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ELOSZO

HELLO, OLVASO!

Miért Sziiletett Meg ez a Konyv?

Wittmann Zsolt vagyok, a PowerBuilder alapitdja és vezetdedzdje. Mielbtt
ratérnék a konyv lényegi részére, hadd kezdjem egy kis multidézéssel!

Az elsé PowerBuilder E-Bookot 2013-ban adtuk ki. Akkoriban az eréedzés
egyaltalan nem volt divatos, az edzbéterembe jarok szinte kivétel nélkul
klasszikus 'gyurds' edzéseket végeztek - és nagyon kevesen vették észre azt,
hogy minden izmos testépitd valdjaban baromi erds, és az alapokat mindenki
(mar Arnold 6ta, s6t, még sokkal régebben is) er6edzéssel épitette fel.

Az els6 E-bookkal tehat az volt a célunk, hogy bemutassuk az olvasdinknak,
miért kritikus fontossagu az erd fokuszu edzés akkor, ha natural médon
szeretnénk minél tobb izmot felépiteni. Annak a konyvnek hatalmas sikere volt:
tobb, mint 10.000-en olvastak és batran mondhatjuk, hogy valtozast hozott a
magyar fitnesz életbe.

Kozben bejott a képbe a funkcionalis edzés, és ez is nagyon jot tett az erbéedzés
megitélésének és népszerusitésének, szoval mara egy sokkal jobb vilagban
élunk, és egyre nagyobb a tabora azoknak, akik nem csak a kulsé miatt, hanem
a teljesitmény miatt is jarnak edzeni.

Viszont még mindig nem létezik egy olyan magyar nyelvd anyag, amely az
alapoktol kezdve segit ezeknek az embereknek - talan az emlitett E-bookunkon
kivul, viszont az mar 7 éves, és egy csomo idejétmult informacio van benne,
valamint nagyon sok tapasztalatot szereztUnk azoéta és latjuk, hogyan kell még
jobban csinalni a dolgokat, annal, mint ahogyan akkor leirtuk.

Ezzel a konyvvel azoknak szeretnénk segiteni, akik nem csak edzegetni akarnak,
hanem ki akarjak hozni a maximumot az edzéseikbdl, és profi médon
indulnanak el az eréndvelés utjan.

Mire Szamithatsz?

Ezt az ebook-ot nem hiaba kereszteltuk el kézikdnyvnek: az volt a célunk, hogy
minél rovidebben és lényegretdré modon adjuk at Neked a szUkséges
informaciot, hogy ne kelljen tobbszaz oldalt atnyalaznod, hanem gyorsan at
tudd futni ezt az anyagot és mar holnaptdl (vagy akar matol) tudd alkalmazni az
itt leirtakat.



ELOSZO

Kezdésként végig fogunk vezetni az er6- és izomeépitd edzés elméleti alapjain,
mert nagyon fontos, hogy értsd, mit és miért fogsz csinalni az edzésprogram
soran. Aztan atvesszuk, miért fontos a mobilitas: bemutatunk maodszereket az
izUleteid mozgastartomanyanak felmérésére és ha szUkséges, ezek fejlesztésére.
Megtanitunk egy olyan bemelegit6é protokollt, amely segitségével az edzéseid
mar az elsé alkalomtdl jobban fognak menni, és utana ratérunk a konyv lényegi
részére, az edzésprogram bemutatasara. Persze a gyakorlatok technikajaval és
kajaval kapcsolatban is segitink, a kdnyvet pedig egy lazabb hangvétell
‘random tippek' szekcidval zarjuk.

Kik Vagyunk Mi?

A PowerBuildert 2013-ban alapitottuk, akkoriban csak azzal a céllal, hogy
edzéseinken az er6nodvelés segitségével épitsink izmot a Tanitvanyainkra. Aztan
az els6 haziversenyunk soran rajottunk: amit csinalunk, azt mar eréemelésnek
hivjak - és innen nem volt megallas, néhany év alatt Magyarorszag legnagyobb
eréemeld csapatava nottuk ki magunkat.

Toébb, mint 1000 tanitvanyunkkal dolgoztunk személyesen az elmult 8 év soran,
és tobbszaz versenyzdnket készitettuk fel eréemeld versenyre. Férfi csapatunk
haromszoros Magyar Bajnok (2018, 2019, 2021), N6i csapatunk kétszeres magyar
bajnok (2018, 2019) és a 2018-as és 2019-es Eurdpa Bajnoksagrol is érmekkel
téertunk haza.

Csapatunk legfontosabb értékei a sport iranti alazat és az intelligens hozzaallas,
a tervezés és megvaldsitas minél magasabb szinten torténd muvelése. Buszkék
vagyunk arra, hogy minden egyes csapattagunk natural, és soha senki nem
hasznalt illegalis teljesitményfokozo szereket - és nem is fog.

Jo olvasast kivan a PowerBuilder Edzdi Csapata!
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I: AZ ERO- ES IZOMEPITES ELMELETE

A NATURAL ERO-ES
IZOMEPITES ALAPSZABALYAI

RAKJUK RENDBE AZ EDZESEIDET, ES LEPJ A FEJLODES UTJARA!

Egyre nagyobb izmokat csak egyre nagyobb sulyokkal
tudsz épiteni, az edzésprogramodat tehat ugy Kkell
felépitened, hogy az a maximalisan az er6ndvekedeést
szolgalja.

A kovetkezdkben végigvezetlek azokon a hibakon,
amelyeket a legnagyobb valdszinlséggel elkdvetsz az
edzéseidben, és ezeken keresztul felépitjUk azon
legfontosabb alapelveket, melyeket mostantdl be kell
tartanod, ha fejlédni szeretnél.

Ezen alapelvek elsajatitasa nagyon fontos ahhoz, hogy

maximalisan értsd, mit és miért fogsz csinalni a
kdvetkezo fejezetben bemutatott edzésprogramban.

1. HIBA

OSZTOTT EDZESTERVET KOVETSZ

2. HIBA

NEM HASZNALSZ NAGY SULYOKAT

3. HIBA

BEDURRANASRA EDZEL

4. HIBA

NINCS EDZESTERVED!



I. AZ ERO- ES IZOMEPITES ELMELETE

1. Hiba: OSZTOTT EDZESTERVET KOVETSZ

Ha korulnézel az edzéteremben, szinte nem is fogsz olyan embert 1atni, aki nem a
"klasszikus' osztott edzésterv alapjan edzene: heti 3-5 edzés, minden izmot egyszer
sorra keritve, de akkor rengeteg gyakorlattal szétbombazva. Véletlen, hogy pont
ezek az emberek azok, akik ugyanakkora sulyokkal dolgoznak, mint 1-2 éve?

A testépitésen kivul nem létezik olyan sport, ahol ennyire ritka edzésingerrel
keresné a fejlédést a sportold: gondolj bele, mi lenne, ha egy kajakozd csak heti
egyszer evezne, vagy egy sulyemeld csak heti egyszer szakitana és |okne. A
testépitok valasza erre az, hogy persze, de ha rendesen megedzel egy izmot, akkor
annak szuksége lesz utana egy hét pihendre, és ugysem leszel képes mégegyszer
erdemben edzeni.

Ez egyetlen szempontbdl igaz: ez pedig az izomlaz miatt van, hiszen ha csak heti
egyszer végzel egy mozgast/terhelsz egy izmot, akkor az hétrél-hétre Ujra és Ujra
egy szokatlan stresszként fogja azt megélni, tehat izomlazat fog generalni az edzés.
Azonban ahogy elkezdesz hetente 2-3 alkalommal edzeni mindenre, ugy fogod
tapasztalni azt, hogy mar az edzéseket nem kiséri olyan erés izomlaz - és ez jo,
hiszen a terhelhetéséged nagyobb lesz, a nagyobb mennyiségl munkavégzés
nagyobb novekedést fog magaval hozni.

