2014, 11. hét - 14. hét
(marcius 10 - aprilis 06.)

01/28, marc. 10. hétfo

+ Krav Maga edzés (01): 90 p

03/28, marc. 12. szerda

Huzédzkodds (1)
3.2 « vizszintes htizds (1k): 2x6-4
3.7 E « felemas hzodzkodas gumiszalaggal (20 cm): 1xPr (j); 1xPr (b)

Alsé hdt (1)

5.2 « egyenes hid: 1x8

5.8 « hidalldsbol asztalrdl dlldsba (79 cm): 1x4
5.8-9 « hidadlldsbol cipds szekrényrél dlldsba (58 cm): 1x3
5.9-10 « hidallasbol épcsordl allasba (15 cm): 1x1

Alkar (1)
7.1.5 « ujjbegyes teljes fekvotamasz: 1x3

7.2.3 B « felemas fliggeszkedés (60 cm): 1x20 mp (j)

Ez volt a mdltkori ciklusbol visszamaradt edzés, aznap a korabbiaktol eltéréen nem egy oras, hanem egy kb. hisz perces edzést
végeztem el. Sajnos a multkor egy kicsit rosszul mértem le a tavolsagot a hizodzkodo gumiszalagnal, és amit 20 centinek hittem, az kb.
15 centi volt csak. Megprobalkoztam a 20 centivel, el6szor a jobb kezemmel fogtam a szalagot, ballal pedig a rudat (igy a gyengébb),
utana pedig forditva. Egy teljes ismétlés sajnos egyszer sem jott ki, kb. félig masztam fel mindkét esetben. Fiiggeszkedésnél viszont
egy sokkal alacsonyabb fogassal folytattam, ez (szintén a gyengébbik fogassal) sikeres volt nagyjabol 20 masodpercig, de innen legalabb
mar el lehet indulni. Tovabbi pozitivum még, hogy a hidat letettem a 15 cm magasan évé elsé lépcséfokra, igaz, nem egyszerre
érintette a kezem a talajt, de kés6bb ragylrunk majd erre is.

04/28, marc. 13. csiitortok

+ futds (01): 1 x 200 m (100%) - 31.75 mp

Elég nehézkesen miikodott a telefonon a tavolsagmérd program, nem vagyok benne biztos, hogy pontosan 200 méterrdl volt szo, viszont
az biztos, hogy ezen a teszten most gyorsabb voltam, mint legutobb. Nem volt kénny(, hogy az egyik kezemben volt az idéméré
telefon, a masikban pedig a kulcscsomo, hogy ne essen ki futas kdzben a zsebembdl, és még a burkolaton lévé buckakra is figyelni
kellett, hogy ne essek az orromra. Mindazonaltal ez egy jobb kiindulasi pont a kovetkez6 szakaszra.

06/28, marc. 15. szombat

Fekvétdmasz (1)

1.6 « egykezes fekvétdmasz eléredélve asztalrol (88 cm): 1x4
1.7 « egykezes fekvétdmasz eléredélve asztalrdl (79 cm): 1x3
1.8 « egykezes fekvétdmasz eléredélve lépcsérél (60 cm): 2x3-2
1.8-9 « egykezes fekvotamasz eléredélve lépcsordl (45 cm): 3x1

Egyenes hasizom (1)
4.5 « nyujtott l[dbemelés fekvésben: 2x10-8
4.6 « nyGjtott labemelés fekvésben (+ cip6): 5x18-19-20-19-18

Nyak (1)

9.1.1 « eliils6 hid ravezetés: 2x11-10
9.2.1 « birkdzohid ravezetés: 2x11-10

Hivatalosan ez volt az elsé fél oras tréning. A hasizomedzéshez keresni fogok mas alternativakat is (pl. feliilés sullyal), mert ez ugyan
jo, viszont egy kicsit monoton. Fekvonél dsszejott harom sorozat is a 45 centis valtozatbol, legkdzelebb mar a két ismétlés lesz a cél.

