Heti edzésterv 04.27 — 05.01.

Hétfé

Kedd

Szerda

Csutortok

Péntek

Bemelegités: (5-10 perc)

Erdsités: (10 perc)
Hatizom: 45 mp/5x (megjegyzés!!)
Hasizom: 15-15-15/perc/5x

Karate: (15 perc)

Célpontra: sarok

2x5 mae geri-oi tsuki

2x5 mae geri — ren tsuki

2x5 |épés mawashi — gjaku Mérés!
2x5 mawashi — gjaku

2x5 gjaku — mawashi

Osszesen: 5 perc

Bringa (30 perc) lehet késGbb

Bemelegités: (5-10 perc)

Erdsités: (10 perc)
Fekvétamasz: 10 db/perc/5x
Mellhez hizas: 10 db/perc5x

Karate: (15 perc)

Kata-lazitas

Kék ovig: Heian 1-5-bdl a sajat kata
Barna 6v: Bassai dai

Fekete: Jion

Futas: (30 perc) lehet kés6bb
1x1000m Mérés!!!

Bemelegités: (5-10 perc)

Erdsités: (10 perc)

Uj blokk:

Fekv6tamasz: 3x30 mp
Hatizom: 3x30 mp

Hasizom: 3x30 mp
Pulzusmérés valamelyik blokk
végén!

Karate: (15 perc)

Célpontra (pille palack vagy mas)
1 Oi tsuki 3x10 bal-jobb
2.Gjaku tsuki 3x10 bal-jobb
3.Ren tsuki 3x10 bal-jobb
4.Mae geri 3x10 bal-jobb
5.Uraken uchi 3x10 bal-jobb

Bringa (30 perc) lehet kés6bb

Bemelegités: (5-10 perc)
Erdsités: (10 perc)
Hasizom: 15-15-15/perc/5x

Karate: (15 perc)
Kata-lazitas

Barna 6v: Bassai dai
Fekete: Jion

Futas: (30 perc) lehet kés6bb
1x1000m Mérés!!!

Hatizom: 45 mp/5x (megjegyzés!!)

Kék ovig: Heian 1-5-bdl a sajat kata

Bemelegités: (5-10 perc)

Erdsités: (10 perc)
Fekvétamasz: 10 db/perc/5x
Mellhez hizas: 10 db/perc5x

Karate: (15 perc)

Célpontra: sarok

2x5 mae geri-oi tsuki

2x5 mae geri — ren tsuki

2x5 |épés mawashi — gjaku Mérés!
2x5 mawashi — gjaku

2x5 gjaku — mawashi

Osszesen: 5 perc

Bringa (30 perc) lehet kés6bb

, Fejlesztett | Aktualis - , (o 0 : .
Szombat Vasarnap . . . Specialis megjelenési forma | % Megjegyzés
képesség heti
Bemelegités: (5-10 perc) PIHENG . o . Hétf6i hatizom: 45 mp
Ero X Eréalloképesség 20 folyamatos munka:
Erdsités: (10 perc) -porszivd
Uj blokk: Gyorsasag - homoritas
Fekvétdmasz: 3x30 mp - ellentétes kéz-lab
Hatizom: 3x30 mp L , _ o ) - 1ab tartas
Hasizom: 3x30 mp Alloképesség X Kardiovaszkularis alloképesség 50 | - McKenzie homoritas (kitolds)
Karate: (15 perc)
Kata-lazitas T . - : 1x1000m Mérés!!!
echnika X Sportagi alaptechnika 30 ek o
Kék ovig: Heian 1-5-b6l a sajat P & P 2x5 lépés mawashi — gjaku
kata végén a max. Pulzus
Barna 6v: Bassai dai . Kérem az eredményeket
Fekete: Jion Taktika e-mailben minden nap!
Futas: (30 perc) lehet kés6bb




