Mikrociklus 05.04-05.10

Hétfo

Kedd

Szerda

Csutortok

Péntek

Bemelegités: (5-10 perc)

ErGsités: (10 perc)
Hatizom: 45 mp/5x/1percre
kezdve

Hasizom: 10-10-10/perc/5x
Has és hatizom valtva, 1 set
has, 1 set hat

Karate: (15 perc)
Kata: Jion 5x / kdzben teljes

lazitas blokk

Bringa (30 perc) iehet késébb

Bemelegités: (5-10 perc)

ErGsités: (15 perc)
Huzo-fekvd
10-10/ 1 perc valtva

(megjegyzés szerint)

Karate: (15 perc)
Utés-rigas kombindcié
célpontra

3x5 mae geri-oi tsuki

3x5 mae geri — ren tsuki
3x5 |épés mawashi — gjaku
3x5 mawashi — gjaku

3x5 gjaku - mawashi

Futds: 30 perc lehet késsbb

Bemelegités: (5-10 perc)

ErGsités: (10 perc)
Hatizom: 45 mp/5x/1percre
kezdve

Hasizom: 10-10-10/perc/5x
Has és hatizom valtva, 1 set
has, 1 set hat

Karate: (10 perc)
Kata: Jion 5x / kézben
teljes lazitas blokk

Bringa (30 perc) iehet késébb

Bemelegités: (5-10 perc)

ErGsités: (15 perc)
Huzo-fekvd
10-10/ 1 perc valtva

(megjegyzés szerint)

Karate: (15 perc)
Utés-rigas kombindcié
célpontra

3x5 mae geri-oi tsuki

3x5 mae geri — ren tsuki
3x5 |épés mawashi — gjaku
3x5 mawashi — gjaku

3x5 gjaku - mawashi

Futds: 30 perc lehet késsbb

Bemelegités: (5-10 perc)

ErGsités: (10 perc)
Hatizom: 45 mp/5x/1percre
kezdve

Hasizom: 10-10-10/perc/5x
Has és hatizom valtva, 1 set
has, 1 set hat

Karate: (10 perc)
Kata: Jion 5x / kozben teljes
lazitas blokk

Bringa (30 perc) iehet késébb

Huzoé-fekv6 15 perc: 10 db huzas,
fordulsz egybdl 10 db fekv6 ez kb. 30
mp, utdna 30 mp pihend / ez 15x

Lazitas video szerint

Fejl Aktuali . . -
Szombat Vasarnap e; esztc?tt tua. s Specialis megjelenési forma | %
képesség napi
Bemelegités: (5-10 perc) | Bemelegités: (5-10 perc) Erg X all6képességi 30
Erdsités: 10 perc Erdsités: 10 perc Gyorsasag X
Huzoé-fekvé Has-hat izom PR ; -
Alloképesség X eré 40
Karate: (10 perc) Kata: minden Heian kata 2x
Keddi karate blokk (1 percre kezdve) Technika X sportagi alap 30
Futas: 45 perc interval Bringa (45 perc) Taktika
2 perc futds 1 perc séta