Ezen kivul pedig van meég egy nagyon fontos faktor, ami miatt hetente tobbszor
érdemes egy izmot edzened: ez pedig a proteinszintézis stimuldldsa. Amikor egy
izmot terhelsz, akkor ennek hatasara a fehérjeszintézis mértéke megnd, tehat
izomépitd allapotba kerul a tested - viszont a kutatasokbdl az latszik, hogy ez még
egy kemény edzés utan is csak 24-48 oraig tart. Igen, jol érted, ez azt jelenti, hogy
ha heti egyszer edzel egy izmot, akkor a hét 4-5 napjan az nem lesz a novekedés
allapotaban, s6t, a tul sok pihentetés hatasara még kisebb is lesz, mire kovetkezdleg
sorra kerul.

Emellett a gyakorlas fontossaga mellett sem érdemes elmennunk szé nélkul: a
hosszutavon fenntarthato fejlédéshez és novekedéshez alapvetden szukséges, hogy
idorol idére egyre nagyobb sulyokat tudj megmozgatni, tehat eré6sédndod kell. Az
erd pedig nem csupan az izomtémegedtdl fugg, hanem egy képesség is - sokat kell
gyakorolnod azokat a mozgasokat, amelyekben jo teljesitményt szeretnél nyujtani,
hiszen csak igy tudod technikailag azokat maximalisan elsajatitani.



1.ALAPSZABALY

EDZES = GYAKORLAS.

Eddz heti 2-3 alkalommal
minden izmot, és ennyiszer
gyakorold az edzéseid lényegi
részét képezd, az erébnovekedésért
felel6s fogyakorlataidat is
(guggolas, fekvenyomas, felhuzas).

Ahhoz, hogy ezt hatékonyan tudd
tenni, fontos, hogy ne eddz

mindig bukas kézelében: végezd
a munkasorozataid nagy részét a
bukas elbtti 2-3 ismétlésig.

Az egyes edzésnapokon variald az
ismétlésszamokat: ha példaul
heti kétszer guggolsz, akkor az
egyik nap legyen magasabb, a
masik alacsonyabb
ismeétlésszamos.




I. AZ ERO- ES IZOMEPITES ELMELETE

2. Hiba: NEM HASZNALSZ NAGY SULYOKAT.

Ahhoz, hogy a nagy sulyok hasznalatanak jelentésége vilagos legyen, két dolgot kell
megértened: az izomépités és az erénovelés tudomanyos hatterét.

KezdjlUk az elébbivel: az izomépitésért felelds folyamatok kdzUl messze a
legnagyobb hatassal az izomrostokat ért mechanikus terhelés rendelkezik.
EgyszerUbben fogalmazva: minél nagyobb feszulés alatt tolt minél tobb idét az
adott izom, annal nagyobb izomépitd hatasa lesz az adott edzésnek.

A feszulés annal nagyobb lesz, minél nagyobb kilsé terhelést (sulyt) hasznalunk,
az idét pedig az adott edzésen teljesitett 6ssz. ismétlésszammal tudjuk mérni a
legjobban. A dolgot még egy kicsit arnyalja, hogy nem minden ismétlés
egyenrangu: a kbnnyebb ismétlések kisebb izomépitd hatassal rendelkeznek, mint
a nehezebbek (tehat egy 8 ismétléses sorozat elsd 4 ismétlése szinte haszontalan az
utolsd 4-hez képest). Ebbdl kovetkez6en egy 5x8 izomeépitd hatasa egy kicsit
nagyobb mint egy 5x5-¢é, viszont ez a kulénbség Kicsi, a valésagban mindkét
modszerrel hasonld izomépitd hatast valthatunk ki - ha nehéz sorozatokrol
beszélunk.

Ami viszont egyértelmuen elddnti a kérdést az alacsonyabb ismétlések javara, az az
erénovelés kérdése lesz. Mara a tudomany vilagosan kimondja: egy adott sorozat
erénoveld hatdsa annal nagyobb, minél kézelebb dolgozunk az egy ismétléses
maximumunkhoz.

Tehat egy nehéz 3 ismétléses sorozat sokkal alkalmasabb az eréndvelésre, mint egy
nehéz 6 ismeétléses sorozat - és ha jozan paraszti ésszel belegondolunk, akkor ez
teljesen logikus, hiszen minél nagyobb sulyokat hasznalunk, annal jobban tudjuk
gyakorolni a nagy sulyok mozgatasanak kéepessegéet.

Ha pedig mindezeket egybe vesszUk, akkor teljesen vildgos, hogy a hosszutavu
fejlédéshez elengedhetetlen a nagy sulyok hasznalata, hiszen erét csakis igy
tudunk hatékonyan fejleszteni... eréndvekedeés néelkul pedig nem leszink képesek
nagyobb sulyokat hasznalni, igy a terhelést nem tudjuk ndvelni, és az izomépitd
ingerek sem ndének.

ValoszinlUleg pont ez az oka, hogy Te is stagnalsz: ha nem fog 100-rél 140-re néni a
fekvenyomasod, akkor az izomtomeged sem tud szamottevdéen ndvekedni.



2. ALAPSZABALY

EDDZ ALACSONY
ISMETLESSZAMOKKAL ES
NAGY SULYOKKAL (IS)!

Az alapgyakorlataidat végezd
alacsonyabb (1-5)
ismétlésszammal!

Ezt megteheted egy-egy un.
csucsszett alkalmazasaval
(felmész egy 1-5 ismétléses valoban
nehéz, bukas kézeli sorozatig, majd
visszaveszel a sulybdl a magasabb
ismétléses szériakra), vagy egyenes
széridkkal (pl. 5x4) is.

Csak indokolt esetben menj 5-6
ismétlés folé ezekkel a
gyakorlatokkal, hiszen attdl fogsz
er6sdédni, ha a maxod kdzelében
dolgozol!
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3. Hiba: A BEDURRANASRA, IZOMERZETRE EDZEL.

Bodys berkekben rengetegszer lehet talalkozni a kdvetkezd tanaccsal: olyan
gyakorlatokat valassz az edzéseidben, amely soran érzed az adott izmot dolgozni -
klildnben nem fogsz tudni megfeleld stimulust adni az izomnak, és igy az nem tud
novekedni.

Ahhoz, hogy ennek a mélyére assunk, elészor is nézzik meg, mikor érziink egy
izmot dolgozni? Ha prébaltdl mar nehéz 1-5 ismétléssel csindlni barmit, akkor
tudod, hogy ott bizony nem a 'célizmot' érzed, hanem az egész tested erdkifejtéséet
a labujjaidtdl egészen a fejed tetejéig - tehat amikor érezni lehet egy izmot, az a
Mmagasabb ismétlésszamos, lassu, izolacios jellegl munka soran fordul el6.

Valdban ez utdobbi a felsbbbrendl modszer, ha izomépités a célunk?

Ehhez hivjuk segitségul a hipertrofia tudomanyat, amelyroél féként Dr. Brad
Schoenfeldnek készénhetéen ma mar sokkal tébbet tudunk, mint 20-30 éve.

Mitél né tehat az izom? Két hatasmechanizmuson keresztul tudunk
izomnovekedést eldidézé ingereket adni testinknek: az izmot ért mechnanikus
stresszel (ez mar az eléz6 fejezetbdl ismerds, igaz?), és az izmot ért metabolikus
stresszel.

Egy kicsit egyszerlbben fogalmazva: mind a teljesitményfékuszu edzés (A-bdl B-
be mozgatjuk a sulyt, kontrollalt negativ és maximalis gyorsasagu pozitiv
szakasszal), mind a bedurranast, izomfaradast célzé edzést (rovid pihendk,
izolacios jellegl gyakorlatok, magas ismétlésszamok, akar gépeken végezve) képes
beinditani az izomnovekedést.

Ezek alapjan ugy latszik, hogy a testépitéknek igazuk lehet, és tényleg lehet
maximalis izomtémeget épiteni a bedurranas és az izolacio segitségével, igaz?

Nos, nem, éspedig pontosan azért, amit mar kitargyaltunk az el6zé fejezetben: ez a
tipusu edzés nem hoz magaval szamottevd eréndvekedést, pedig hosszutavon
pontosan ez fogja meghatarozni azt, hogy mekkora izomtdmeggel rendelkezlnk.

