Aprilis 9. Szombat

Elvileg hétvége, gyakorlatilag maganérak hada. Most vagyunk a finisben az
érettségizSkkel. Este hatkor ment el az utolsé. Es akkor j6n a nap fénypontja, a 18
perces kardio edzés. Ez egy igazi ,,horror”. © Amikor elészor végigesinaltam, azt
hittem, lefordulok az elliptikusrol. Aztan
mar nagyon megszoktam, de a végére,
mint ahogy latszik is, nagyon leizzadok,
szinte patakokban folyik rélam a viz. Ez
a 18 perc nagyon jol ki van am talalva,
teljesen felporget, és nagyon jol érzem
magam utana sokaig. Feltolt, visszaadja a
napkézben leszivott energiamat. Az
edzés kozben rajtam van a pulzusmérd
oram, és a hozza tartozé adorész,
amelyet érzékel a gép. A gép fejrészén

tudom figyelni az aktualis pulzusszamot,

az eltelt id6t és a sebességet. (Amint
emlitettem a gép tobbi funkcidja tonkrement az arvizkor, de azokat méri az Ora)
Ugy kezdem, hogy a bemelegits két percben a pulzusszam 120 vagy a f6lé menjen.
Ezt én egy olyan 19-20km/h-s sebességgel tudom elérni hiarmas fokozaton. A
porgetds részeknél novelem a sebességet 23-25km/h-ra, és a gépet is erGsebb
tokozata veszem (6t0s fokozat), az utolsé gyors 30 masodpercben hatos fokozatra
allitom a gépet. Na ez ad egy olyan felporgetést nekem, hogy néha azt hiszem ott
esek le a géprdl, de nagyon jol esik végigesinalni.

Az els6 izzadsageseppek jonnek a masodik 30 masodperces gyors résznél, de
attol kezdve folyamatosan. A masodik 1 perc végére mar teljesen ki vagyok, nagyon
jol esik a pihenés, de az utolsé fél perces részt mindig nagyon meg birom porgetni.

A mai edzésem adatai:

Edzésidé: 18perc
Elhasznal kalo6ria: 392kcal

Atlag pulzusszam: 144/petc



Maximalis pulzusszam: 173/ petc
Atlag kal6ria felhasznalas: 1290kcal/6ra
Maximalis kaléria felhasznalas: 1640kcal/6ra

Ezeket az adatokat a pulzuséramrol tudom leolvasni, fel szoktam irni, hogy
Ossze tudjam hasonlitani, mikor milyen ,,formaban” vagyok éppen.
Az a tapasztalatom, hogy egyre konnyebben
tudom végigesinalni az edzést, de az adatok
mindig nagyon kozel vannak egymashoz, azaz a
testem terhelése gyakorlatilag nem valtozik. Ebbé&l
az kovetkezik, hogy egyre jobban birom ezt a
terhelést (is ©). Ne ez az eredmény, nem pedig az
eddig leadott 6t kil6... Rovidesen novelni fogom
a gépen a fokozatokat. Arra viszont ugyelnem
kell, nehogy tullépjem a megengedett maximalis

pulzusszamot (160-170), mert abbdl komoly baj

lehet. A gyors részeknél elérem a maximumot

mindig, a pthends részeknél pedig visszamegyek gy 135-140-es pulzusszamra. Zoli

azt mondja, ez a titka ennek az egész edzésnek. Szerintem igaza van. Jelent annyit,

mint amikor 50 perceket tekertem atlagban 126-130-as pulzusszammal. A képen

lathaté csurom vizes polé igazolja mindezt!

Es hogy mit is ettem ma?

Reggeli: 2 darabpirités, tej (ires volt a hit6, de majd egy kicsit tobbet
tizéraizom ©)

Tizorai: csontszaraz gyulai kolbasz (kb 8cm) puffasztott buza

Uzsonna:  alma

Ebéd: g0r6g salatahoz hasonlé koret (nem volt benne hagyma és oliva
bogyo) és gyros hus csirkemellbdl

Vacsora: 3 darab f6tt tojas puffasztott buza, retek



