”Lenyomom” program – 100 fekvőtámasz
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edzéshét

Mas Oyama: „A kitűzött céloknak a lehető legmagasabbnak kell lenniük. A kitartás és a lépésről-lépésre történő fejlődés az egyedüli mód, hogy elérjük a célunkat az utunk során.”

Ha minden igaz mostanára már erősebbnek kell érezned magad és több fekvőtámaszt kell tudnod lenyomni a kiinduló szinthez képes. 

· amennyiben a múltheti felmérés során 16-20 fekvőtámaszt tudtál lenyomni, akkor válaszd az 1. oszlopot

· ha 21 és 25 között van az eredmény, akkor a 2. oszlopot használd

· több sikerült mint 25? Gratulálok! Ebben az esetben válaszd a 3. oszlopot!

Amennyiben nagy küzdelemmel tudod csak követni a programot, ne veszítsd el a lelkesedésedet! Sokan még mindig kevesebb, mint 16 fekvőtámaszt tudnak lenyomni, ami teljesen rendben van. Csak ismételd a problémás hetet mindaddig, amíg azt nem érzed, hogy elég erős vagy a továbblépéshez. Ne feledd, ez egy olyan verseny, ahol mind a versenyző, mind pedig az ellenfél te magad vagy. Az nem baj, ha van, aki gyorsabban fejlődik mint te, a lényeg, hogy önmagad győzd le minden héten. 

	3. edzéshét : a legutóbbi felmérés alapján válaszd ki a megfelelő oszlopot

	1. edzésnap

PIHENJ 1 PERCET MINDEN KÖR UTÁN

	 
	16 -20 fekvőtámasz
	21 - 25 fekvőtámasz
	> 25 fekvőtámasz

	1. KÖR
	10
	12
	14

	2. KÖR
	12
	17
	18

	3. KÖR
	7
	13
	14

	4. KÖR
	7
	13
	14

	5. KÖR
	max (legalább 9)
	max (legalább 17)
	max (legalább 20)


	2. edzésnap

PIHENJ MÁSFÉL PERCET MINDEN KÖR UTÁN

	1. KÖR
	10
	14
	20

	2. KÖR
	12
	19
	25

	3. KÖR
	8
	14
	15

	4. KÖR
	8
	14
	15

	5. KÖR
	max (legalább 12)
	max (legalább 19)
	max (legalább 25)

	

	3. edzésnap

PIHENJ 2 PERCET MINDEN KÖR UTÁN

	1. KÖR
	11
	16
	22

	2. KÖR
	13
	21
	30

	3. KÖR
	9
	15
	20

	4. KÖR
	9
	15
	20

	5. KÖR
	max (legalább 13)
	max (legalább 21)
	max (legalább 28)

	

	


Remélhetőleg sikeresen megcsináltad a 3. edzéshetet és készen állsz a 4. hét kihívásaira. Csak így tovább – az út fele már mögötted van és ha mindent jól csináltál, akkor egyre közelebb kerülsz a 100 fekvőtámaszhoz. 

