2014, 15. hét - 18. hét
(aprilis 07 - majus 04.)

01/28, apr. 07. hétfo

+ Krav Maga edzés (01): 90 p

03/28, apr. 09. szerda

+ Krav Maga edzés (02): 90 p

05/28, apr. 11. péntek

Fekvétdmasz (1)

1.6 « egykezes fekvétdmasz eléredélve asztalrdl (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): 3x1-2-2

Egyenes hasizom (1)
4.5 « nyujtott l[dbemelés fekvésben: 2x10-8
4.7 « nyujtott labemelés fekvésben (+ cip6 + fliggbcsizma): 5x8-10-12-10-8

Hibanak tartom, hogy az edzések altalaban csak abban a kb. 30 percben vannak a fejemben, ameddig csinalom dket, ennek koszonhet6
az, hogy amikor azon kellene elgondolkodni, hogy a hasizomedzéshez milyen nehezit6 kelléket hasznaljak, mert a sima labemelés tul
konnyd, altalaban mar lent vagyok a foldon, és pont azt végzem, amit az elmult par alkalommal. Na, ez most halistennek pont masképp
tortént, mert eszembe jutott a januarban vasarolt fiiggcsizma, és - noha a hlzddzkoddridra még nem szeretnék felmaszni vele -
teljesen jo Gtletnek tartottam, ha most még abban végzem el a labemeléseket. A fiiggbcsizmanak nem tudom a pontos tomegét, de
sokkal nehezebb, mint a cipd, és a labemelések ennek fiiggvényében is nehezedtek. A fekvotamaszozasnal eddig nem kiilonosebben volt
probléma az erGsebb bemelegitéssel, ez is jobban megy, mint elézdleg. Ha van egy kis szerencsém, akkor a 30 centis verziot mar majus
elejére a magaméva teszem.

Itt most is szerepelt volna egy kétsorozatos nyakedzés a végén, csak a nyakamban a jo ég tudja, miért, talan még a szerdai KM-
edzéstdl, de elég erds izomlazam volt, hogy amikor letettem a fejem a foldre, szinte megmozditani sem birtam, ezért erre halasztas
vart.

08/28, apr. 14. hétfé

Guggolds (1)

2.5 « teljes guggolds: 1x8

2.7 « egyldbas guggolds székkel: 1x3
2.9-10  egyldbas guggolds (pozitiv szakasz): 1x1
2.10 « egylabas guggolas: 4x1-2-1-1 (b); 3x1-3-1 (j)

Fekvétdmasz kézalldsban (1)

6.3 « kézdllds fal mellett: 2x15-10 mp
6.3-4 « fél fekvGtamasz kézallasban, polcra tett labakkal (90 cm): 2x5-4
6.3-4 B « fél fekvotamasz kézallasban, polcra tett labakkal (120 cm): 3x3

vddli (1)
8.1.8 « egylabas vadliemelés lépcsordl (ny): 2x12-10

Oldalso hasizmok (1)
2.2 B « windshield wipers - supine (+ cip6): 2x7-4

58.69 - 55.70 - 59.70 - 58.36

+ futds (01): 1 x 4 x 300 m (80%, ’3) - 58.78 mp Total: 12:53

+ Krav Maga edzés (03): 90 p

Az egylabas guggolas, ha a késbbi edzéseket is szamba veszem, itt érte el az eddigi cslicsat, de ebben az is benne van, hogy utana mar
levettem a cip6t. Bal labbal sajnos nem jott Gssze a harom ismétlés, de jobb labbal minden gond nélkiil ment. Nagyon jol sikeriilt az,
hogy a bemelegitéseket egy kicsit visszabb vettem, csak harom szakaszt csinaltam meg beldle (amibdl igazabol egy volt komolyabb), és
igy teljesen jol sikeriiltek az edz6 gyakorlatok. A kézallasos fekvonél a hiiténél nagyon kevés volt a hely, viszont talaltam egy 120
centire évo polcot, amitdl egy kicsit tartottam, hogy baja lesz, de halistennek minden sima volt. Ez is csak fél fekvétamasz volt, és az
lesz a cél, hogy ha ez egy kicsit jobban sikeriil, akkor leviszem a labamat lentre, és keresek egy olyan magassagot, ahol mar tudok
teljes fekvoket végezni. Erdekes, hogy a futdedzés idején a guggolas ellenére tudtam tartani azokat az idéket, amiket kiirt a rendszer,
ez valoszinlileg amiatt van, hogy most nem 8-9 sorozat guggolast végeztem.

