2014, 19. hét - 22. hét
(madjus 05 - janius 01.)

01/28, maj. 05. hétfo

+ Krav Maga edzés (01): 90 p

03/28, maj. 07, szerda

TM.1 « frog stand: 1x10 mp
FL.O « tuck (lentebb lévd csipbvel): 3x2 mp

+ Krav Maga edzés (02): 90 p

A varjltartas alapjaraton, ha nincs mellette, vagy elétte semmi (fekvétamasz), akkor egész jol megy, nemritkan 15 masodpercig is
sikeriil kitartani. Nem vitas, a tamaszmérleg felé vezet6 Ut elsé lépése a helyes egyensilyozas: nagyon konnyl eldre, de féleg hatra
borulni. A varjltartas utan nagyjabol gy néznek ki a épések, hogy egyre hatrébb kellene a labat nyUjtani, kozben pedig ugyanolyan
stabilitassal megtartani a poziciot. Az jo kérdés, hogy itt mikor tudok majd tovabbmenni: valdsziniileg akkor, ha mar elég biztosnak
érzem ezt a tartast.

A masik, a tuck az eliilsé mérleg, a front lever elsé (nulladik [épése). Nem akartam mar azt irni, hogy lentebb lévo seggel, pedig ez lett
volna ra egy normalisabb meghatarozas. Elvileg gylirlin kénnyebb lenne végezni, ami nekem még nincs, ezért maradt a hizodzkodordd:
hasonloan kellene kinéznie, mint a sima eliilsé mérlegnek, annyi kiilonbséggel, hogy a térdek be vannak hiizva a mellkashoz, és ez az,
ami még baromira nem megy, marmint egy fél masodpercig meg tudom tartani, de utana sajnos mar csak egy lentebbi pozicidban
sikeriil. Legkozelebb felveszem a fényképezé video lizemmadjaval, hogy én rontom-e el, vagy pedig a torzsizomzatom gyenge és arra
kell-e jobban raerésiteni, ezt ki fogom deriteni.

05/28, maj. 09. péntek

Fekvétdmasz (1)

1.2 « fekvétamasz eléredélve: 1x8

1.6 « egykezes fekvétdmasz eléredélve asztalrol (96 cm): 1x4
1.8 « egykezes fekvétdmasz eléredélve lépcsérél (60 cm): 1x2
1.8-9 « egykezes fekvotamasz eléredélve lépcsordl (45 cm): 1x2
1.9 « egykezes fekvétamasz eléreddlve lépcsordl (30 cm): 1x1

Guggolds (1)

2.5 « teljes guggolds: 1x6

2.7 « egyldbas guggolds székkel: 1x3
2.9-10 « egyldbas guggolds (pozitiv szakasz): 1x1
2.10 « egylabas guggolas: 2x2

Egyenes hasizom (1)
4.5 « nyujtott l[dbemelés fekvésben (+ cipd): 2x6
4.7 « nyGjtott labemelés fekvésben (+ cip6 + fliggdcsizma): 3x12-13-11

vddli (1)
8.1.8 « egylabas vadliemelés lépcsordl (ny): 2x16-14

59.59-57.06 - 57.70 - 58.33
+ futds (01): 1 x 4 x 300 m (80%, 3’) - 56.19 mp Total: 12:56

08/28, maj. 12. hétfo

Huzédzkodds (1)

3.2 » vizszintes htzds (1k): 2x6-4 (j-b)
3.7 B « felemas hiizédzkodas gumiszalaggal (5 cm): 1x2 (j)
3.7 C « felemas huzddzkodas gumiszalaggal (10 cm): 1x1 (b)
3.7 D « felemas hUzodzkodas gumiszalaggal (15 cm): 1x1 (j)

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

5.10 « hidallasbol allasba: 1xPr

5.10 « hidallasbdl allasba: 1x1

5.10 « hidallasbol allasba: 1xPr

vall (1)

6.3 « kézdllds fal mellett: 2x10-8 mp
6.3-4 B « fél fekvétamasz kézallasban, polcra tett labakkal (120 cm): 1x2
6.4 « teljes fekvotamasz kézallasban, foldon lévo labakkal (0 cm): 1x3
6.4 B « teljes fekvotamasz kézallasban, polcra tett labakkal (10 cm): 1xPr

15.51 - 14.25 - 14.96 - 14.99 - 14.47 - 14.85
+ futds (02): 1 x 6 x 80 m (80%, 3’) - 15.45 mp Total: 16:31