A bedurranas hajszolasa tehat nem haszontalan, viszont csak kiegészitd jelleggel
alkalmazandd, és amire alapoznunk kell a fejlédéstnket, az a mechanikus jellegu
ingerek: minél tdbb munkat végez az izom minél nagyobb izomfeszulés alatt, annal
jobban fogunk erésdédni és izmosodni.

Ezt pedig nem az izmainkban fogjuk érezni a sorozat végzése kdzben, hanem a
rudon fogjuk latni, tobb és tébb tarcsa formajaban.



3. ALAPSZABALY

HASZNALD A BODYS
MOSZEREKET OKOSAN,
KIEGESZITO JELLEGGEL!

A bedurranast célzo, izomérzetet
igénylé és fejlesztdé edzésmunka
nem haszontalan - az er6 fokuszu
munka mellett okosan alkalmazva
novelni tudja az edzés izomépitd
hatasat.

Az edzéseid végén alkalmazz
izolacios jellegl gyakorlatokat
magasabb ismétlésszammal és

rovid pihendvel vagy hasznalj
kUlonbo6z6 intenzitasfokozé

technikakat (vetk6z6 sorozat,
szuperszettek, oriasszettek)

A lényeget viszont sosem
tevesztheted szem el6l: ez csak a
hab a tortan, az alapokat a nehéz
sulyzds edzés jelenti!
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4. Hiba: NINCS EDZESTERVED.

A terv nélkuli, sima, egyszeruU, j6zan paraszti ésszel végzett kbkemény edzés is hoz
eredményt - mindaddig, amig nem. Es amikor elkezdesz stagnalni, akkor jon a
kérdés: min valtoztass? Ha pedig nincs egy megtervezett, papirra vetett, pontrol-
pontra kdvetett programod, akkor fogalmad sincs réla, hogy mi az, ami nem
MUukodik, igy a fejlédésed teljes mértékben a véletlenre fogod bizni.

A kdonyv kdvetkezo fejezetében egy olyan edzésprogramot mutatunk be Neked,
amely elsé lépésként tokéletes lesz arra, hogy elindulj az eréndvelés utjan. Ezt a
programot olyan kezdé-koézéphaladdk szamara terveztlk, akik mar rendelkeznek
legalabb minimalis gyakorlattal a sulyzdés edzésben, de még messze nem
versenyszintl poweresek.

A Kezd6 PowerBuilder Edzésprogramot egymas utan tdbbszor is elvégezheted, de
valdszinlleg minél régebb ota hasznalod, annal kisebb fejlédést fog hozni - szoval
ahogyan egyre haladobba valsz, ugy lesz szUkség egy haladé programra. Ezért
szeretnénk erre az idészakra is hasznos tanacsokkal ellatni.

Ha programot keresel, vagy magadnak akarsz tervezni, akkor elészor is vedd
figyelembe az eddig targyalt alapelveket. Ha ezek megvannak, akkor mar nagy baj
nem lehet - de ahogy egyre haladdbba valsz és lassul a fejlédés, ugy lesznek egyre
fontosabbak az egyéni kulonbségek, és ezzel egyutt a program személyre
szabottsaga.

Ha megtervezted egy edzéshetedet gyakorlatokkal, ismétlésszamokkal,
sorozatokkal, sulyokkal egyutt, akkor ezt ismételd 4-6 héten at, és probalj mindig
novelni a stlyokon vagy ismétlésszamokon - a Iényeg, hogy a teljesitményéd
edzésrbl-edzésre legalabb egy kicsit jobb legyen.

Ha ezzel végeztél, akkor jon a képbe a periodizacié témaja, ami esetlinkben az
edzésprogram rendszerszinty, stratégiai modon idorél-idére torténd valtoztatasat
jelenti. A valtozatossag pedig fontos az adaptaciok kikényszeritése szempontjabal:
ha mindig ugyanazt csinalod, akkor a tested hamar hozza fog szokni, és egyre
kevésbé fog reagalni az edzésekre.

A periodizacidés sémak kdzll a blokk periodizacié a leginkabb alkalmas az olyan
sportolok szamara, akik erésdédni és izmosodni szeretnének egyidejuleg. Ennek
lényege, hogy izomépitésre és erénovelésre fokuszalé edzésblokkok valtjak
egymast 4-6 hetente: erénovelés alatt alacsonyabb ismétlésszamokkal (1-5), kisebb
gyakorlatvariacioval és kevesebb bodys modszert alkalmazva edzel, izomeépités alatt
pedig kicsit magasabb ismétlésszamokkal (4-8), nagyobb gyakorlatvariacioval és
todbb bodys modszert alkalmazol.



4. ALAPSZABALY

LEGYEN EGY TERVED!

Keress egy, a bemutatott
alapelveknek megfelel6
programot, vagy ha kisérletezé

tipus vagy, tervezz magadnak
egyet.

Edzésrbl-edzésre torekedj a sulyok
novelésére: ez a progresszio
taplalja a novekedést mind
erbben, mind izomtémegben.

A kezdetekben elég, ha csak 4-6
héten at ugyanazt az edzéshetet
ismételgeted egyre nagyobb
sulyokkal, ha igy megakad a
fejlodés, akkor [éphet képbe a
blokk periodizacié: izomépitd és
erondveld blokkok valtakoztatasa
6-10 hetente.
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II: A MOBILITAS FELMERESE ES FEJLESZTESE

MOBILITAS, HAJLEKONYSAG

Az erbemeld fogasnemek helyes
kivitelezése nem kivan kiemelkedd
hajlékonysagot, mégis sokan - féként
a modern életmad aldasos
hatasainak kdszonhetden -
kilonb6zé mobilitasi problémak
miatt képtelenek egyenes hattal
lehajolni a rudhoz, megfeleld
mélységig lemenni a guggolassal,
vagy stabil és feszesen tartott
vallévvel nyomni.

Viszont ha a tested nem képes az
adott  gyakorlatok  altal kivant
poziciokba kerulni, akkor képtelen
leszel elsajatitani azt a technikat,
amellyel sérulésmentesen és a lehetd
leggyorsabban tudsz majd fejlédni.

Foglakoznod kell tehat a megfeleld
mozgaskapacitas felépitésével, ezt
pedig egy 'hozott csomag' alapjan
fogod tenni, hiszen rengeteg dolog
befolyasolja azt, hogy jelenleg milyen
allapotban vagy és hogyan vagy
képes végezni a gyakorlatokat.

A tovabbiakban megmutatjuk,
milyen teszteket érdemes
elvégezned magadon ahhoz, hogy
felmeérd a megfeleld izUletek
mobilitasat, és ezaltal egy képet kapj
arrol, hogy jelenleg milyen
allapotban vagy és mi az, amin
esetleg javitanod kell - amire utana
természetesen mutatunk par
javaslatot.

MOBILITASI TESZTEK

1. Fekvd labemelés teszt
2. Thomas teszt

3. Boka mobilitas teszt

4. Vall befelé rotacio teszt



II: A MOBILITAS FELMERESE ES FEJLESZTESE

I: FEKVO LABEMELES TESZT

MIRE JO, ES HOGYAN VEGEZD?

A teszt a combhajlitd rugalmassagat, hajlékonysagat mutatja meg. Ha a
combhajlitd tulzottan feszes és merev, akkor a derekad nagyobb terhelésnek
lesz kitéve felhuzas kozben, szoval ha nem sikerult atmenned a teszten, akkor
egy idoére cseréld le a felhuzast egy olyan hasonlo, de kisebb mozgastartomanyu
gyakorlatra, amely soran teljesen egyenesen tudod tartani az alséhatadat. (PI.
Magasitorol véegzett felhuzas, Szumo felhuzas, Trapézrudas felhuzas).

1. Fekudj hanyatt a foldon: térdek teljesen nyujtva, kezek a tested mellett, fej a
foldon, labfejek visszafeszitve (‘pipaban’).

2. Kezdd felemelni lassan a jobb labad ugy, hogy kdzben a térdeid teljesen
nyujtva maradnak (feszitsd a combfeszitdidet), és a bal sarkadat enyhén
nyomod a talajba.

