Mikrociklus 04.20-04.26

Hétf6 Kedd Szerda Cslitortok Péntek
Bemelegités: (5-10 perc) | Bemelegités: (5-10 perc) Bemelegités: (5-10 perc) Bemelegités: (5-10
perc)
ErGsités: (10 perc) Erdsités: (20 perc) ErGsités: (10 perc) B
Uj blokk: Has-hat izom 10 perc Uj blokk: PIHENO Erdsités: (20 perc)

Fekv6tamasz: 3x30 mp
Hatizom: 3x30 mp
Hasizom: 3x30 mp

Karate: (10 perc)
Célpontra: sarok

2x5 mae geri-oi tsuki
2x5 mae geri —ren tsuki
2x5 lépés mawashi —
gjaku

2x5 mawashi — gjaku
2x5 gjaku — mawashi

Osszesen: 5 perc

Bringa (30 perc) iehet késébb

Huzo-fekvd 10 perc

Karate: (15 perc)

Kata — lazitas

Kata:

Kék ovig: Heian 1-5
Barna Ov: Tekki Shodan
Fekete 6v: Kanku dai
Lazitas 1 perc

Futds: 30 perc lehet késsbb

Fekv6tamasz: 3x30 mp
Hatizom: 3x30 mp
Hasizom: 3x30 mp

Karate: (10 perc)
Célpontra: sarok

2x5 mae geri-oi tsuki

2x5 mae geri — ren tsuki
2x5 |épés mawashi — gjaku
2x5 mawashi — gjaku

2x5 gjaku - mawashi
Osszesen: 5 perc

Bringa (30 perc) iehet késébb

9 napos edzésciklussal
dolgozunk, ugyhogy ma pihi,
csak ne egyetek sokat©

Has-hat izom 10 perc
Huzo-fekvd 10 perc

Karate: (15 perc)

Kata — lazitas

Kata:

Kék ovig: Heian 1-5
Barna Ov: Tekki Shodan
Fekete 6v: Kanku dai
Lazitas 1 perc

Futds: 30 perc lehet késsbb

j ktudli - . -
Szombat Vasdrnap Fe!lesztt?tt A tua. 'S Specidlis megjelenési forma %
képesség napi
Bemelegités: (5-10 perc) | Bemelegités: (5-10 perc) Erd X alloképességi 30
ErGsités: 10 perc ErGsités: 10 perc Gyorsasag X
Has-hat izom Huzo-fekvo . ; -
Alldképesség X erd 50
Karate: (10 perc) Kata: kedvenc Heian kata
Uj karate blokk (2xsperc) 10x (1 percre kezdve) Technika X sportagi alap 20
Bringa (45 perc) Futas’: 45 perc interval Taktika
1,30 futds 1 perc séta

Uj karate blokk: mindig 1 percre
kezded. A gyakorlat terjedelme
(ugyan az a kombinacid 5x balrdl,
5x jobbrdl) kb.30 mp utana 30 mp
pihend.

1 percre kezded a kovetkezét...

Célpont lehet barmi, amit tudsz
elolrél és oldalrdl is tAmadni. PI.
szekrény sarka, haz sarka oszlop...

Kata — lazitas blokkban pl. Heian
Shodan =40 mp, utana 1 perc
lazitas. Itt nem kell id6re, a cél,
hogy kata és nyujtds valtsa
egymast