+ Krav Maga edzés (03): 90 p

Az edzések szerkezetét tekintve 9-én és 12-én nagyjabol ott folytattam, ahol a multkor abbahagytam: alacsony sorozat- és
ismétlésszam, rovid ideig tartd edzések, és nagyon kevés sziinet. Az edzésido igy szépen leredukalodott futassal egyiitt kb. 40 percre.
Pénteken a fekvonél nagyjabol csak az érdekelt, hogy ismét sikeriiljon egy ismétlés 30 centis magassagon, és valamivel jobb
technikaval, mint a mdltkor. Ez nagyon enyhén, de sikeriilt - sajnos elég nehéz érzékeltetni, hogy mennyire, de megmutatom foton is,
akkor sokkal jobban meg lehet majd érteni. Hétfén a hizodzkodasoknal is hasonlo elvet kdvettem: sajnos az a pozicio, amikor a jobb
kezemmel fogom a gumiszalagot, ballal pedig a rudat, sokkal nehezebb, mint a masik, ezért inkabb ezt erdltetem. Most a 20 centis
mélységgel meg sem probalkoztam, nem nagyon lett volna értelme. Inkabb arra kellene helyezni a hangsulyt, hogy ezekb6l menjen
tobb, 2, vagy akar 3 ismétlés, és akkor lehetne tovabb menni. A hidak sajnos most nem jottek Gssze, marmint egy kivétellel. Ilyesmi
megesik, amikor még enyhén bizonytalan a mozgas, és tartok attél, hogy hatrahajlas utan esetleg nem tudom majd letenni a kezeimet.
Van, amikor 0sszejon akar haromszor is, most csak egyszer, de akkor legalabb biztosan. A kézallasos fekvét is nehézkes elképzelni, igy
azt is le fogom fotdzni. Az egyik szekrény 10 centi magasan volt, probaltam egy olyan valtozatot, hogy arra teszem ra a labaimat, de
Ggy mar nem tudtam magam felnyomni.

Futas: a pénteki 300 méter kemény volt, de a végén, még a 3 perces sziinetek ellenére is majdnem kikoptem a tiidémet. Mindazonaltal
azt kell hogy mondjam, megérte, mert nagyon jolesett. A hétféi mar valamivel lazabb volt, mivel itt ugye az ugyanolyan 80%-os
intenzitas mellé csak 80 métereket futottam. Ez merében jobban megy, mint a 300, a hat sorozat utan sem faradok el tulsagosan,
szdval a kovetkez6 korben behozok valami nehezitést.

09/28, maj. 13. kedd

Fekvétdmasz (2)

1.6 « egykezes fekvétdmasz eléredélve asztalrdl (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 fekv6tamasz eléreddlve lépcsordl (30 cm): 2x1

Guggolds (2)

2.5 « teljes guggolds: 1x6

2.7 « egyldbas guggolds székkel: 1x3
2.10 « egylabas guggolas: 3x1

Egyenes hasizom (2)
4.5 « nyujtott l[dbemelés fekvésben (+ cipd): 2x6
4.7 « nyGjtott labemelés fekvésben (+ cip6 + fiiggdcsizma): 3x14-15-13

6.56 - 6.37 - 6.40 - 6.43 - 6.38
6.47 - 6.60 - 6.46 - 6.49 - 6.26
+ futds (03): 2 x 5 x 30m (90%, 1°; 3’) - 6.45 mp Total: 12:09

10/28, maj. 14, szerda

+ Krav Maga edzés (04): 90 p

14/28, maj. 18. vasarnap

Huzédzkodds (2)

3.2 » vizszintes htizds (1k): 1x6 (j-b)

3.5 « teljes htizodzkodds: 1x2
3.7 B « felemas hiizédzkodas gumiszalaggal (5 cm): 1x2 (j)
3.7 C « felemas huzddzkodas gumiszalaggal (10 cm): 1x2 (b)



Alsé hdt (2)
5.8-9 « hiddlldsbol cipbs szekrényrél dlldsba (58 cm): 1x3
5.9-10 « hidalldsbdl dgyrdl dlldsba (36 cm): 1x1

5.10 « hidallasbol allasba: 2x1

vall (2)