3. Keresd meg a mozgastartomany azon pontjat, amin tul mar nem tudod
emelni a labad a fenti instrukciokat betartva.

4. Atmentél a teszten, ha az elment ldb sarka oldalnézetbél egyértelmien
tulhaladja az ellentétes térded vonalat.



II: A MOBILITAS FELMERESE ES FEJLESZTESE

I: FEKVO LABEMELES TESZT

HOGYAN JAVITS RAJTA?

1. A teszthez hasonlo pozicidban, egy torolkozot a jobb labadba hurkolva érd el
torolkozo segitségével, és ne huzd tovabb (kdozepes erdsségl nyulast kell
érezned a hajlitéban).

2. Vegyél egy nagy levegdét a hasadba, feszitsd meg egy kicsit a hasizmaidat és
emeld kontrollalt tempodban, 2-2mp alatt a bal labad, amig egy vonalban
lesznek a jobb labaddal.

3. Kilégzeésre, ezuttal még lassabban, 5-6mp alatt engedd le a bal labad a talajra,
vissza a kiindulo pozicidba.

4. Ismétlésrol-ismétlésre probald egy kicsit fentebb huzni a labad a torélkozé
segitsegével. Végezz mindkét oldalra 10-10 ismétlést, legalabb 2-3 sorozatban!

5. Ha mar kdnnyen megy, nehezitsd a gyakorlatot: leengedés kdzben engedd el
egy picit a torolkozot a kezeiddel, igy sajat erébdl kell tartanod a felemelt labad,
amig a masikat engeded lefelé.



II: A MOBILITAS FELMERESE ES FEJLESZTESE

Il: THOMAS TESZT

MIRE 3O, ES HOGYAN VEGEZD?

A teszt a csipd elUlsd részén lévd csipdhajlitd izmok allapotat, merevségét méri.
A tulzottan merev csipdhajlitd izmok a guggolas meélységét és az also
pozicidban |évo stabilitast, a farizom aktivacidjat is negativan befolyasoljak. Ha
elbuktal a teszten, attdl még valdszinlleg végezheted az alapgyakorlatokat, de
dolgozz szorgalmasan a probléma korrekcidjan, és fektess nagy hangsulyt a
torzs és a farizom erdsitéseére!

1. Fekudj le egy magasabb felluletre (asztal, fekvenyomodpad), mindkét labad
felhuzva a mellkasodig, hajlitott térddel

2. Engedd el a jobb labad ugy, hogy kézben a balt a mellkashoz kdzel huzva
tartod, majd kezdd lassan leengedni hajlitott pozicidban a térded

3. A mozgastartomany aljan a jobb labadat teljesen engedd el, ne tartsd
‘izombol’, hagyd, hogy légjon. Kézben figyelj arra, hogy a bal térd kozel
maradjon a mellkashoz, és a derekad ne emelkedjen fel a padrol.

5. Figyeld meg oldalnézetbdl, hogy a térded a végpozicidban a csipdhodz képes
hol helyezkedik el. Ha a csip6 vonalaban (tehat a csipdizulet eltlsé része
180fokos szoget zar be), akkor atmentél a teszten, ha ennél feljebb, akkor nem.



II: A MOBILITAS FELMERESE ES FEJLESZTESE

Il. THOMAS TESZT

HOGYAN JAVITS RAJTA?

1. Térdelj le a talajra a bal labaddal (térd ala rakj valami puhat, ha kemény a
padld vagy érzékeny a térded) a padhoz kozel ugy, hogy a labfejed
megtamasztod a padba.

2. Lépj ki a jobb labaddal elére egy kitorés allasba, tamaszkodj meg a kezeiddel
a jobb térdeden

3. Probald a csipo6t elérefelé tolni (ne lefelé!) ugy, hogy kdzben a bal farizmodat
erésen feszited, és a medencét hatrafelé billented (koldék nem a talaj fele,
hanem eldrefelé néz)

4. Er6s megnyulas érzését kell keresned a bal csipdédben és a combfeszitédben

5. Maradj ebben a pozicidéban legalabb 1 percig, a farizom feszitését fenntartva!

6. Ha mar jol megy, a pad helyett falhoz tamaszd be a labad!
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I1l: BOKA MOBILITAS TESZT

MIRE JO, ES HOGYAN VEGEZD?

A teszt megmutatja, hogy a bokad hajlékonysaga engedi-e azt, hogy guggolas
soran a térdeidet a labujjak vonalan tul tudd el6retolni. Ha elbuktal a teszten,
amellett, hogy a probléma korrekcidjan dolgozol, erésen javallott beszerezned
egy sarokmagasitassal rendelkez6 guggoldcipdt, vagy amig ez nem megoldhato,
egy 1-2 cm-es sarkad ala helyezett magasitéval guggolni.

1. Térdelj le harant terpeszben a fallal szemben, két kézzel a falnak
tamaszkodva, ugy, hogy a bal labad nagy labujja kb. egy tenyér szélességnyi
tavolsagban (10-15 cm, a méreteidtdl fUggden) van a faltdl. A jobb labaddal csak
tamaszd meg magad ugy, hogy stabil legyél.

2. Nyomd bele a bal sarkad és labujjaidat a talajba, majd ezt a nyomast
fenntartva lassan kezdd eléretolni a bal térded, a fal felé, a labfej kdozepének
vonalaban.

3. Ha meg tudod érinteni a falat a térdeddel (a kezeid segitsége nélkul! ugy,
hogy kdzben a sarkad egy kicsit sem emelkedik fel (és nem kerul le réla a
terhelés), atmentél a teszten, ha nem, akkor elbuktal.
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111. BOKA MOBILITAS TESZT

HOGYAN JAVITS RAJTA?

1. Térdelj le a talajra kitorés allasban ugy, hogy a bal labad van elol.

2. Tamaszkodj ra a bal térdedre, nyommd a bal sarkad a talajba, és kezdd
eléretolni a térded addig, amig tudod!

3. Ha elérted a végpoziciot, par masorpercre tartsd az meg, majd told vissza
magad a kiinduld helyzetbe

4. Ezt a ‘hintazd’ jellegl mozgast végezd oldalanként 10-15 ismétlésre, egyre
elérébb tolva a térded.

5. Sokkal hatékonyabb a gyakorlat, ha egy vékony (2-3cm) gumiszalagot
hurkolsz a bokad legalso részére (ahol a sipcsont a labfejjel talalkozik) ugy, hogy
kozben a szalag hatrafelé huzza a bokadat!



II: A MOBILITAS FELMERESE ES FEJLESZTESE

IV: VALL BEFELE ROTACIO TESZT

MIRE JO, ES HOGYAN VEGEZD?

Minden olyan mozgas soran, amikor a konyok a test vonala mdgé kerul
(fekvenyomas, fekvétamasz, toldédzkodas), a vallizUleten belul a felkarcsontnak
befelé kell forognia ahhoz, hogy stabil maradjon a vallov, tehat az erbemeld
fogasnemek kdzul természetesen a fekvenyomasra lesz leginkabb hatassal ez a
mobilitasi képességed. Ha rossz eredményt értél el a teszten, dolgozz a
korrekcion rogtdon a fekvenyomasok elétt.

1. Fekudj hanyatt a foldon felhuzott térdekkel, talp a talajon, jobb karod 90
fokban hajlitva, konyok a vall vonalaban a foldon

2. Nyomd le a jobb vallad hatso részét a talajra, és kezdd el a tenyered kdzeliteni
a talaj felé a vallad befelé forgatasaval ugy, hogy kdzben a hatsovallad a talajon

Mmarad!

3. Nézd meg, hogy a veégpozicioban kb. hany foknyi befelé rotaciot tudtal
produkalni a kezd6 poziciohoz képest: ha ez legalabb 60 foknyi, akkor jo vagy.

4. Ismételd meg masik oldalra is!

Tipp: kérj meg valakit, hogy szoritsa le a vallad a talajra, igy biztosan nem tud
felemelkednil!
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IV. VALL BEFELE ROTACIO TESZT

HOGYAN JAVITS RAJTA?

