”Lenyomom” program – 100 fekvőtámasz
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Ha idáig eljutottál becsületes, kemény munkával, akkor büszke lehetsz magadra és készen állsz az utolsó erőpróbára. Az egész eddigi edzés célja az volt, hogy meg tudj csinálni 100 folyamatos, szabályos fekvőtámaszt. Ha becsületesen végigcsináltad a 6 hetes edzéstervet, akkor a gyakorlat azt mutatja, hogy elég erős leszel 100 fekvőtámasz lenyomásához.

A 6 hetes edzést követően pihenj 1-2 napot. Étkezz rendesen és igyál minél több folyadékot. Tartózkodj a hétvége során minden olyan tevékenységtől, ami megerőltetne – az erőd minden morzsájára szükséged lesz a célod eléréséhez.

Készen állsz?

Ne siess, ne kapkodj és egyszerre mindig csak a következő 10 fekvőtámasz elvégzésére koncentrálj. Ha felbontod a bűvös 100-as számot kisebb egységekre, akkor a célod elérhetőbbnek tűnik és mint tudjuk minden a fejben dől el…Figyelj a tartásra, a leengedés mélységére és ne tartsd vissza a levegőt! Egyszerűen hangzik, de egyszerre mindig csak az adott fekvőtámaszra koncentrálj. Ha remegni kezdesz, akkor állj meg pár pillanatra, rendezd a tartásod és folytasd!

Sok sikert!

Ha mégse sikerül megcsinálnod a bűvös százast, akkor se csüggedj el – ez nagyon komoly kihívás, nem von le semmit a próbálkozás értékéből, ha elsőre nem megy. Menj vissza az 5. vagy 6. edzéshétre és folytasd onnan. Ne add fel – közelebb vagy, mint gondolnád!