08/28, marc. 17. hétfo

Guggolds (1)

2.5 « teljes guggolds: 2x8-6

2.7 « egyldbas guggolds székkel: 1x3
2.9-10 « egyldbas guggolds (pozitiv szakasz): 1x1
2.10 « egylabas guggolas: 4x1
2.9-10 « egyldbas guggolds (pozitiv szakasz): 2x1
2.7 « egyldbas guggolds székkel: 2x3-10 (max)

Fekvétdmasz kézalldsban (1)

6.3 « kézdllds fal mellett: 3x15-12-10 mp
6.3-4 « fél fekvGtamasz kézallasban, polcra tett labakkal (90 cm): 8x4-4-4-3-3-3-3-2
6.3 « kézadllds fal mellett: 1x42 mp (max)

vddli (1)
8.1.6 « kétlabas vadliemelés lépcsordl (ny): 3x26-30-28

Oldalso hasizmok (1)
2.2 « windshield wipers - supine: 3x6-5-4

Ll 1:11.15- 1:06.35 - 1:06.50
+ Nydjtas 1:08.75 - 1:16.42 - 1:16.49
+ futds (02): 2 x 3 x 300 m (80%, ’3; ’8) - 59.53 mp Total: 27:11

Az egylabas guggolas legutdbb elég rosszul sikeriilt, ezért harom ponton is valtoztattam: kicsit lazabbra vettem a bemelegitést,
felhlztam egy cip6t a stabilabb pozicio érdekében, valamint a felallas kezdetekor a felsGtestemet elérébb dontve a lehetd
legszorosabban ratettem azt a labamra, jobban egyensilyba téve ezzel a testemet. Ennek aztan meg is lett az eredménye, négy
sorozatban is sikeriilt az, amib6l a legutobb csak egy, és szebbek is lettek (értsd: kevesebb volt az ingadozas mozgas kozben). Az igazat
megvallva a masodik, vagy a harmadik szériaban két ismétlésben gondolkodtam, csak aztan eszembe jutott, hogy jonni fog még egy
futas is a végére, de szerintem nem is jott volna ki egynél tobb egyik sorozatban sem, még ha valtott labbal csinaltam volna, akkor
sem. Igy is, ha a pozitiv szakaszos felallasokat is hozzaszamitjuk, akkor ez hét toltény volt. A cipé nagyon sokat segitett abban, hogy
egyensUlyban maradjak a negativ szakasz kdzben is, ami szintén gyenge pont volt a multkor.

A kézallasos fekvétamaszt tovabbra is kedvelem (ennél viszont levetettem a cipét, mert akadalyozott a ,,kapaszkodasban”), most mar
tobb ismétlés is ment, viszont azt még nem tudom, hogy a kovetkezd szint az a hiit6 tetején legyen, és tovabbra is félig leereszkedve,
vagy pedig ugyanezen a szinten, de teljesen. Valdsziniileg a hiito lesz, és majd csak utana probalom be a teljes filiggéleges fekvoket, de
azt is csak akkor, ha ebb6l mar meglesz a hat-hét ismétlés. Vadli: kevesebbet terveztem, tobb sikeriilt, és nem is volt sokkal nehezebb,
s6t, szerintem semennyire nem volt nehezebb, mint a sima padlon végzett egylabas vadliemelés, azaz a negyedik szint(i gyakorlat.
Legkozelebb johet az egylabas a lépcsoral.

Marcius 15-én késé délutan borzalmas szél volt, ezért tettem at a futast inkabb egy masik napra. Most pontosan miikodott a
tavolsagméré program, ez biztosan 300 méter volt. Mint mar irtam, a futas kozvetleniil az er@sit6 edzés utanra esett, a labam pedig
finoman szdlva nem volt a legkipihentebb allapotaban, ezért lettek ilyen rosszak az idéeredmények, de hajtottam becsiilettel, és
érzésem szerint a 80%-os intenzitast is tllléptem. A végén mar szinte csak vonszoltam magam, de kitartottam amellett, hogy nem
lassitok le gyaloglasba, hanem akarmilyen lassan is, de lefutom a végéig.

