , PS HG + BZ tréning — 2+2
hod.,
vecer len lahky stre€ing a relax.

Pondelok 13.05.2019 - rano chi-kung a trojka, vecer HG tréning, SJ tréning,
individualne kluky — variacie na vybusSnost,
tazsie druhy
kfukov so zatazou aj tigrie, brucho, lahky
streCing.
Utorok 14.05.2019 - rano chi-kung, podvecer beh na vybusnost - zrychlit, vyskoky na
vysoku prekazku — menSie pauzy medzi sériami,

vecer relax,
strecing.
Streda 15.05.2019 - rano chi-kung a trojka, vecer HG tréning, Sanda, individualne
zhyby tazsi variant — velmi pomaly a strecing,
relax.

Stvrtok 16.05.2019 - rano chi-kung, PS HG tréning na vybusnost + BZ tréning,
individualne posilfiovanie brucho, déraz na relax,
strecCing.
Piatok 17.05.2019 - rano chi-kung a trojka, individualne posilfiovanie drepy — zvysit
objem aj zataz, lytka, PS HG + BZ — sutazné formy
uvolnene aj
roztahovanie a strecCing uvolnenie.
Sobota 18.05.2019 - dbékladny relax, beh so zatazou — kratko, ale intenzivne,
podvecCer PS HG + BZ tréning — len formy, vecCer
individualne
posilfiovanie polovi¢né kfuky v stojke na rukach —



zvysSit objem,
potom strec€ing, roztahovanie, déraz na relax.
Nedela 19.05.2019 — dokladny relax, potom chi-kung , PS HG + BZ tréning — 2+2
hod.,
vecer len fahky streCing a relax.

Pondelok 20.05.2019 - réno chi-kung a trojka, ve€er HG tréning, SJ tréning,

individualne kluky — variacie na vybusSnost,
tazsSie druhy

kfukov so zataZou aj tigrie, brucho, lahky
strecing.
Utorok 21.05.2019 - rano chi-kung, podvecer beh na vybusnost - zrychlit, vyskoky
na

vysoku prekazku — menSie pauzy medzi sériami,

vecer relax,
strecing.
Streda 22.05.2019 - rano chi-kung a trojka, vecer HG tréning, Sanda, individualne
zhyby tazsi variant — velmi pomaly a strecing,
relax.

Stvrtok 23.05.2019 - rano chi-kung, PS HG tréning na vybusnost + BZ tréning,
individualne posilfiovanie brucho, déraz na relax,
strecing.
Piatok 24.05.2019 - rano chi-kung a trojka, individualne posilfiovanie drepy — zvysit
objem aj zataz, lytka, PS HG + BZ — sutazné formy
uvolnene aj
roztahovanie a stre€ing uvolnenie.
Sobota 25.05.2019 - dékladny relax, beh so zatazou — kratko, ale intenzivne,
podvecCer PS HG + BZ tréning — len formy, vecCer
individualne
posilfiovanie poloviéné kluky v stojke na rukach —
zvysit objem,
potom streCing, roztahovanie, déraz na relax.
Nedela 26.05.2019 — dokladny relax, potom chi-kung , PS HG + BZ tréning — 2+2
hod.,
vecer len lahky strecing a relax.

- Il. faza: 27.05. - 11.06.2019 - Tréningovy ciel: dobudovanie vydrze
a vybusnosti, ,docistenie” foriem do maximalne mozného zvladnutia.

Pondelok 27.05.2019 - rano chi-kung a trojka, vecer HG tréning, SJ tréning,
individualne kfuky — iné variacie kfukov +
expander, brucho,
lahky strecing.

Utorok 28.05.2019 - rano chi-kung, podvecer beh na vybusnost — udrzat

predchadzajucu rychlost, vyskoky na  vysoku
prekazku — déraz

na prvotny impulz skoku + jedna séria so zatazou,
vecer relax,



strecing.
Streda 29.05.2019 - rano chi-kung a trojka, vecer HG tréning — 2 hod, individualne
zhyby dynamickejSie a strecing, dékladny relax.
Stvrtok 30.05.2019 - rano chi-kung, PS HG tréning na vybusnost + BZ tréning,
individualne posilfiovanie brucho, déraz na relax,
strecing.
Piatok 31.05.2019 - rano chi-kung a trojka, individualne posilfiovanie drepy — zvysit
objem aj zataz, lytka, PS HG + BZ — sutazné formy
uvolnene aj
roztahovanie a stre€ing uvolnenie.
Sobota 01.06.2019 - dékladny relax, beh v strednom tempe,
podvecCer PS HG + BZ tréning — len formy, vecer
individuélne
posilfiovanie polovi¢né kfuky v stojke na rukach —
znizit objem
— zvacsit’ rozsah, potom stre€ing, roztahovanie,
doraz na relax.
Nedela 02.06.2019 — dokladny relax, potom chi-kung , PS HG + BZ tréning — 2+2
hod.,
vecer len fahky stre€ing a déraz na relax.

Pondelok 03.06.2019 - rano chi-kung a trojka, vecer HG tréning — 2 hod.
individualne kfuky — len udrziavaci zakladny
objem na
vybusnost + expander, brucho, [lahky strecing.
Utorok 04.06.2019 - rano chi-kung, podvecer beh na vybusnost — udrzat
predchadzajucu rychlost, vyskoky na  vysoku
prekazku — déraz
na prvotny impulz skoku - jedna séria bez zataze
jedna so
zatazou, vecer relax, strecing.
Streda 05.06.2019 - - rdno chi-kung a trojka, vecer HG tréning — 2 hod, individuélne
zhyby dynamicky, ale len udrziavaci objem,
dokladny relax.
Stvrtok 06.06.2019 - rano chi-kung, PS HG tréning na vybusnost + BZ tréning — len
sutazné formy individualne posilfiovanie brucho,
doraz na relax,
strecing.
Piatok 07.06.2019 - rano chi-kung a trojka, individualne posilfiovanie drepy — len
udrziavaci objem bez zataze, lytka, PS HG + BZ —
sutazné formy
uvolnene aj roztahovanie a stre€ing uvolnenie.
Sobota 08.06.2019 - dékladny relax, beh v strednom tempe, ale polovi¢ny Usek,
podvecCer PS HG + BZ tréning — len formy, vecCer
individualne
posilfiovanie polovi¢né kfuky v stojke na rukach —
uz len
udrziavaci objem, potom strecing, roztahovanie,
doéraz na



relax.
Nedela 09.06.2019 — dokladny relax, potom chi-kung , PS HG + BZ tréning — 2+2
hod.,
vecer len fahky streCing a déraz na relax

Pondelok 10.06.2019 — dékladny relax, potom chi-kung, HG tréning — 2 hod — sutazné
formy, roztahovanie strecing.
Utorok 11.06.2019 — dékladny relax, potom chi-kung, PS HG + BZ tréning len sutazné
formy, roztahovanie strec€ing.

14.06.-19.06.2019 - Tréningovy ciel: 8. Majstrovstva sveta v tradicnom Kung-fu,
Emeishan, Cina



