”Lenyomom” program – 100 fekvőtámasz
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„Jinsei nana korobi, ya oki. – Az élet már csak ilyen – hétszer kerülsz a földre és nyolcszor állsz fel onnan.” japán mondás

Csak a szokásos – az előző heti felmérés eredménye alapján válaszd ki a megfelelő oszlopot és annak alapján az edzéshét alatt. 

· ha 46 és 50 fekvőtámasz között sikerült, akkor az első oszlopot használd

· ha 51 és 60 között sikerült, akkor a második oszlopot 

· több, mint 60 folyamatos, szabályos fekvőtámasz sikerült? Iszonyú jó! A 3. oszlopot kövesd!

 6.edzéshét: az előző heti felmérés eredménye alapján válaszd ki a megfelelő oszlopot

1. edzésnap

PIHENJ 1 PERCET MINDEN KÖR UTÁN

 
46 - 50 fekvőtámasz
51 - 60 fekvőtámasz
> 60 fekvőtámasz

1. KÖR
25
40
45

2. KÖR
30
50
55

3. KÖR
20
25
35

4. KÖR
15
25
30

5. KÖR
max (legalább 40)
max (legalább 50)
max (legalább 55)



2. edzésnap

pihenj 45 másodpercet minden kör után

1. KÖR
14
20
22

2. KÖR
14
20
22

3. KÖR
15
23
30

4. KÖR
15
23
30

5. KÖR
14
20
24

6. KÖR
14
20
24

7. KÖR
10
18
18

8. KÖR
10
18
18

9. KÖR
max (legalább 44) 
max (legalább 53) 
max (legalább 58) 



3. edzésnap

pihenj 45 másodpercet minden kör után

1. KÖR
13
22
26

2. KÖR
13
22
26

3. KÖR
17
30
33

4. KÖR
17
30
33

5. KÖR
16
25
26

6. KÖR
16
25
26

7. KÖR
14
18
22

8. KÖR
14
18
22

9. KÖR
max (legalább 50) 
max (legalább 55) 
max (legalább 60) 





Sikerült végigküzdened a 6. edzéshetet? Ha igen, akkor gratulálok – büszke lehetsz a kitartásodra és készen állsz a végső megpróbáltatásra!

Ha nagyon megszenvedted ezt a hetet, akkor sincs semmi probléma – egyszerűen ismételd meg még egyszer! Második nekifutásra sokkal könnyebb lesz végigcsinálni és utána még erősebben nézhetsz szembe a végső megpróbáltatással.

