Тренировки по рукопашному бою( вбе) и каратэ- сетокан:
Первый день: вторник.

Начало тренировки: 18.00
1. Разминка - 5 мин.

2. Растяжка - 5 мин.

3. Пресс - 1,5-2 мин.

4. Повтор техники кихон: 
Уке вадза:
а) аге уке -10 раз + 10 отж. б) сото уке-10 раз+ 10 отж. в) уче уке-10 раз+10 отж.  г) гедан барей уке -10 раз+10 отж. д) сюто уке -10 раз+10 отж.     

Цуки вадза:

а) чоку цуки чудан-10 раз+10 отж. б) чоку цуки дзёдан -10 раз+10 отж. в) чоку цуки гедан-10 раз+10 отж.

Гери вадза:

а) майе гери чудан кекоми   -10раз. б) Йоко гери чудан  кекоми-10 раз. в) маваси гери чудан(дзёдан)хайсоку-10 раз. г) майе гери кеаге дзёдан-10раз. д) Йоко гери дзёдан кеаге -10 раз.

Второй день: четверг.

Начало тренировки 18.00.

Повтор ката: разминка, растяжка, пресс- всё тоже.

1. Хейан шодан-30 раз.

2. Хейан нидан- 30 раз.

3. Хейан сандан -30 раз.

4. Хейан Йондан -30 раз.

5. Хейан годан-30 раз.

Старшие ученики + сентей ката:

Дзион -30 раз. Энпи-30 раз. Басай дай -30 раз. Канку дай -30 раз.

Если не позволяет площадь комнаты, тренируем отдельно связки.                                                                             