6.3 « kézdllds fal mellett: 1x15 mp
6.3-4 B « fél fekvotamasz kézallasban, polcra tett labakkal (120 cm): 1x4
6.4 « teljes fekvotamasz kézallasban, foldon lévé labakkal (0 cm): 1x3
6.4 B « teljes fekvotamasz kézallasban, polcra tett labakkal (6 cm): 1x2

Oldalso hasizmok (1)

Z.2 C « windshield wipers - supine (+ cip6 + fliggbcsizma): 1x3 1:08.86 - 1:07.81
+ futds (04): 1 x 2 x 350 m (80%, 3’) - 1:06.56 mp Total: 5:17

A keddi nap annyiban volt rendhagyo, hogy a futéedzést hamarabb végeztem el, valamint hogy a valamivel tobb, mint 24 é6ra alatt, a
hétfon és kedden lezajlott 5 db edzés végére egy kicsit elfaradtam. Tényleg csak egy kicsit, de mostantdl nem fogom a futast a
hagyomanyos edzés elé tenni, mert nincs igazan jo hatassal ram. A fekvGtamaszoknal ismét az volt a cél, mint mar oly sokszor: nagyon
kicsivel tobb annal, mint amennyit sikeriilt az eléz6 edzésen, jelen esetben két darab, 30 centi magasan elvégzett egykezes
fekvotamasz. Nem tudom ki hogy van vele, de ha 1-1 alkalommal sikeriil egy célra teljes mértékben rafokuszalni, akkor addig-addig
tudom szuggeralni magam, ameddig végiil sikeriil, és 6sszejon. Ez mostanaban elég jol bevalik. A guggolasbol most azért ment csak
egyetlen ismétlés, mert kiprobaltam, milyen Ugy, hogy csak pozitiv szakaszos bemelegitést nem végzek elétte. Nem jo. Kell az is.

kicsit valtottam: eszembe jutott a CC1-ben szerepl6 ,hagyj erét a bankban” elv, és lenyomtam egy olyan edzést, ami nem volt teljes
intenzitast: tudtam volna még hiizédzkodasbol tobbet is csinalni. Sokkal jobban élveztem igy, valahogy kisebb volt az elvaras magam
felé, ami egy kicsit felszabadito volt.

A futast kedden azzal erd@sitettem, hogy tobbet futottam. Emlitettem a multkor, hogy a 30-40 méteres, legrévidebb taviu futasnal nem
elég az 5 sorozat, ezért ezt megkétszereztem, igy pedig mar valamivel megterhelébb lett. A harompercesre kiirt sziineteket viszont
lecsokkentettem egyetlen percre (kivéve az 6todik és a hatodik sorozat kozott, ott maradt a harom), és lényegében ez volt a kulcs
ahhoz, hogy eredményesebb legyen ez az edzés. Mellesleg sikeriilt még vele legalabb 10 percet is megsporolni, és sokkal élvezetesebb
is volt igy az edzés. A vasarnapinal, ha a multkor azt irtam, hogy a 4x300 méter utan majdnem kikoptem a tiidémet, akkor ezt itt
tobbszorosen igaz volt, mert nagyon enyhén még rosszul is voltam a végén. TUl erés ez ahhoz, hogy 2-4-nél tobbszor fussak ilyet, de
utana meg, hogy feljovok a lakasba, egy id6 utan baromi jol érzem magam, igy mindenképpen megéri. A fejlédést abszollt érezni,
valamivel mindig kénnyebben megy a futas, mint el6zéleg.

15/28, maj. 18, hétfé

+ Krav Maga edzés (05): 90 p

16/28, maj. 19. kedd

Fekvétdmasz (3)

1.2 « fekvétamasz eléredélve: 1x8
1.6 « egykezes fekvétdmasz eléredélve asztalrol (96 cm): 1x4
1.8 « egykezes fekvGtamasz eléredéblve épcsordl (60 cm): 2x2

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: 1x1

Egyenes hasizom (3)
4.5 « nyujtott l[dbemelés fekvésben (+ cipd): 2x6
4.7 B « nyGjtott labemelés fekvésben, agyrol (+ cip6 + fliggécsizma, 36 cm): 2x7-6

17.30 - 17.24 - 16.33 - 16.77
15.95-17.70 - 16.85 - 17.47
+ futds (05): 2 x 4 x 90 m (80%, 1°; 3’) - 17.09 mp Total: 11:18

17/28, maj. 20. szerda

Huzédzkodds (3)

