Hétfo

Kedd

Szerda

Csutortok

Péntek

En ldtom bennetek az
atlétat még husvét utan

is©

...ugy lehet jél kijonni a
karanténbol ha kiférsz az
ajton©...

-Bega-

Bemelegités: (5-10 perc)

ErGsités: (10 perc)

Uj blokk:
Fekv6tamasz: 3x30 mp
Hatizom: 3x30 mp
Hasizom: 3x30 mp

Karate: (10 perc)
Célpontra: (pille palack)
2x10 oi tsuki

2x10 gjaku tsuki
2x10 mae geri

Bringa (30 perc) iehet késébb

Bemelegités: (5-10 perc)

ErGsités: (20 perc)
Has-hat izom 10 perc
Huzo-fekvd 10 perc

Karate: (10 perc)
Heian 1-3 (3x)

Heian 4-5, Tekki 1 (3x)

Futds: 30 perc lehet késsbb

Bemelegités: (5-10 perc)

ErGsités: (10 perc)

Uj blokk:
Fekv6tamasz: 3x30 mp
Hatizom: 3x30 mp
Hasizom: 3x30 mp

Karate: (10 perc)
Célpontra: (pille palack)
2x10 kizami tsuki
2x10 gjaku tsuki
2x10 yoko geri

Bringa (30 perc) iehet késébb

Bemelegités: (5-10 perc)

ErGsités: (20 perc)
Has-hat izom 10 perc
Huzo-fekvd 10 perc

Karate: (10 perc)
Heian 1-3 (3x)
Heian 4-5, Tekki
1(3x)

Futas: (30 perc) iehet késsbb

j Aktuali . . .-
Szombat Vasdarnap Fe;lesztiett tua' 'S Specidlis megjelenési forma %
képesség napi
Bemelegités: (5-10 perc) | Bemelegités: (5-10 perc) Eré « slisképességi 50
Erdsités: 10 perc Erdsités: 10 perc Gyorsasag
Has-hat izom 10 perc Huzo-fekvd 10 perc
Alloképesség X erd 30
45 perc folyamatos 45 perc interval futas
bringazas 1 perc futas 1 perc gyaloglas Technika X kihon, kata 20
Taktika

Valtogatni kezdjlk a has-hat és huzé-
fekvét és egy masik gyakorlatsort.
Egyik nap egyik masik nap masik,
hatha igy jobban esik©

Célpontra valé munkanal 20 bal-20
jobb

Uj blokk: mindig 1 percre kezdd.

Bringazas: lehet kiilon csindlni mas
id6pontban

Kata: mindegyiket 1 percre kezd és
mindegyikbdl 3 db

Futas: lehet mas id6pontban de
folyamatosan, megallds nélkil