Mivel a vall befelé rotacios mobilitasat nagyban befolyasolja a bordakosar
helyzete, és igy a |égzés, ezért egy légzbdgyakorlattal fogunk a mobilitason
dolgozni.

1. Helyezkedj el négykeézlab a foldén, majd a bal kezeddel lépj elére a fejed
vonalaba, kb. 45 fokban befelé rotalva a tenyered, a bal térdeddel pedig Iépj
hatra 15-20 centit.

2. Domborits erésen, probald a hatad felsd részét minél jobban nyomni a plafon
felé, mikdzben a fejed lehajtod. Minél gorbébb a hatad, annal jobb!

3. Ebben a pozicidoban vegyél orron keresztul lassan egy akkora levegét,
amekkorat csak tudsz, majd fujd ki erésen, préselve mindet.

4. Probald azt képzelni, hogy a levegdt a domboru felséhatadba veszed, és
kilégzéskor pedig az alsé bordaidat probald a lehetd legjobban leszoritani!

5. Végezd el a Iégzdgyakorlatot mindkét oldalra, 1-1 percig.
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I1l. A TELJESITMENYFOKOZO BEMELEGITES

AZ OPTIMALIS BEMELEGITO
RUTIN KIALAKITASA

A MOZGASELOKESZITES SZEREPE AZ ERONOVELESBEN

Egy megfeleléen felépitett bemelegités a kulonbséget jelentheti egy jol és egy
rosszul sikerult edzés kozott - igy ha a hosszutavu fejlédésed optimalizalasa a cél,
akkor mindenképpen érdemes energiat fektetned ebbe.

A bemelegitésre tekints mozgas-el6készitésként: a cél az, hogy az izuleteidet és
izmaidat a lehet6ségekhez képest a lehetd legjobb allapotba hozd, mire az edzés
fégyakorlatait megkezded - igy konnyebben tudsz majd bekerllni azokba a
poziciokba, amelyeket ezek a gyakorlatok megkodvetelnek,

A kovetkezbkben bemutatott bemelegitd rutin segitségével egy rugalmasabb,
hajlékonyabb gerinccel, és mobilisebb iziletekkel vaghatsz neki az edzéseidnek,
ezzel pedig nem csak a sérulések, fajdalmak kialakulasanak esélyét csokkentheted,
de a teljesitményedet is novelheted.

1. lépés 2. lepés
MOBILIZALAS FELMELEGITES
- [zUletek 4tmozgatasa - Felvezetd sorozatok a
- Edzéshez szukséges poziciok munkasorozatok elott
elokészitese - Technika gyakorlas,

- Mobilitas fejlesztése magabiztossag ndvelése
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1. LEPES: MOBILIZALAS

GYAKORLAT ISMETLES
1. NYAK KORZES 3 / IRANY
2. VALL KORZES 5 / IRANY
3. VALL ROTACIO 5/ IRANY
4, BOKA KORZES 3 / IRANY
5. BOKA MOBILIZALAS 5/ OLDAL
6. HOMORIT-DOMBORIT 5 ISMETLES
7. COMBKOZELITO NYUJTAS 30 MP
8. SZELES TERPESZES ELOREHAIJLAS 30 MP
9. CSiPO BEFELE-KIFELE ROTACIO 5/ OLDAL
10. FARIZOM NYUJTAS KERESZTBE TETT LABBAL 30 MP / OLDAL
11. CSiPO NYUJTAS OLDALRA KILEPVE 30 MP / OLDAL
12. KEZEN KISETALAS FEKVOTAMASSZAL 5 ISMETLES
13. LABUJIFOGOS GUGGOLAS FORDULASSAL 5 ISMETLES
OSSZESEN 8-10 PERC

A BEMELEGITEST BEMUTATO VIDEOT EGYESEVEL A GYAKORLATOK
NEVEIRE KATTINTVA, EGYBEN PEDIG ITT NEZHETED MEG:

BEMELEGITES VIDEO


https://youtu.be/3vnE-YICRV4?t=10
https://youtu.be/3vnE-YICRV4?t=57
https://youtu.be/3vnE-YICRV4?t=81
https://youtu.be/3vnE-YICRV4?t=114
https://youtu.be/3vnE-YICRV4?t=152
https://youtu.be/3vnE-YICRV4?t=200
https://youtu.be/3vnE-YICRV4?t=261
https://youtu.be/3vnE-YICRV4?t=350
https://youtu.be/3vnE-YICRV4?t=418
https://youtu.be/3vnE-YICRV4?t=478
https://youtu.be/3vnE-YICRV4?t=579
https://youtu.be/3vnE-YICRV4?t=660
https://youtu.be/3vnE-YICRV4?t=702
https://youtu.be/3vnE-YICRV4

I1l. A TELJESITMENYFOKOZO BEMELEGITES

2. LEPES: FELMELEGITES

A kovetkezd lépés mar az edzés elsé gyakorlata lesz: ne sajnald az idét arra, hogy
el6szor Ures ruddal, majd utana lassan fellépkedve egyre nagyobb sulyokkal végezz
néhany bemelegitd szériat, hiszen ezek segitségével az idegrendszered és izmaidat
jol felkészitheted a nagy sulyokra.

Ezen kivll nagyon fontos, hogy ezeket a sorozatokat a technika gyakorlasara is
remekul tudod hasznalni: add meg tehat a tiszteletet a kisebb sulyoknak is, és
igyekezz 100%-os fokusszal végezni a felmelegitd szériakat - ha csak a nehéz
sorozatok kozben figyelsz oda a helyes gyakorlatvégzésre, akkor a technikad
fejlédése (és igy az erénovekedés is) sokkal lassabb lesz.

Néhany példa a felvezetd sorozatok alkalmazasara:

Cél suly: 1x3 @ 120kg Cél suly: 4x4 @ 40kg
1.1X10 @ 20kg 1.1x8 @ 20kg
2.1x8 @ 60kg 2.1x6 @ 25kg
3.1x5 @ 80kg 3. 1x4 @ 30kg
4. 1x3 @ 100kg 4. 1x3 @ 35kg

5.1x2 @ 110kg
6. 1x1 @ 115kg

Cél suly: 1x1 @ 150kg

Cél suly: 5x5 @ 80kg

1. 1x10 @ 20kg

2.1x8 @ 40kg
1.1x10 @ 20kg 3.1x6 @ 60kg
2.1x8 @ 60kg 4. x4 @ 70kg
3.1x6 @ 80kg 5.1x2 @ 75kg

4. 1x4 @ 100Kg
5.1x3 @ 120kg
6.1x2 @ 130kg
7.1x1 @ 140kg

A példakbdl jol lathatod, hogy nincs kdbe vésett szabaly a felmelegitdé sorozatok
végzéseére, a lényeg: legalabb 4-6 sorozatot végezz, egyre névekvé sulyokkal és
csokkendé ismétlésszamokkal. A célod ezekkel az lesz, hogy gyakorolni tudd a
technikat, beinditsd a vérkeringést az izmokban, felkészitsd az idegrendszered az
erokifejtésre és magabiztossagot épits a munkasorozataidhoz - ugy, hogy kozben
nem generalsz szamottevd faradtsagot.
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IV: AZ ELSO POWERES EDZESPROGRAMOD

POWERBUILDER KEZDO PROGRAM

A Program Célja

A program célja az eréemel6 fogasnemekben (guggolas, fekvenyomas, felhuzas)
valo eréndvelés, a technika fejlesztése és az izomtdomeg ndvelése.

A programot foként kezddk szamara terveztuk, akik még csak maximum néhany
honapja ismerkednek mélyebben az eréemel6 fogasnemekkel. Akkor is javasoljuk a
program hasznalatat, ha mar ennél tobb tapasztalattal rendelkezel, de a klasszikus

gyuros modszerrel heti egyszer edzettél egy izmot és nem fektettél kulondsebb
hangsulyt az eréndvelésre.

