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Heti edzésterv a 100 napos kihivas idejére
Ez lenne az idedlis allapot, de lesz eltérés, ha mast kell oktathom aznap, akkor a napokat fel fogom cserélni

Hétf6 Kedd Szerda CsUitortok Péntek Szombat Vasarnap
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sarkanypalota 45p

Utések és Gyakorlataim

lovagléallasban:

Heti 3x60p

Vasarnap suly nélkiil,
hétfo, csitortok
sulyokkal

Egyenes (tések 2x5p
Mennydorgd kezek 2x5p
Felhd kezek 360 10p
Tigris elkapja a fejét 360
10p

Lengd kéz 360 10p

Emeld ki a Holdat a tenger
mélyérdl 100 (360) 10p ezt
csak suly nélkal mindig.

sarkanypalota 45p

Nei kung:
Heti 4x45p

Yin rész: kedd, péntek 35p

sarkanypalota 45p

Nei kung:
Heti 4x45p

Yang rész: szerda,
szombat 55p

sarkanypalota 45p

Gyakorlataim
lovagléallasban:

Heti 3x60p

Vasarnap suly nélkiil,
hétfo, csutortok
sulyokkal

Egyenes Utések 2x5p
Mennydorgd kezek 2x5p
Felhé kezek 360 10p
Tigris elkapja a fejét 360
10p

Leng6 kéz 360 10p

Emeld ki a Holdat a tenger
mélyérdl 100 (360) 10p ezt
csak suly nélkdl mindig.
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Nei kung:
Heti 4x45p

Yin rész: kedd, péntek 35p

sarkanypalota 45p

Nei kung:
Heti 4x45p

Yang rész: szerda,
szombat 55p

sarkanypalota 45p

Gyakorlataim
lovagléallasban:

Heti 3x60p

Vasarnap suly nélkiil,
hétfo, csutortok
sulyokkal

Egyenes (tések 2x5p
Mennydoérgé kezek 2x5p
Felh6 kezek 360 10p
Tigris elkapja a fejét 360
10p

Lengd kéz 360 10p

Emeld ki a Holdat a tenger
mélyérdl 100 (360) 10p ezt
csak suly nélkil mindig.
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Sok mindent szeretnék, és sok mindenen gondolkoztam is.
Taiji Elixir el6allitasa, létrehozasa és a Veldmosé gyakorlatok végzése volt az elsé célom. Ezt a mar megszokott gyakorlatokkat gondoltam.

A cél nem valtozott meg, viszont a londoni "kiruccanasom", és az ottani gyakorlas utan azt gondoltam, kicsit médositanék a gyakorlatokon, és néhany erGsit6 gyakorlattal melegiteném be a testem, melyeket
kézisulyzokkal végeznék, az utéseknél, a felhd kezek, a tigris elkapja a fejét gyakorlatnal az 1,25 - 1,55 - 2kg, a leng6 kéz gyakorlatnal a cél az 5kg lenne. Ezek mérhetd célok.




