Poniedziatek

Sroda

Piatek

Tydzien 1 Tydzien 2 Tydzien 3 Tydzien 4
Rozgrzewka Rozgrzewka Rozgrzewka Rozgrzewka
Aikido - Kihon Trening dzielony Trening dzielony

pltynnosé, elastycznosé,
szczegoly technik

grupa poczatkujaca,
grupa zaawansowana
(od 4 kyu wiacznie)

Trening przygotowujacy
do pracy instruktorskiej

grupa poczatkujaca,
grupa zaawansowana
(od 4 kyu wiacznie)

Rozcigganie Trening kondycyjny i sitowy Trening kondycyjny i sitowy
Rozgrzewka Rozgrzewka Rozgrzewka Rozgrzewka
Aikido Aikido Aikido Aikido
éwiczenia rozciggajgce éwiczenia rozciggajgce éwiczenia rozciggajgce éwiczenia rozciggajgce
i wytrzymatosciowe i wytrzymatosciowe i wytrzymatosciowe i wytrzymatosciowe
Rozgrzewka Rozgrzewka Rozgrzewka Rozgrzewka
Realne uderzenia + kopniecia.
Trening dzielon Bojowe wersje technik.
9 y Aikido - Kihon Aikido - Kihon Odejscie od formy.

grupa poczatkujaca,
grupa zaawansowana
(od 4 kyu wiacznie)

Trening kondycyjny i sitowy

ptynnosé, elastycznosé,
szczegoly technik

Rozcigganie

ptynnosé, elastycznosé,
szczegoly technik

Rozcigganie

Obrona przed nozem i inng bronia.
Zastosowania praktyczne.
Sparingi, walka z kilkoma

napastnikami.

Trening kondycyjny i sitowy

Instruktorzy prowadzacy:

Karolina tadyzynska (2 dan) - sSrody

Tomasz Wisniewski (2 dan) - poniedziatki, piatki

Pawet Zdunowski (4 dan) - warsztaty co drugi poniedziatek