A Program Felépitése

A program soran heti harom vagy négy edzést fogsz végezni. Valaszd a harom
napos verziot, ha a heti négy edzést nem tudnad megoldani - de készulj fel arra,
hogy ebben az esetben hosszabbak lesznek az edzések. Ha haladdbb vagy mar a
sulyzos edzésben, akkor a négy edzéses verzidt javasoljuk, mert ebbe egy picit tobb
kiegészitd gyakorlat tudott helyet kapni.

A program soran teljes test edzéseket fogsz végezni, és minden nap gyakorolni az
eréemeld fogasnemek végzését. Erre szUkség van a technika gyakorlasa és a helyes
végrehajtas megszilarditasa miatt, valamint azért, mert igy tudod majd a lehetd
leggyorsabb Utemben novelni az erészintedet.



IV: AZ ELSO POWERES EDZESPROGRAMOD

HASZNALATI UTASITAS

1. Letoltés

A program Excel (.xlsx) és Google Drive formatumban elérhetd.
Google Drive esetén készits masolatot a kattintas utan megnyild
tablazatrol (Fajl -» Masolat készitése), mert egyébként nem fogod
tudni szerkeszteni.

EXCEL: Letdltés
GOOGLE DRIVE: Letdltés

FONTOS: Az edzésprogram minden hetéhez készitettUnk egy-egy
videdt, melyben elmagyarazzuk részletesen a heti feladataidat.
Nézd meg dket, mert segitségukkel még eredmeényesebb lesz a
kdvetkezd 6 hét (linkek a programban).

2. A Program Személyre Szabasa

Az els6 hét egy lightosabb, bevezetd hét lesz. Erre szUkség van,
mivel eddig valdszinlleg nem végezted nagy gyakorisaggal az
eréemeld fogasnemeket, igy kell egy kis id6, mire hozzaszoknak az
izmaid a gyakori terheléshez.

A masodik héttdl pedig elkezdjuk szép fokozatosan, a fejlédési
utemednek megfeleléen novelni a sulyokat - ezt felmérd sorozatok
segitségével tesszuk, amelyek teljesitmeénye alapjan megkapod a
kdvetkezé heti stlyokat. igy biztos, hogy se tul sok, se tul kevés
nem lesz az eldirt terhelés, hanem pont annyi, amennyire
szUkséged van a fejlédéshez.

3. A Gyakorlatvalasztasroél

A fokusz az eréemel6 fogasnemeken és ezek technikai variacioin
van, de mivel az izomeépités az egyik fé célunk, ezért a program
tartalmaz olyan kiegészité gyakorlatokat is, amelyekkel
gondoskodni tudunk arrdél, hogy az izmok maximalis novekedési
ingert kapjanak.

Ezeket az edzések masodik feléeben fogod végezni, és itt fontos
lesz, hogy az 6sszes sorozat bukas kdzeli legyen, tehat valdban
tedd oda magad és olyan sulyokat valassz az adott ismeétlésszamok
mellé, amelyekkel mar tényleg nehéz lesz teljesiteni a sorozatot.



http://www.powerbuilder.hu/wp-content/uploads/2021/08/PowerBuilder-Kezdo%CC%8B-Edze%CC%81sprogram-2021.xlsx
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1bxvpqZKmJQB4uuCIbEiUbSrpKOqNH7h2lcr0iBWu87Q/edit?usp=sharing
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HASZNALATI UTASITAS

4. Csinalhatsz Mellette Mast Is?

Ha igazi gyurds vagy, akkor kénnyen lehet, hogy szukségét fogod
érezni egy kis plusz, bedurranto jellegl karozasnak, vallazasnak a
programban, esetleg vadlizni is akarsz egy kicsit. Ezeket nyugodtan
hozzacsaphatod a napok végére, de figyelj oda, hogy ne okozzanak
tul nagy izomlazat, hiszen a kovetkez6 napi edzést ez
hatraltathatja, és ha emiatt rosszabbul tudsz majd teljesiteni a
fégyakorlatokban, akkor a fejlédés lassabb lesz.

5. A Maxolas

A program 6. hetére eljutsz odaig, hogy felmérd az egy ismétléses
Mmaxaidat az eréemeld fogasnemekbdl. Ez az, ami alapjan
hossszutavon a fejlédésedet majd le tudod meérni, tehat ez nagyon
fontos - készulj tehat ra tudatosan, keményen, fokuszaltan. A
maxolast guggolas-fekvenyomas-felhuzas sorrendben végezd. A
sulyokat lehetetlen el6re megtippelni, igy Neked kell majd
feszegetni a hataraidat: melegits fel addig a legnagyobb sulyig,
amelyet a program soran hasznaltal, abba végezz egy ismétlést,
majd a nehézsége alapjan menj feljebb egészen addig, amig mar
ugy érzed, elérted a maxodat. Ez tobb sorozatot fog igénybevenni.

3. Hogyan Tovabb 6 Hét Utan?

Ha tetszett a program, nyugodtan nekimehetsz mégegyszer, nincs
mas dolgod, mint frissiteni a program elején talalhaté maxaidat, és
az igy kapott sulyok alapjan (ami mar tobb lesz, mint az el6zé
ciklusban) belevagni az ujabb 6 hétbe!

Az edzésprogramozas fontos része azonban a valtozatossag, az Uj
ingerek biztositasa, szoval ha mar tobb alkalommal végigcsinaltad
a programot, akkor érdemes a kiegészitd gyakorlatokon
valtoztatnod (pl. egykezes evezes helyett csigas evezeés, vallbol
nyomast ruddal végezni egykezesek helyett stb.).

Emellett 1égy tisztaban azzal, hogy a program nem fog orokké
Mmukodni: ahogyan egyre er6sebb leszel, ugy lesz szUkséged a
tovabbi fejlédéshez egyre inkdbb a Te személyedre szabott
terhelésre. Ebben a POWER CHALLENGE 12 hetes online
programunkkal tudunk segiteni.



http://www.powerbuilder.hu/powerchallenge
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V: A GYAKORLATOK HELYES VEGREHAIJTASA

GUGGOLAS
KEZDO POZicClO:

1. Vallszéles terpesz, labfejek kb. 20 fokban kifelé forgatva. Ez kiindulasnak jo lesz, de
hosszutavon Neked kell megtaldlnod a Szamodra megfeleld terpeszt!

2. Talp harom ponton tamaszkodik: kislabujj alatti talpparna, nagyjabujj alatti talpparna,
sarok. Ezeken egyenletesen osszd el a terhelést, ne legyél se elére-, se hatrabillenve!

3. Térdek kifelé csavarva: A térdeid ne elére, hanem a labfejek irdnyadba, kifelé mutassanak.
Képzeld azt, hogy a talpaid alatt egy-egy tanyér van, és kifelé akarod &ket forgatni a labad
segitsegevel!

4. Farizom és torzs feszes: Szandékosan meg kell feszitened ezeket az izmokat még a
gyakorlat végrehajtasanak megkezdése el6tt, hogy ezzel megteremtsd a kelld stabilitast!

5. Tartsd a mellkast kiemelve, a hatad (féként a gerinc felsé szakaszanak) enyhe
homoritasaval!

6. Rud a hatsovallakon: tartsd egy kissé hatrafelé a konydkeidet és zard erésen a
lapockakat, feszitsd a fels6hat izmait, és igy keresd meg a vallizmok hatsé részén, a
lapockak felett azt a pontot, ahol kényelmesen meg tud tamaszkodni a rud és nem akar

lecsuszni.
7. Hazd hatra a fejed, és szegezd a tekinteted magad elé.



V: A GYAKORLATOK HELYES VEGREHAIJTASA

GUGGOLAS

VEGREHAIJTAS:

1. Vegyél egy nagy levegdét a hasadba, utana feszits ra ujbdl a tdrzsre, és a tested egészét

probald olyan feszessé tenni, amennyire csak tudod
2. A térdek elére-kifelé nyomasaval és a csip6é hatratolasaval kezdd meg a leereszkedést.

