Aprilis 6. szerda

Ez egy kiilonlegesen mozgalmas nap a héten, de mar reggel arra gondoltam, hogy este a
sulyz6s gyakorlatokat fogom csinalni. Lassuk akkor mi tortént! Volt az iskolaban o6t
oram. Utana véradasra is jelentkeztem, de
végil is nem keriltem sorra, mert
menniink kellett a Bede Lajos Megyei
Matematika verseny eredmény-
hirdetésére, ahol a  tanitvanyaim
gyakorlatilag ~ mindent  megnyertek.
...Rohanas vissza az iskolaba, mert szil6i
togad6 ora volt délutan utana pedig van

egy o6ram a levelez6 tagozaton is. Igy este

7-re értem haza. Kicsi pihenés, ¢és
végigcesinaltam a  salyzos gyakorlatokat. Most mar nagyon élvezem ezeket a
gyakorlatokat. Minden porcikimat atmozgatja, és érzem, hogy minden zsigeremben
elindit valamit, amit ugyan nem tudok megfogalmazni, de nagyon jél esik. Nem volt ez
igy, amikor el6szor csinaltam végig. Akkor alig birtam felvanszorogni a pincébdl (ott
van a sajat ,konditermem”). Azonban ugy a harmadik-negyedik alkalom utan a
faradsagot mintha elvitte volna az 6rdog...Egyre jobban és jobban érzem magam,
mindahanyszor végigesinalok egy-egy ilyen edzést.

Ez most a B sorozat. Ez a gyakorlatsor talan kevésbé faraszt le, mint az A.
Kedvencem a gyakorlatsorban a labhajlitas és a labnyujtas. A merev labu felhuzas és a
dontott torzsd evezés volt az a két gyakorlat, amit nem értettem meg a leiras alapjan, de
Zoli megmutatta, amikor itt volt, azéta tudom, hogyan kell pontosan csinalni. Amikor
elkezdem a gyakorlatokat, kicsit lustanak érzem magam, aztan amikor a negyedikhez
érek, mar szinte szakad rélam a viz. Tetszik ez az intenzitas, és mar elhiszem, hogy
pontosan annyit ér egy ilyen gyakorlatsor végigesinalasa, mintha eltéltenék két orat egy

konditeremben. A végére pedig érdekes moédon nem faradok el, hanem inkabb



feltoltédést érzek, illetve mintha az energidim maximumra jarnanak. Igy tudok még egy

kicsit dolgozni is, van is mit...javitas, dolgozatsor Gsszeallitasa.

Es végil nézziik, mit is ettem ma?

Reggeli:

Ti{zoOrai:

Ebéd:

Uzsonna:

Vacsora:

3db piritos, amerikai paprika, tej (2,8%-osll) Azért ezt a tejet iszom reggel,
mert ebben van annyi kalcium, és olyan kozegben van a kalcium, amit a
szervezet hasznositani kell. Napkozben is szoktam tejet inni, sét este is, de
akkor mindig csak 1,5%-ost.

egy szép nagy korte

tejfolos csirkemell rozspehellyel,

Koretnek én altalaban zabpelyhet, rozspelyhet vagy nyers zoldségeket
eszek. A rozs vagy zabpelyhet gy készitjik, hogy megparoljuk vizben,
amiben valamilyen leveskocka van. Sokkal izletesebb — szerintem — mint a
rizs vagy a krumpli, a vitamin és asvanyi anyag tartalmarol mar nem is
beszélek, utina lehet nézni az interneten. Ott meg lehet talalni az
emésztésre valo hatasat is. ..

egy szép izletes alma

grillezett csirkemell, puffasztott buza, paradicsom, Update puding

(édesszaju vagyok, mar mondtam...)