12/28, marc. 21. péntek

Huzédzkodds (2)
3.2  vizszintes htizds (1k): 2x6-4

3.7 D « felemas hUzodzkodas gumiszalaggal (15 cm): 1x1 (j); 1x1 (b)
3.2 » vizszintes htizds (1k): 2x6-4

3.7 B « felemas hiizédzkodas gumiszalaggal (5 cm): 2x1 (j); 1x1 (b)

Alsé hdt (2)

5.8 « hidalldsbol asztalrdl dlldsba (79 cm): 1x4

5.8-9 « hiddlldsbol cipbs szekrényrél dlldsba (58 cm): 1x3
5.9-10 « hidallasbol lépcsérdl allasba (15 cm): 2x1

5.8 « hidadlldsbol asztalrdl dlldsba (79 cm): 1x4

5.8-9 « hiddlldsbol cipbs szekrényrél dlldsba (58 cm): 1x3
5.9-10 « hidallasbol lépcsérdl allasba (15 cm): 2x1
5.10 « hidallasbol allasba: 1xPr

Alkar (2)
7.1.5 « ujjbegyes teljes fekvotamasz: 2x4-3



7.2.3 C « felemas fiiggeszkedés (80 cm): 1x10 mp (b); 1x10 mp (j)

A pénteki edzést eredetileg egy orasra terveztem, azért lett mégis révidebb, mert se hlizodzkodasbol, se hidbol még a kdzelében sem
voltam soha a kilenc sorozatnak, és elészor jonak lattam inkabb 6tig eljutni, mielétt komolyabban belevetném magam az eseményekbe.
Azaz jutottam volna, mert a masodik edzd sorozat utan egy elég nagy maldr miatt nem tudtam egy ideig folytatni a tréninget, igy a
lényeg az, hogy par draval késébb ismét bemelegitettem, majd megcsinaltam a hatralévé gyakorlatokat. A hiizodzkodasnak kifejezetten
oriilok, mert most nem volt nydgvenyelds erélkddés, hanem szépen flottul kijott az 6sszes sorozat, a masodik menetben pedig valamivel
fentebb fogtam meg a gumiszalagot. A hidbdl par sorozat 15 centire torténé ereszkedés utan megprobaltam az utolsé szintet, seggre
liltem téle, van ilyen. A fiiggeszkedést ismét egy kicsit alacsonyabbra vettem, ezlttal 60 centirél 80 centire, és ez most egy jo alapot
nyUjt a késGbbiekre nézve, hamarosan szerintem johet majd a sima egy kezes logas.

Ez volt az a nap, amikor még egy futas is lett volna a programban, viszont mar borzalmasan kimeriilt voltam (nem feltétleniil az edzés
miatt, hanem mert elég késon fejeztem be), szoval ez sajnos kimaradt. Legkdzelebb majd hamarabb elkezdem, hogy jusson id6 arra is.

15/28, marc. 24. hétfo

+ Krav Maga edzés (02): 90 p

17/28, marc. 26. szerda

+ Krav Maga edzés (03): 90 p

22/28, marc. 31. hétfo

Fekvétdmasz (2)

1.2 « fekvétamasz eléredélve: 1x8
1.6 « egykezes fekvétdmasz eléredélve asztalrol (88 cm): 1x4
1.7 « egykezes fekvétdmasz eléredélve asztalrdl (79 cm): 1x3
1.8 « egykezes fekvétamasz eléreddlve lépcsorél (60 cm): 2x2-3
1.8-9 « egykezes fekvotamasz eléredélve lépcsorol (45 cm): 4x1-2-1-1
TM.1 « frog stand: 3x3-4-4 mp
1.3-4 « teljes fekvétdmasz lépcsén (60 cm): 1x17 (max)

Egyenes hasizom (2)
4.5 « nyujtott l[dbemelés fekvésben: 3x10-8-6
4.6 « nyGjtott lAbemelés fekvésben (+ cipd): 9x16-18-20-22-24-22-20-18-16

+ Krav Maga edzés (04): 90 p

Hacsak nincs valamilyen sziinet, nem nagyon érdemes egy hetet, vagy annal is tobbet kihagyni, mert viszonylag nagy lesz utana az
izomlaz. A fekvbedzés hasonld volt, mint az el6z6 szakaszban a legutolsd: a frog standet valdszinlileg atteszem maskorra, mert 5-6
er6sebb sorozattal elétte mar nem igazan marad erd arra, hogy egyensllyozgassak a foldon. A fekvé végére betettem még egy
multkorihoz hasonlo, erdalloképesség-noveld lépést. A hasizomedzéshez pedig keresni akarok valami nehezebb valtozatot, mert ezzel
az ismétlésszam-novelésen kiviil mast mar nem nagyon lehet kezdeni.