3.2 « vizszintes htzds (1k): 2x6-4 (j-b)
3.7 B « felemas hiizédzkodas gumiszalaggal (5 cm): 1x2 (j)
3.7 C « felemas huzddzkodas gumiszalaggal (10 cm): 1x2 (b)

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

vall (3)

6.3 « kézdllds fal mellett: 2x15-12 mp
6.4 « teljes fekvotamasz kézallasban, foldon lévé labakkal (0 cm): 1x4
6.4 B « teljes fekvétamasz kézallasban, polcra tett labakkal (6 cm): 1x3

+ Krav Maga edzés (06): 90 p

Csakigy, mint legutobb, ismét a ,hagyj erét a bankban” elv dominalt. igy utélag visszanézve, és visszagondolva ra, ez az alapelv
nagyon jo, és baromi élvezetesek az edzések, viszont ha ez a mennyiség (1-2 f6 sorozat), akkor ezzel egyiitt ez sajnos kevés. Egyik
legfébb célom lesz a kozeljovére, a jlniusra nézve az, hogy kidolgozzak egy olyan edzéstervet, amivel az elmilt 3 honap tapasztalatai
utan a lehet6 legnagyobb lehet a fejlodés. Se kedden, se szerdan nem mentem fel azokig a gyakorlatokig, melyeket eddig végeztem,
helyette inkabb megalltam 1-2 szinttel alatta. A legutobb irtam, hogy ez valamelyest levette az elvarasokat a vallamrol, ami
mindenképp jol esett, de volt még egy nagy elénye: olyan gyakorlatok voltak, melyeket teljesen szabalyosan el tudok végezni. Ugyan a
labemelésnél behoztam egy nehezité tényezot: a 36 centi magas agyon csinaltam, és a kezdeti pozicidban a labam vége mélyebben
volt, mint a vizszintes. A hidaknal is egyre kevesebb a bizonytalansag, most mar majdhogynem teljesen nyugodtan le merem tenni a
kezeimet, miutan hatrahajoltam.

19/28, maj. 22. péntek 8.24-7.69-7.25-7.29 - 7.58
7.76 - 7.91-8.47 - 7.31-7.40
+ futds (06): 2 x 5 x 40 m (90%, 1°; 3’) - 7.91 mp Total: 11:19

20/28, maj. 23. szombat

1:20.92 - 1:18.65
+ futds (07): 1 x 2 x 400 m (80%, 3’) - 1:14.93 mp Total: 5:08

Ezekben a napokban hagyomanyos edzéseket nem végeztem, viszont néhanyszor kimentem futni. A kettd koziil a masodik érdekesebb:
mivel egy nappal korabban szintén futottam egyet, ezért szombaton némileg kimeriiltebb voltam.

Biztos van még valaki, aki emlékszik ra, hogy amikor eldszor kitalaltam, hogy futoedzéseket is szeretnék, szinte hdnapra pontosan két
éve, 2012 tavaszan, ugy kezdtem, hogy futottam egy 400 méteres felmérét teljes erébedobassal az egyik dbudai focipalya koriili salakos
futopalyan. Az eredmény akkor 1:20 volt, de Ggy, hogy utana percekig szédiiltem, minden bajom volt, és amikor kozvetleniil utana
elmentem a Lidl-be, és Utkozben kikotédott a cip6fiizém, nem akartam lehajolni, nehogy ,véletleniil” Gsszehanyjam a biciklitarolot.
Ehhez képest most ugyan nem erélkodés nélkiil, de nem kiilonosebben nehezen futottam le egy ugyanolyat, harom perccel késébb pedig
egy két masodperccel jobbat, és még csak hanyingerem sem volt utana. Ha teljes erével kellett volna futni 400 méteren, valoszin(ileg
1:10, vagy annal valamivel jobb id6vel értem volna célba, de ez most gyakorlas volt.

