”Lenyomom” program – 100 fekvőtámasz
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Gichin Funakoshi: „Edzd magad szívből és lélekből és ne aggódj az elméletek miatt. Gyakori, hogy az, akiből hiányzik a minőség és a komolyság, az elméletek mögé menekül…”

A felmérő teszt eredménye alapján folytasd tovább az edzést, kiválasztva a megfelelő oszlopot – még akkor is, ha ez azt jelenti, hogy újra kell kezdened a 3. vagy 4. edzéshetedet! 

· ha 31 és 35 fekvőtámasz között sikerült, akkor az első oszlopot használd

· ha 36 és 40 között sikerült, akkor a második oszlopot 

· több, mint 40 folyamatos, szabályos fekvőtámasz sikerült? Gratulálok! A 3. oszlopot kövesd!

 5.edzéshét: a elgutóbbi teszteredményeidnek megfelelő oszlopot válaszd

1. edzésnap

PIHENJ 1 PERCET MINDEN KÖR UTÁN

 
31 - 35 fekvőtámasz
36 - 40 fekvőtámasz
> 40 fekvőtámasz

1. KÖR
17
28
36

2. KÖR
19
35
40

3. KÖR
15
25
30

4. KÖR
15
22
24

5. KÖR
max (legalább 20)
max (legalább 35)
max (legalább 40)



2. edzésnap

pihenj másfél percet minden kör után

1. KÖR
10
18
19

2. KÖR
10
18
19

3. KÖR
13
20
22

4. KÖR
13
20
22

5. KÖR
10
14
18

6. KÖR
10
14
18

7. KÖR
9
16
22

8. KÖR
max (legalább 25) 
max (legalább 40) 
max (legalább 45) 



3. edzésnap

pihenj 45 másodpercet minden kör után

1. KÖR
13
18
20

2. KÖR
13
18
20

3. KÖR
15
20
24

4. KÖR
15
20
24

5. KÖR
12
17
20

6. KÖR
12
17
20

7. KÖR
10
20
22

8. KÖR
max (legalább 30) 
max (legalább 45) 
max (legalább 50) 





Itt az ideje az újabb felmérő tesztnek – gondolom nem hat a meglepetés erejével. Az 5. edzéshét kemény volt, de ha már eddig eljutottál, akkor nagyon közel vagy a célhoz. Amennyiben végre tudsz hajtani 45 szabályos fekvőtámaszt megállás nélkül, akkor lépj tovább a 6. edzéshétre. Nem tudsz még 45 fekvőtámaszt lenyomni? Semmi gond – ismételd meg az 5. edzéshetet és a hét végén ugorj neki megint a 45 fekvőtámasznak. Sok sikert!

