2. edzéshét
Mas Oyama: „Az emberek gyakorlatilag végtelen mértékben képesek a leépülésre; de ugyanúgy végtelen mértékben képesek a fejlődésre is. A siker a kitűzött céloktól és a hozzájuk vezető tettek végrehajtásának gondosságától függ.”
Ha minden igaz e sorok olvasásakor az első edzéshetet magad mögött hagytad és készen állsz a „Lenyomom” program 2. edzéshetére. Ezen a héten is folytasd az alábbiakban leírt ismétlésekkel a fekvőtámaszokat – ugyanazt az oszlopot használd, amit az első héten. Ne csalj, de ha szükségesnek érzed, akkor a körök között többet is pihenhetsz az előírtnál – ez teljesen szabályos! Nagyon fontos, hogy minden egyes edzésnek úgy kezdj hozzá, hogy kellő mennyiségű folyadékot ittál aznap!

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

	1. edzésnap
PIHENJ 1 PERCET MINDEN KÖR UTÁN

	 
	kevesebb, mint 5 fekvőtámasz
	6 - 10 fekvőtámasz
	11 - 20 fekvőtámasz

	1. KÖR
	4
	9
	14

	2. KÖR
	6
	11
	14

	3. KÖR
	4
	8
	10

	4. KÖR
	4
	8
	10

	5. KÖR
	max (legalább 6)
	max (legalább 11)
	max (legalább 15)

	


	2. edzésnap
PIHENJ MÁSFÉL PERCET MINDEN KÖR UTÁN

	1. KÖR
	5
	10
	14

	2. KÖR
	6
	12
	16

	3. KÖR
	4
	9
	12

	4. KÖR
	4
	9
	12

	5. KÖR
	max (legalább 7)
	max (legalább 13)
	max (legalább 17)

	

	3. edzésnap
PIHENJ 2 PERCET MINDEN KÖR UTÁN

	1. KÖR
	5
	12
	16

	2. KÖR
	7
	13
	17

	3. KÖR
	5
	10
	14

	4. KÖR
	5
	10
	14

	5. KÖR
	max (legalább 8) 
	max (legalább 15) 
	max (legalább 20) 


	


A második edzéshét végén ellenőrizheted az eddigi fejlődésedet. Egyszerűen csinálj annyi szabályos fekvőtámaszt, amennyit csak bírsz. Ismét jegyezd meg a kapott számot, mert ez fog alapul szolgálni a 3. edzéshéthez. Sok sikert!

