A B Trénink čtvrtek lichý týden

 Běh 15min. 2Min pausa

 Strečink 2x2 min./1min.pausa

 Čverec ¨Baba¨ 10min./vždy pět cviků po 2min.

 Dril 40min./2x3min./45sec.pausa

 Sparing 6x3 min/1.20 pausa

A B Trénink čvrtek sudý týden

 Běh 8min.

 Dynamika 2x1 min lehké váhy/1min pausa

 Oddílový test 5x1min ve dvojicích/1min pausa

 Lapy Lowkicks Round-kicks + individual 30min.

 Ring 2x2 min. sparing

 B trénink úterý lichý

 Běh 10min/2min pausa

 Rozcvička 8min.

 Technika 2x3min po třech technikách/45sec pausa

 Dril 30min.

 Sparing 4x3min./1.20 pausa

 B trénink úterý sudý

 Běh 10min./2min pausa

 Rozcvička 8min.
 
 Technika 2x3 min.po třech technikách/45sec.pausa

 Lapy 2x2 min kombinace direct+low kick

 Lapy 2 x 30 low-kick

 Sparing 5x3min/1.20 pausa




A trénink neděle lichá

 Běh 10min./1min.pausa

 Rozcvička 8min.

 Technika kombinace dril 50min.

 Sparing ring 3x2 min/45sec pausa.

A trénink neděle sudá

 Rozcvička 8min.

 Oddílový test 5x2min./2min.pausa

 Technika kombinace 20 min

 Lapy + individual 

 Sparing ring 3x2min./45sec.pausa

 