24/28, apr. 02. szerda

Guggolds (2)

2.5 « teljes guggolds: 1x8

2.7 « egyldbas guggolds székkel: 1x4
2.9-10 « egyldbas guggolds (pozitiv szakasz): 1x1
2.10 « egylabas guggolas: 4x1-2-1-1

Fekvétdmasz kézdlldsban (2)
6.3 « kézdllds fal mellett: 2x15-10 mp
6.3-4 « fél fekvétamasz kézallasban, polcra tett labakkal (90 cm): 5x5-5-4-4-4

vddli (2)
8.1.8 « egylabas vadliemelés lépcsordl (ny): 2x10-8

Oldalso hasizmok (2)
Z.2 B « windshield wipers - supine (+ cipd): 2x4-3

Nyak (2)

9.1.1 « eliils6 hid ravezetés: 3x11-10-9
9.2.1 « birkdzohid ravezetés: 3x11-10-9

A szerdai nap, noha a lista hosszabb, mint a hétf6ié, valéjaban nagyjabol fél oraval révidebb ideig tartott. A guggolas esetében a cip6
masodjara is hasznos maradt, mert most mar két ismétlés is ment. A kézallasos fekvonél pedig - noha nem teljes mozgastartomanyt
végzek - mindenképpen keresek egy nehezebb valtozatot, hogy kevesebb legyen az ismétlés. Nehezebbre valtottam a vadlinal, de ez a
Wade-konyvvel ellentétben ugye nem a mesterlépés, hiszen ezt is szamtalan modon lehet neheziteni, pl. mar azzal, hogy sullyal
végezziik a gyakorlatot (extrém esetben pedig egy haver raiil a hatunkra, ahogy Schwarzeneggerék csinaltak). Az ablaktorlnél is volt
egy kis nehezités: felvettem a cip6t, ami 1-2 edzés erejéig jo lesz. Az edzés végén a nyakgyakorlatokat hétfére terveztem be, csak ott
a faradtsag kozbeszolt, igy azok szerdara maradtak.

27/28, apr. 05. szombat

Huzédzkodds (3)

3.2 « vizszintes htizds (1k): 2x6-4
3.7 D « felemas hUzodzkodas gumiszalaggal (15 cm): 2x1 (j); 2x1 (b)
3.7 B « felemas hiizédzkodas gumiszalaggal (5 cm): 1x1 (j)

Alsé hdt (3)

5.8 « hidadlldsbol asztalrdl dlldsba (79 cm): 1x4

5.8-9 « hiddlldsbol cipbs szekrényrél dlldsba (58 cm): 1x3
5.9-10 « hidallasbol lépcsordl allasba (15 cm): 4x1
5.10 « hidallasbol allasba: 1xPr

Alkar (3)
7.1.5 « ujjbegyes teljes fekvotamasz: 2x4-3

7.2.3 D « felemas fiiggeszkedés (100 cm): 1x10 mp (b); 1x10 mp (j)
+ futds (03): 1 x 200 m (100%) - 31.35 mp

A huzddzkodas hasonlo volt, mint a legutdbbi edzés, a nehezebbit6l mentem a konnyebb felé, és megmondom Gszintén, csak arra
figyeltem, hogy valamivel eredményesebb legyen, mint akkor. Hid: a multkor a hatrahajlas kozben leiiltem a féldre, ez a mostani is
hivatalosan csak egy proba volt, mégis jobban sikeriilt, mint legutobb, mert itt most egy pillanatra le is tudtam tenni a foldre a kezem,
és csak utana déltem el! Legkozelebb mar remélhetdleg sikeriilni fog, itt viszont mar nem volt bennem annyi erd, hogy folytassam. A
felemas fliggeszkedés volt az, amit ismét egy nehezebb poziciobol végeztem el, az egyik kezemmel mar egy méterrel alacsonyabban
fogtam a gumiszalagot, és igy is Gsszejott a 10 masodperc kezenként. Legkozelebb mar szeretném egy kézzel megtartani. A szombati
nap végén lefutottam még egy 200 méteres tavot is, ami a kevés futdedzésnek hala nem lett sokkal jobb, mint az el6z6 ciklus végén.

2014. 11-14. hét:

Er6sité edzések 7
Futdedzések 3
Krav Maga edzések 4

Osszesen 14 edzés



