”Lenyomom” program – 100 fekvőtámasz


1.  SHAPE 




 SHAPE 


edzéshét

Mas Oyama: „Erősítésre csak a saját testedet használd!”

Ezek szerint elvégezted a felmérő programot és kész vagy elkezdeni az edzéstervet? Nagyszerű! Ha csak előreolvastál és lusta voltál megcsinálni a felmérést, akkor szégyelld magad és gyorsan nyomd le azt a pár fekvőtámaszt!

· ha legalább 5 fekvőtámaszt le tudtál nyomni szabályosan, akkor az első oszlop érvényes rád

· 6 és 10 fekvőtámasz között a 2. oszlop a tiéd

· 11 és 20 fekvőtámasz között pedig a 3. oszlop vonatkozik rád

· ha 20-nál több fekvőtámaszt le tudtál nyomni, akkor veregesd magad vállon és kezdj egyből a 3. heti edzéstervvel

Például: tegyük fel, hogy a felmérés során le tudtál nyomni 8 fekvőtámaszt – ezzel a második oszlopba kerülsz. Az első edzésnap során először nyomj le 6 fekvőtámaszt, majd pihenj egy percet, mielőtt megcsinálod a második kört (6 fekvőtámasz). Pihenj megint egy percet és folytasd tovább a 3. (4 fekvőtámasz) és 4. körrel (4 fekvőtámasz), majd fejezd be az edzést az 5. körrel, tehát csinálj annyi fekvőtámaszt, amennyit csak bírsz, de legalább 5 darabot. A 60 másodperces pihenőidők lehetővé teszik, hogy elvégezd az edzést, de a hetek múlásával egyre keményebb lesz és egyre rövidebbnek fog tűnni a pihenőidő.

A  hétvégén pihenj, ha egy mód van rá.

	első hét:a felmérő teszt eredménye szerint válaszd ki a hozzád illő oszlopot 

	1. edzésnap

minden kör között pihenj 1 percet 

	 
	5 vagy annál kevesebb
	6 - 10 fekvőtámasz
	11 - 20 fekvőtámasz

	1. KÖR
	2
	6
	10

	2. KÖR
	3
	6
	12

	3. KÖR
	2
	4
	7

	4. KÖR
	2
	4
	7

	5. KÖR
	max (legalább 3)
	max (legalább 5)
	max (legalább 9)

	2.edzésnap

minden kör között pihenj másfél percet 

	1. KÖR
	3
	6
	10

	2. KÖR
	4
	8
	12

	3. KÖR
	2
	6
	8

	4. KÖR
	3
	6
	8

	5. KÖR
	max (legalább 4)
	max (legalább 7)
	max (legalább 12)

	

	3. edzésnap

minden kör között pihenj 2 percet 

	1. KÖR
	4
	8
	11

	2. KÖR
	5
	10
	15

	3. KÖR
	4
	7
	9

	4. KÖR
	4
	7
	9

	5. KÖR
	max (legalább 5) 
	max (legalább 10) 
	max (legalább 13) 


Remélhetőleg egészben vagy még az első hét után és alig várod, hogy kezdődjön a 2. hét. Ha bármilyen okból kifolyólag túlságosan küzdelmes volt az első heted (ha kicsit megszenvedtél a fekvőtámaszokkal az teljesen normális és nem tartozik ide), akkor vagy csináld meg ismét a szintfelmérő tesztet (lehet, hogy amikor először csináltad az átlagosnál sokkal jobb formában voltál), vagy pedig ismételd meg az első hetet. Valószínűleg magad is meglepődtél, hogy már most mennyivel erősebbnek érzed magad és alig várod, hogy szembenézz a további kihívásokkal. Ha késznek érzed magad a továbblépésre, akkor irány a 2. edzéshét!