22/28, maj. 25. hétfo

+ Krav Maga edzés (07): 90 p

27/28, maj. 31. szombat

Fekvétdmasz (4)

1.2 « fekvétamasz eléredélve: 1x8
1.6 « egykezes fekvétdmasz eléredélve asztalrdl (96 cm): 1x4
1.8 « egykezes fekvGtamasz eléreddlve épcsordl (60 cm): 2x2

Huzoédzkodds (4)

3.2 » vizszintes htzds (1k): 2x6-4 (j-b)
3.7 B « felemas hiizédzkodas gumiszalaggal (5 cm): 1x2 (j)
3.7 C « felemas huzddzkodas gumiszalaggal (10 cm): 1x2 (b)

Guggolds (4)
2.5 « teljes guggolds: 1x6
2.7 « egyldbas guggolds székkel: 1x3



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

Egyenes hasizom (4)
4.5 « nyujtott l[dbemelés fekvésben (+ cipd): 2x6
4.7 B « nyGjtott labemelés fekvésben, agyrdl (+ cipé + fliggbcsizma, 25): 2x9-7

Oldalso hasizmok (2)
Z.2 C « windshield wipers - supine (+ cip6 + fliggécsizma): 2x3-2

+ futds (08): 1 x 4 x 100 m (80%, 1’) - 18.73 mp

28/28, jun. 01. vasarnap

Alsé hdt (4)
5.8-9 « hiddlldsbol cipds szekrényrél dlldsba (58 cm): 1x3
5.9-10 « hidalldsbdl dgyrdl dlldsba (36 cm): 1x1

5.10 « hidallasbdl allasba: 2x1

Vall (4)

6.3 « kézdllds fal mellett: 2x15-12 mp
6.4 « teljes fekvotamasz kézallasban, foldon lévé labakkal (0 cm): 1x4
6.4 B « teljes fekvGtamasz kézallasban, polcra tett labakkal (6 cm): 1x3

vddli (2)
8.1.8 « egylabas vadliemelés lépcsordl (ny): 2x18-16

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

7.2.4 « felemas filiggeszkedés (80 cm): 1x12 mp (j-b)

10.45 - 10.11 - 9.43 - 9.06
+ futds (09): 1 x 4 x 50 m (90%, 1°) - 9.37 mp Total: 6:15

+ futds: 1 x 200 m (100%) - 30.91 mp

Az utolso két napon, mivel viszonylag sokat, bo egy hetet kihagytam, lényegében ugyanazt csinaltam, mint 19-én és 20-an, de volt egy
lényeges kiilonbség: nagyon odafigyeltem arra, hogy milyen technikaval dolgozok. Semmi mast nem szerettem volna, mint szinte
centire ugyanazt, mint a legutobb, annyi kiilonbséggel, az enyhébb hianyossagokat és szabalytalansagokat korrigalva. A
fekvotamaszozasnal a 60 centis magassagon alig-alig fordultam befelé, és noha még mindig van rajta mit javitani, az eredmény mar
kozel jonak mondhato. A hlzodzkodas halal siman megy, szinte erdlkddés nélkiil hizom fel magam ezekr6él a magassagokrol. A
fliggeszkedést is visszavettem egy kicsit, mert 80 centin sokkal szabalyosabban megy ez is, mint a teljes egykezes verzio. Még annyit,
hogy ez a fajta valledzés, amikor a lab szinte a foldon van, és Ugy probalom kinyomni a karjaimat, mar masodjara-harmadjara veszem
észre, hogy kinyirja a derekamat, legalabbis erésebb fajdalom jelentkezik edzés utan kb. 5-10 perccel, ezért mindenképpen keresni
fogok valami mast.

Futas: szombaton sajnos pont aznap romlott el a telefonom, ezért nem tudtam lemérni az idéeredményeket. A 60 masodperces
sziineteket fejben szamoltam, és igyekeztem érzésre a megadott id6 alatt lefutni a 100 métereket. Vasarnap volt ugye a felmérd, és
egyaltalan nem szamoltam vele, hogy jobb id6t fogok futni a legutobbi 29.97 mp-nél. Ugyan végeztem elGtte bemelegitést egy 4x50
méteres suhanas képében, de volt egy probléma. Az esé enyhén szemerkélt, és mivel mar korabban is esett aznap, ezért elég vizes volt
a beton, itt-ott raadasul jokora viztocsak voltak rajta. A Forma 1-es pilotak sem tudnak vizes aszfalton jobb koridéket menni, mint
szaraz palyan, és ez nekem sem sikerdilt, de kiilon 6riilok neki, hogy csak kevesebb mint 1 masodperccel maradtam el az egy honappal
ezel6ttitol. Ha ez normalis koriilmények kozott torténik, akkor biztosan sikeriilt volna jobbat futnom.

2014. 19-22. hét:

Er6sité edzések 8+1
Futdedzések 9
Krav Maga edzések 7

Osszesen 24+1=25 edzés



