2013. oktober - december

Hétf6, 10.07

1.2 « fekvétamasz eléredélve: 1x10
1.7 « egykezes fekvétamasz asztalon (79 cm): 1x3
1.8 « egykezes fekvétamasz lépcsén (60 cm): 5x2-3-2-3-2

4.5 « nyujtott ldbemelés fekvésben: 2x8-6
4.6 « nyGjtott labemelés fekvésben (+ cipd): 4x26-24-22-20

7.1.5-6 « ujjbegyes zart fél fekvétamasz: 2x2
8.1.4 « egylabas vadliemelés talajrol (ny): 1x40

+ Krav Maga edzés (40): 90 p

Gyakorlatonként 2 perc, egyforma gyakorlatonként 4 perc sziinet. Osszesen 30 perc/edzés.

Csiitortok, 10.24

5.2 « egyenes hid: 1x10

5.8 « hidadlldsbol asztalrdl dlldsba (79 cm): 1x5

5.8-9 « hiddlldsbol dgyrdl dlldsba (36 cm): 1x3
5.9 « hidallasbol polcrol allasba (27 cm): 1x1

6.3 « kézallds fal mellett: 2x12-10 mp
6.4 « fél fekvétamasz kézallasbol: 1x2

7.2.3 « felemas fiiggeszkedés: 1x20 mp (b)
8.1.4 « egylabas vadliemelés talajrol (ny): 1x42

2.5 « teljes guggolds: 1x7
2.7 « egyldbas guggolds székkel: 1x3
2.10 « egylabas guggolas: 1x2

3.1 « egykezes vizszintes huzds: 2x7-5
3.7 C « felemas hlzddzkodas gumiszalaggal (10 cm): 1x2 (b)

9.1.1 « eliilsé hid ravezetés: 1x9
9.2.1 « birkdzohid ravezetés: 1x10

2013. oktéber-december:

Erésito edzések 2
Krav Maga edzések 15

Osszesen 17 edzés