Kozben Ugyelj arra, hogy a sulypontod kézépen maradjon és ne billenj a labujjaidra vagy a

sarkaidra!
3. Amikor kb. félutig leereszkedtél igy, mar csak arra kell gondolnod, hogy a feszességet

megtartva bellsz a labaid ko6zé, lefelé
4. Az also pozicidban a csipdizUletnek a térd ala kell megérkeznie. Amint eléred ezt a
mélységet, nyomd erésen a hatad a rudba, taposd erésen a talajt és indulj felfelé!

5. A végpozicidba érkezve egyenesitsd ki a térded, préseld ki a levegébt.

kattints, és nézd meg: GUGGOLAS OKTATOVIDEO


https://youtu.be/sJWiRKJQq_I

V: A GYAKORLATOK HELYES VEGREHAIJTASA

FEKVENYOMAS

KEZDO POZiCIO:

1. Tamaszkodj a labon és fels6haton: A labaid hizd magad ald amennyire csak tudod,
majd teli talppal tdmaszkodva nyomd erbsen a labaid a talajba ugy, hogy a feneked
épphogy csak leérjen a padra, de ne fekudjon lent!

2. Hidalas: homoritsd a hatad olyan erésen, ahogyan csak tudod. Prébald elképzelni, hogy a
vallad és a feneked minél kdzel akarod huzni egymashoz, a szegycsont (mellkas alatti rész)
felfelé tolasaval!

3. Széles fogas: Minél szélesebben fogsz, annal révidebb lesz a mozgastartomany.
Kezdésként helyezd a kisujjad a gydrire. A maximalisan megengedett fogasszélesseg az,
amikor még a mutatoujjaid takarjak a rudon a gyUrUt, hosszutavon probalj ide eljutni!

4. Lapockak hatsoé zsebbe: Probald a lapockaidat erésen 6sszezarni és lefelé huzni, mintha
a vallad az ellentétes oldali hatsd zsebbe akarnad ‘behuzni’, a széles hatizmok és
lapockakozelitd izmok segitségével. Képzeld azt, hogy meg akarod hajlitani a rudat (a

labaid felé)!
5. Csuklé enyhén hajlitva: Ne tord be a csukldd 90 fokban, de ne is legyen teljesen egyenes.

A tenyered aljan tamaszkodjon a rud, és szoritsd erdsen!



V: A GYAKORLATOK HELYES VEGREHAIJTASA

FEKVENYOMAS
VEGREHAJTAS:

1. Vegyél egy nagy levegét a hasadba, majd feszits ra Gjbél erésen a széles hatizmokra
(ezzel kissé befelé csavarva a felkart).

2. Lassan, kontrollaltan engedd le a rudat a mellkasod ala, a szegycsont kérnyékére.
Kdzben képzeld azt, hogy huzni akarod magadra a rudat a hatizmok segitségével, és tartsd
kiemelve a mellkast!

3. A koényokeidet a leengedés soran és az alsé pozicidban tartsd a rad alatt!

4. Az alsé pozicidban allitsd meg egy pillanatra a rudat a mellkasodon - de ne veszits a

feszessegbdl: szoritsd ekkor is erésen a rudat, tartsd feszesen a hatizmaidat és a talpaid

nyomd a talajbal
5. Nyomd erésen vissza a rudat a kezdé pozicidba, egy enyhén hatrafelé irdanyulo

mozgassal. Képzeld azt, hogy a kezeiddel szét akarod huzni a rudat, és a labaiddal told
magad annyira, amennyire csak tudod ugy, hogy kozben a fenék nem emelkedik fel.

6. A végpozicidba érkezve egyenesitsd ki a konyokeidet, és préseld ki a levegét.

kattints, és nézd meg: FEKVENYOMAS OKTATOVIDEO



https://youtu.be/ceSLAL6grh8

V: A GYAKORLATOK HELYES VEGREHAJTASA

FELHUZAS
KEZDO POZICIO:

1. Vallszélesnél szlikebb terpesz, elérefelé nézé labfejek. Olyan szUk terpeszt vegyél fel,
hogy a rudat a térdeiden kivul megfogva a karjaid fuggdélegesen alljanak!

2. Egyenes hat. Tartsd a derekad egyenesen (enyhén homoritva) és a mellkast kiemelve!

3. Lapockak lefelé zarva. A lapockaidat nem kell 6sszezarnod (hiszen igy mélyebbre
kellene hajolnod, hogy elérd a rudat), inkabb arra gondolj, hogy a hénalj zarasaval lefelé
akarod szoritani 6ket. Figyelj a széles hatizmok feszitésére!

4. Térd és konyok egyvonalban. Ne akarj a felhuzasbdl guggolast csinadlni: csak addig told
le a csipdd, amig a térdeid a konyokeid vonalaba (oldalnézetbdl) kerulnek.

5. Tekintet elére néz. Ne a plafont nézd, de ne is lefelé néz6 tekintettel vedd fel a kezdé
poziciét: szegezd a tekinteted el6re.

6.Vegyes fogas: Ha mindkét kezeddel felsé fogassal fogod a rudat, akkor nagyon hamar a
fogaserd lesz a korlatozo tényezé az eréndvelésben. Ezért az egyik kezeddel forditott

fogassal fogd a rudat, igy erdésebb lesz a fogas.



V: A GYAKORLATOK HELYES VEGREHAIJTASA

FELHUZAS
VEGREHAIJTAS:

1. Vegyél egy nagy levegét a hasadba (mintha a hasad a combjaidnak akarnad nyomni),
feszitsd meg Ujbdl a széles hatizmaidat (hdnalj zarasa)

2. Kezdd el tolni a talajt a labaiddal, mikozben a hatad feszitve tartod. Ne térekedj a suly
robbanékony meginditasara, inkabb szépen lassan, a tested feszességét megtartva emeld
el a rudat a talajrol, és ahogyan emelkedik, ugy gyorsitsd a mozgast.

3. Figyelj az emelés soran arra, hogy a rad ne tavolodjon el a sipcsontodtoél: hizd végig a
labadon, egészen a végpozicioig!

4. Ahogyan a térd folé érkezel, feszitsd meg erésen a combjaidat és told elére a csipdd, majd
a farizom feszitésével fejezd be a gyakorlatot.

5. A végpozicidba érkezve préseld ki a levegét, és allj ki a sullyal egyenes térddel és
nyujtott csipével, kiemelt mellkassal. Ne homoritsd a hatad, csak allj egyenesen!

6. A visszaengedést a csip6 hatratolasaval inditsd, csusztasd végig a rudat a combodon
(kiemelt mellkassal, egyenes hattal), majd a térd ala érkezve told elére a térdeid és kisérd

vissza a sulyt a talajra, a kezdd pozicioba.

kattints, és nézd meg: EELHUZAS OKTATOVIDEO



https://youtu.be/qtVgm7FkNVk
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VI: AMIRE AZ EDZESEN KiVUL FIGYELNED KELL

TAPLALKOZASI AJANLASOK

AZ ERO- ES IZOMNOVELO TAPLALKOZAS ALAPJAI

'I NAPI FEHERJEBEVITEL
AZ IZOMEPITESERT

NAPI KALORIABEVITEL

2 A TESTKOMPOZICIOS
VALTOZASOKERT

EDZES KORNYEKI
3 TAPLALKOZAS

A OPTIMALIS TELJESITMENYERT

Elsédleges célunk az erd- és izomépités, ez pedig
megfeleléen alakitott taplalkozas nélkul nem,
vagy csak nagyon kevéssé hatékony maédon
érhetd el.

Az optimalis elérehaladashoz meg kell
tervezned egy olyan étrendet, ami kiszolgalja a
fenti igényeket, nem esik nehezedre betartani és
igy hosszutavon fenntarthato.

Nem feltétlenUl kell szamolgatnod a kaléridakat
és a makrotapanyagokat az életed végeéig, de
azt javasoljuk, ezt néhany hétig tedd meg, igy
allitsd be a megfelel6 mennyiséget és aztan mar
szamolgatas nélkul is tudod ezt nagyjabdl tartani.