10/28, apr. 16. szerda

Huzédzkodds (1)
3.2 » vizszintes htzds (1k): 2x6-4 (j-b)
3.7 E « felemas hlzodzkodas gumiszalaggal (20 cm): 1xPr (j)
3.7 D « felemas hlzodzkodas gumiszalaggal (15 cm): 1x1 (b); 1x1 (j)
3.7 C « felemas huzddzkodas gumiszalaggal (10 cm): 2x1 (b); 2x1 (j)
3.5 « teljes htizodzkodds: 1x3
3.2 « vizszintes huzds (1k): 1x24 (j-b, max)

Alsé hdt (1)
5.8 « hidalldsbol asztalrdl dlldsba (79 cm): 1x4
5.8-9 « hiddlldsbol cipbs szekrényrél dlldsba (58 cm): 1x3
5.9-10 « hiddlldsbdl lépcsérél dlldsba (30 cm): 1x1
5.9-10 « hidalldsbol lépcsérél dlldsba (15 cm): 1x1
5.9-10 « hiddlldsbdl lépcsérél dlldsba (30 cm): 1x1
5.10 « hidallasbol allasba: 3xPr
5.9-10 « hiddlldsbdl lépcsérél dlldsba (30 cm): 1x1
5.8 « hidalldsbdl asztalrdl dlldsba (79 cm): 2x2-8 (max)

Alkar (1)
7.1.5 « ujjbegyes teljes fekvotamasz: 2x5-4

7.2.4 « egykezes fliggeszkedés: 1x5 mp (b); 1x5 mp (j)
Nyak (1)

9.1.1 « eliils6 hid ravezetés: 2x12-11
9.2.1 « birkdzohid ravezetés: 2x12-11

+ Krav Maga edzés (04): 90 p

Ez az edzés megint csak a probak napja volt. Megprobalkoztam a 20 centis magassagbol torténd hiizassal a gyengébb kezemmel, azaz
Ugy, hogy ballal fogom a rudat, jobbal pedig a gumiszalagot, de kb. félig tudtam magam csak felh(zni. Utana - mivel most csinaltam
elbszor 1 oras hlizodzkodoedzést - igyekeztem gy folytatni, hogy mindenbdl csak annyit, amennyit biztosan tudok. A végén itt is volt
még egy erdalloképesség-gyakorlat, valamint egy rovid adag teljes hizédzkodas, amit nem is tudom mikor végeztem utoljara. Hid: ez
volt a harmadik olyan edzés, ahol nem jott Gssze a tizedik lépés, de nem bankdodom miatta, mert elég erds volt a bemelegités elétte,
ami nem tett neki jot, valamint ugyanlgy sikeriilt egy pillanatra letennem a kezem a foldre, mint legutobb. Utana kinomban toltam
még egy végkimerlilésig-sorozatot 79 centis magassagrol.

Osszejott viszont az egykezes fiiggeszkedés, nagyjabol 5 masodpercig mentem vele mindkét oldalon. Mikdzben fogom, enyhén elfordul a
testem oldalra, a tovabbiakban az idéeredményen, és ezen fogok fejleszteni, marmint hogy egyenesben maradjak. Valoszin(leg ennél a
szintnél el fogok id6zni egy ideig, és nem csak a fejlesztendd teriiletek miatt, hanem mert elég funkcionalis gyakorlatroél van szé.

14/28, apr. 20. vasarnap

16.10 - 16.39 - 17.04 - 16.47 - 17.11 - 17.38
+ futds (02): 1 x 6 x 80 m (80%) - 16.17 mp Total: 16:44

Ez otthon tortént, a festéi Hajdu-Biharban, és nem a focipalyan, hanem kimentem a varos szélére, ahol van egy viszonylag hosszabb, és
szélesebb jarda. A futéedzésnek ez a része, marmint amikor 80-90 métereket futok, szamomra ez a legélvezetesebb, bar ebben most
az is benne volt, hogy jo volt az id6, és szép naplementében futkorasztam.

