TONIZÁCIA (v deň zápasu) 
Systém   AABBAABB  
1. Drep 
3 x (4 - 5 x 80% – 85% používaného maxima (PM))
2 - 3 x 8 x výskoky z polodrepu

2. Benč
3 x (5 - 6 x 80% – 85% PM)

2 - 3 x 30 x boxing

3. Výpony
3 x (7 - 8 x 80% – 85% PM)

2 - 3 x 80 x členkové výskoky

4. Pulover
3 x (6 - 7 x 70% – 75% PM)

2 - 3 x 6 x odrážané kľuky
5. a 6. Samostatný výber dvoch jednoducších !!! cvičení – podľa chuti hráča – systémom
(2 - 3 série  ;  5-6 opakovaní ak sú na veľké svalové partie, 8 – 10 opakovaní ak sú na malé svalové partie)
7. a 8. Brucho + Chrbát  5 sérií – cvičenie podľa výberu
