”Lenyomom” program – 100 fekvőtámasz
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edzéshét

Mas Oyama: „A harcművészet tükröződik a testtartásban. Mindig törekedj hát a helyes testtartásra!”

Most, hogy mögötted van a 3. elvégzett edzéshét, ideje elkezdeni a 4. hetet. Folytasd ugyanazzal az oszloppal, amit a múlt héten is használtál.

A 4. edzéshét végén újra meg kell csinálnod egy felmérő tesztet. Ugyanazt kell tenned, mint eddig – csinálj annyi szabályos fekvőtámaszt megállás nélkül, amennyit csak bírsz. Add ki magadból a maximumot – csak akkor hagyd abba, ha azt érzed, hogy már egyel többet nem vagy képes megcsinálni. Ennek a felmérésnek az eredménye határozza meg az 5. edzésheted alakulását.

	3. edzéshét: válaszd a 3. edzéshéten használt oszlopot 

	1. edzésnap

PIHENJ 1 PERCET MINDEN KÖR UTÁN

	 
	16 -20 fekvőtámasz
	21 - 25 fekvőtámasz
	> 25 fekvőtámasz

	1. KÖR
	12
	18
	21

	2. KÖR
	14
	22
	25

	3. KÖR
	11
	16
	21

	4. KÖR
	10
	16
	21

	5. KÖR
	max (legalább 16)
	max (legalább 25)
	max (legalább 32)

	


	2. edzésnap

PIHENJ MÁSFÉL PERCET MINDEN KÖR UTÁN

	1. KÖR
	14
	20
	25

	2. KÖR
	16
	25
	29

	3. KÖR
	12
	20
	25

	4. KÖR
	12
	20
	25

	5. KÖR
	max (legalább 18)
	max (legalább 28)
	max (legalább 36)

	

	3. edzésnap

PIHENJ 2 PERCET MINDEN KÖR UTÁN

	1. KÖR
	16
	23
	29

	2. KÖR
	18
	28
	33

	3. KÖR
	13
	23
	29

	4. KÖR
	13
	23
	29

	5. KÖR
	max (legalább 20) 
	max (legalább 33) 
	max (legalább 40) 

	

	


Ne felejtsd el a felmérő tesztet – anélkül nem kezdheted el az 5. edzéshetet!