18/28, apr. 24, csiitortok

5.46 - 6.62 - 6.05 - 6.43 - 6.79
+ futds (03): 1 x5 x 30 m (90%) - 6.75 mp Total: 12:34

Ez mar Pesten volt, é megmondom 6szintén, ebben az 5 sorozatban nem is nagyon lehet kifaradni. Eppen ezért - a program 3x3-as
edzést javasol, legkdzelebb mindenképpen tobbet végzek beléle. Elvezni amugy élveztem ezt is, de ebbél legalabb 2x4-es sorozat kell.



19/28, apr. 25, péntek

Fekvétdmasz (2)

1.2 « fekvétamasz eléredélve: 1x8

1.6 « egykezes fekvétdmasz eléredélve asztalrol (96 cm): 1x4
1.8 « egykezes fekvétdmasz eléredélve lépcsdrél (60 cm): 1x1
1.8-9 « egykezes fekvitamasz eldredélve lépcsordl (45 cm): 1x1
1.9 « egykezes fekvGtamasz eléredélve lépcsordl (30 cm): 1x1

Egyenes hasizom (2)
4.5 « nyujtott l[dbemelés fekvésben (+ cipd): 2x6
4.7 « nyGjtott labemelés fekvésben (+ cipé + fiiggdcsizma): 3x8-8-6

Avagy egy kisebb fordulopont. A 96 centis asztal az, amit korabban sokszor hasznaltam bemelegités céljabol, csak nem emlékszem,
hogy lemértem volna a magassagat. Aprilis vége nalam egy olyan idészak volt, amikor nagyon koran keltem minden reggel (4-5 koz6tt),
és este 7-8 koriil mar nagyon ragadt lefelé a szemem. Viszont mar elég sokat hagytam ki, ezért aznap este gy voltam vele, hogy
semmiféleképpen nem halasztok tovabb, legfeljebb izomlazam lesz masnap, kit érdekel. TUl hossz(t nem akartam, mert az agy mar
nagyon hivogatott, ezért a 3 sorozat mellett tettem le a voksomat, egyre novekvé nehézség mellett. Az idémérét sem hasznaltam,
sorban egymas utan, pihenés nélkiil végeztem minden gyakorlatot, mert mar menni akartam aludni. Ebbél az lett, hogy az els6 edzé
sorozatot Ugy kezdtem el, hogy mikor lesz mar vége, amikor pedig a harmadikra keriilt a sor, meg akartam probalni a 30 centis
fekvotamaszt, de nem csak megprobalni, hanem teljesen biztos voltam abban, hogy sikeriilni is fog. Nem tudom, hogy az edzés eleji
allapotokrol hogyan sikeriilt eljutni ide sz(ik 10 perc alatt, de sikeriilt. Az egész edzés nagyjabol b6 10 percig tartott, de komolyan, az
egyik legjobb volt az évben eddig.

21/28, apr. 27, vasarnap

Guggolds (2)

2.5 « teljes guggolds: 1x6

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

Fekvétdmasz kézalldsban (2)

6.3 « kézadllds fal mellett: 2x10-8 mp
6.3-4 D « haromnegyedes fekvétamasz kézallasban, polcra tett labakkal (90 cm): 1x1
6.3-4 C « haromnegyedes fekvétamasz kézallasban, polcra tett labakkal (60 cm): 1x1
6.4 « teljes fekvétamasz foldon lévé labakkal (0 cm): 1x1

Ha mar a két nappal korabbi edzés ilyen jol sikeriilt, és kb. otodannyi ideig is tartott, akkor mar inkabb ezt a modszert kivantam
kovetni. lzomlazam kb. egyaltalan nem volt, a hossz( kihagyas ellenére sem. Az egylabas guggolas itt ugye azért lett ennyivel
kevesebb, mert levettem elétte a cip6t, de igy is elég jo, hogy mindenféle erdlkodés nélkiil kijottek ezek az ismétlések. A kézallasos
fekvoknél itt mar egy olyan valtozatot akartam csinalni, ami teljes mozgastartomanyban Gsszejon, azaz a fejemet is leteszem vele a
foldre. Sajnos nem volt olyan magassag a labamnak, aminél érvényes lett volna az ismétlés, ezért a foldre tettem le. A latvany elég
sziirredlisra sikeredett, mert a seggemet nagyon erdsen fel kellett hiiznom, és labujjhegyre is alltam. Ennél a ,,magassagnal” viszont
nem szeretnék nagyon sokaig maradni, mar csak az érzés miatt sem.

22/28, apr. 28, hétfo

+ Krav Maga edzés (05): 90 p

24/28, apr. 30, szerda

Huzédzkodds (2)

3.2 » vizszintes htzds (1k): 2x6-4 (j-b)
3.7 B « felemas hiizédzkodas gumiszalaggal (5 cm): 1x1 (j)
3.7 C « felemas huzddzkodas gumiszalaggal (10 cm): 1x1 (b)
3.7 D « felemas hUzodzkodas gumiszalaggal (15 cm): 1x1 (j)
3.7 E « felemas hlzodzkodas gumiszalaggal (20 cm): 1x1 (b)

Alsé hdt (2)
5.8 « hidadlldsbol asztalrdl dlldsba (79 cm): 1x4
5.8-9 « hiddlldsbol cipbs szekrényrél dlldsba (58 cm): 1x3
5.9-10 « hiddlldsbdl lépcsérél dlldsba (30 cm): 1x1
5.9-10 « hidalldsbol lépcsérél dlldsba (15 cm): 1x1
5.10 « hidallasbol allasba: 1x1

1:16.04 - 1:10.84

+ futds (04): 1 x 2 x 350 m (80%, ’3) - 1:08.58 mp Total: 5:27

+ Krav Maga edzés (06): 90 p

Ez mar nem a probak edzése volt, hanem a sikeres (j ismétléseké. 20 centi mélyrél mar fel tudtam hizni magam az erésebb kezemmel,
raadasul Ugy, hogy egyre nehezebb valtozatokat csinaltam. Hid: tanultam az Osszes létezé hibambdl, amit az elézé harom edzésen
elkovettem, rovidebb bemelegitést toltam, aztan amikor arra keriilt a sor, vettem egy nagy lélegzetet, hatrahajoltam, letettem a
kezem, és megalltam. Utana pedig egy kicsit elloktem magam a talajrol, és felalltam.

Ez a legutdbbi harom edzés hasonldéan zajlott ugye, és nagyon keveset, vagy néha egyaltalan nem pihentem a sorozatok kozott. Lement
az egyik huzodzkodas, utana rogton a kdvetkezo hid, majd vissza. Ez azért jo, mert igy nem tud kizokkenteni semmi, csak az edzésre
tudok figyelni. Annyi valtozas volt még, hogy kiegészit6 gyakorlatokat itt nem végeztem.

Futas: mar az elején is csepergett, utana pedig elkezdett szakadni az es6, ami tUl nagy probléma még nem lett volna, csak Krav
Magazni is abban a cipében szoktam, amiben futni, és a vizes cipdvel a tornaterembe ugye... Az elsé futasnal eléggé belassultam, a
masodik viszont Ugy ahogy jo lett.

26/28, maj. 02, péntek

Fekvétdmasz (3)

1.2 « fekvétamasz eléredélve: 1x8

1.6 « egykezes fekvétdmasz eléredélve asztalrol (96 cm): 1x4
1.8 « egykezes fekvétdmasz eléredélve lépcsdrél (60 cm): 1x1
1.8-9 « egykezes fekvitamasz eléredélve lépcsordl (45 cm): 1x1
1.9 « egykezes fekvGtamasz eléredéblve épcsordl (30 cm): 1x1

Guggolds (3)

2.5 « teljes guggolds: 1x6

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

Egyenes hasizom (3)
4.5 « nyujtott l[dbemelés fekvésben (+ cipd): 2x6
4.7 « nyGjtott labemelés fekvésben (+ cipé + fiiggdcsizma): 3x10-11-9

vddli (2)
8.1.8 « egylabas vadliemelés lépcsordl (ny): 2x14-12

Nyak (2)

9.1.1 « eliils6 hid ravezetés: 2x5
9.2.1 « birkdzohid ravezetés: 2x5

17.19- 16.97 - 16.93 - 17.55 - 15.68 - 16.35
Total: 16:44

+ futds (05): 1 x 6 x 90 m (80%) - 17.88 mp

A szakasz legutolsod két erdsité edzése is hasonlitott egymasra, csak itt a hat alapgyakorlat és a kiegésziték nem harom, hanem két
edzés alatt mentek le. Ennek az alapja az volt, hogy a legutobbi harom alkalommal az, hogy nem tartottam sziinetet, révidebb id6 alatt
végeztem veliik, raadasul tul sok atfedés nem volt se ma, se vasarnap a gyakorlatok kozott, jobban fog ez igy menni. Jobban is ment.
Futas: tul sok kiilonos nem volt benne, lemeldztam, a guggolas most sem tett be elétte. A fekvétamasz rész tok ugyanaz volt, mint
legutobb, aminek viszont az lett az eredménye, hogy egy hajszallal konnyebben ment, mint a multkor. Itt most jobban érvényesiilt az
,,erét hagyok a bankban” elv, mert a 60, és a 45 centis valtozatnal is bennem volt még 1-2 ismétlés. A guggolasnal pedig annak oriiltem,
hogy cip6 nélkiil, zokniban is Osszejott két ismétlés.

28/28, maj. 04, vasarnap

Huzédzkodds (3)

3.2 » vizszintes htzds (1k): 2x6-4 (j-b)
3.7 B « felemas hiizédzkodas gumiszalaggal (5 cm): 1x1 (j)
3.7 C « felemas huzddzkodas gumiszalaggal (15 cm): 1x1 (b)
3.7 E « felemas hlzodzkodas gumiszalaggal (20 cm): 1xPr (j)



Alsé hdt (3)
5.8-9 « hiddlldsbol cipbs szekrényrél dlldsba (58 cm): 1x3
5.9-10 « hiddlldsbdl lépcsérél dlldsba (30 cm): 1x1

5.10 « hidallasbdl allasba: 2x1

Fekvétdmasz kézdlldsban (3)

6.3 « kézadllds fal mellett: 2x10-8 mp
6.3-4 B « fél fekvétamasz kézallasban, polcra tett labakkal (120 cm): 1x2
6.4 « teljes fekvotamasz foldon lévo labakkal (0 cm): 2x2

Oldalso hasizmok (2)
Z.2 C « windshield wipers - supine (+ cip6 + fliggécsizma): 2x2

Alkar (2)
7.1.5 « ujjbegyes teljes fekvotamasz: 2x5-3
7.2.4 « egykezes fliggeszkedés: 1x3 mp (b); 1x3 mp (j)

7.84-7.45-8.32

+ futds (06): 1 x 3 x 40 m (80%) - 8.27 mp Total: 6:15

+ futds: 1 x 200 m (100 %) - 29.97 mp

Mindenképpen ismétlésszamot kell ndvelnem a hizdédzkodasnal, mert igy, hogy néha-néha megprobalkozom a 20 centis mélységgel,
egyaltalan nem akar sikeriilni. A sima labemeléshez hasonléan az ablaktorléhoz is felvettem a fliggéesizmat, ami baromi jo volt, annak
ellenére, hogy sokkal nehezebb lett igy a gyakorlat, annyira, hogy mar a masodik ismétlésnél rendesen tapasztottam a kezemet a
talajba. A hidat ugyanlgy kezdtem, mint legutobb, most viszont kétszer is Osszejott a tizedik lépés.

Fliggeszkedés: elkovettem az edzés soran azt a butasagot, hogy - mivel borzalmasan ki volt szaradva - bekentem egy kis testapoloval a
kezem, na ezt nem kellett volna. CsUszott utana eléggé, amikor fogtam, harom masodpercnél nem is birtam tovabb.

Futas: régebben, amikor rovidebb tavokat (30-40 métereket) sprintelgettem, észrevettem, hogy altalaban a negyedik-6todik sorozatnal
vagyok a leghatékonyabb, azaz amikor van el6tte némi bemelegités. Eppen ezért a 200 méteres tesztet most Gigy csindltam meg, hogy
el6tte egy rovid sprintedzés is volt, és utana mértem le magam. Ez most is Osszejott: a tesztnél terv els6 felét sikeriilt teljesiteni,
Osszejott a 30 masodperc alatti idéeredmény ezen a borzalmas talajon.

2014. 15-18. hét:

Er6sité edzések 8
Futdedzések 6
Krav Maga edzések 6

Osszesen 20 edzés