VI: AMIRE AZ EDZESEN KiVUL FIGYELNED KELL

1. NAPI FEHERJEBEVITEL

A LENYEG

e Kb. 2g/testsulykilogramm

e Egyenletesen elosztva a nap
folyaman, 3-6 étkezésre

e Valtozatos forrasok

e Max. a fele fehérjeturmixbol

A fehérjéket alkoto
aminosavak izmaink
épitédkovei. BevitelUk
esszencialis, sportoloként
pedig Neked fokozottan
szUkséged van a megfeleld
mennyiségu fehérjebevitelre
az izmaid épitéséhez és a
regeneracio biztositasahoz.

A napi ajanlott bevitelt a
tudomany sportoloknak napi
1.8-2.2
gramm/testsulykilogramm
kdzé hatarozza meg, ennél
tébbre nincs szukség.

Az izomépités
maximalizalasahoz jo, ha
gondoskodsz réla, hogy a
nap legnagyobb részében
keringjenek a véredben
aminosavak, tehat probald
nagyjabdl egyenlé adagokra
elosztani a napi beviteled, és
2-4 orankénti étkezésekkel
biztositani a folyamatos
ellatast.

lgyekezz valtozatos
forrasokbdl biztositani a
fehérjebeviteled: husfélék,
halak, tejtermékek, tojas
legyen a f6 beviteli forrasod,
de a nem allati eredetl
fehérjéket is természetesen
szamold bele a napi
bevitelbe.



VI: AMIRE AZ EDZESEN KiVUL FIGYELNED KELL

2. NAPI KALORIABEVITEL

A LENYEG

e Ez hatarozza meg a sulyod
alakulasat

e Szamold ki, mennyire van
szUkséged a kivant eredmeényhez

e Majd figyeld a testsulyod alakulasat,

és ennek megfelel6en valtoztass

A napi kalériamérleged
hatarozza meg azt, hogy a
sulyod mely iranyba fog
elmozdulni. Ha kevesebbet
viszel be, mint amennyit
elégetsz, akkor csokkenni
fog a sulyod, ha tébbet,
akkor néni.

Ez természetesen hosszabb
tavon képes kifejteni hatasat,
tehat a kaloriabevitel és
felhasznalas napi ingadozasa
nem szamottevéen
befolyasolja a suly alakulasat:
az szamit, hogy egy hét, 10
nap, egy honap stb. alatt
hogyan alakul ez a mérleg.

Els6 lépéskent meg kell
hataroznod a célodat a
testsulyt illetéen: fogyni
akarsz, tomeget ndvelni vagy
szintentartani. Ezek utan a
napi kaldriabeviteled 25-
40kcal/testsulykilogramm
kdzé 16dd be: ha fogyni
akarsz, akkor inkdbb az alsdbb
értékhez kdzel, ha névekedni,
akkor a felséhoz.

Mivel barmilyen szamitott
érték csak egy becslés lesz,
ezért figyelned kell a
testsulyod valtozasat heti
(de még jobb, ha napi)
szinten, és ha szukséges,
valtoztatni a kaldrian. Ezt 200-
300kcal lépcsdkben
javasoljuk: ennyit vonj le vagy
adj hozza, ha nem ugy alakul,
ahogyan szeretnéd.
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3. EDZES KORNYEKI
TAPLALKOZAS

A napi bevitel els6sorban a
testkompozicids valtozasokat,

A LENYEG az edzés koérnyéki bevitel

pedig az edzésteljesitményt
hatarozza meg.
e Edzés el6tt 1-2 oraval nagyobb
mennyiségu szénhidrat+feherje
e Hosszu edzések esetén edzés

Az izmaid szénhidrattal valé
ellatottsagarol az egész napi
étkezésed gondoskodik

kdzbeni szénhidrat (hiszen a bevitt szénhidratot
e Edzés utan 1-2 draval nagyobb szlkség szerint izmaid
mennyiségl szénhidrat+ fehérje képesek eltarolni glikogen

formajaban), az edzés elétti
étkezés szénhidrattartalma
féként azért fontos, hogy
edzés kozben keringjenek a
véredben cukrok, amelyekbdl
gyorsan energiat tud meriteni
tested. Emellett igyekezz
ilyenkor kbnnyen emeészthetd
fehérjeforrast is fogyasztani,
az edzés izombontd
hatasainak megfekezese
végett.

Ha az edzés elo6tti kajad a
fentieknek megfelel, akkor
edzés kdzben nincs
szUkséged semmire: kivéve,
ha hosszu (2+ 6ras) az
edzésed, ekkor jo otlet lehet
egy kis plusz edzés koézbeni
cukor.

Edzés utan pedig 1-2 6raval
mindenképp fogyassz
nagyobb mennyiségu feheérjét
és szénhidratot. A zsirokat
igyekezz edzéstdl tavolabb
bevinni.
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HOGYAN
MENEDZSELD A
TESTSULYODAT?

A tomegnovelod és diétas periodusok beiktatasa az éves
edzéstervezésbe

Ha optimalis Utemben szeretnél novekedni és erdsddni, akkor
napjaidat jelentés kaldériatobbletben kell téltened: ez biztositja a
megfeleld regeneraciot, valamint a testsuly gyarapodasat is - és igy
termeészetesen nem csak izomtémeged fog gyarapodni, hanem zsirt
is szedsz majd magadra.

Ezért tisztaban kell lenned azzal, hogy folyamatos, eredményes
tomegnovelés mellett elébb-utdbb egyre tobb testzsirral fogsz
rendelkezni - az pedig, hogy hol van az a hatar, amikor mar nem
érzed magad jol emiatt a bérodben, csakis Téled flugg.

Ahhoz, hogy hosszutavon eredményesen tudj fejlédni, két féle
modon menedzselheted testsulyod alakulasat:

1. Nagyon lassu névekedés, minimalis zsirral

Ha ezt valasztod, igyekezz olyan kaldriabeviteli szintet beléni, amely
mellett havi kb. 1 kilot né a sulyod. Ezt azoknak javasoljuk, akik
elégedettek jelenleg a testkompozicidjukkal, turelmesebbek és
inkabb egy lassabb novekedést preferalnak, de kulénodsebb
zsirosodas és igy kdzbeiktatott diéta nélkul.

2. Gyors novekedés, majd diéta

Ha a lehetd legtdbbet szeretnél fejlédni izomtémegben és erében,
akkor Neked érdemes nagyobb, havi 2-3 kilds sulygyarapodast
megcélozni. igy természetesen zsirosodni is gyorsabban fogsz, amit
3-6 havonta beiktatott dietas periodusokkal tudsz visszaszoritani.
Amennyiben ezt valasztod, el kell fogadnod, hogy a diétas
periodusok alatt elsésorban az erd megtartasa lehet a realis célod,
de persze kezddként és kdzéphaladoként még ekkor is lehet
erésodni.
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TAPLALEKKIEGESZITOK

A kovetkezdkben felsorolt
kiegésziték azok, amelyek
egészen bizonyosan, a
tudomany szerint is
hasznosak - a listdban nem
szerepl6k pedig nem, vagy
csak nagyon kis mértékben
valhatnak javadra.

A fehérjekiegészito
hasznalata korantsem
kotelez6, inkabb csak egy
kdnnyebbség ahhoz, hogy a
napi fehérjebeviteli
mennyiséget kdbnnyebben el
tudd érni. Ha szUkseéged van
ra, a tejsavo
koncentratumokat valaszd.

A kreatin az egyetlen olyan
taplalékkiegészitd, amelynek
minden kétséget kizardan
teljesitményfokozo és
izomeépitd hatasa van. Nincs
szUkség feltdltésre,
egyszerlen minden nap
vigyél be 3-5 grammot. Kar

i il oo
daaynt OSSZEFOGLALVA
Az optimalis egészség,
regeneracio érdekében
érdemes egy j6 multivitamin o« Fehérjekiegészitéd (a napi bevitelhez
ke,52|tm?nyt’vil’aksztan.ool (a igazodva)
népszerld markak napi )
vitaminjai megteszik), és ezt Kreatin (5-109)
kiegésziteni plusz D és C e Multivitamin
vitaminnal. e D-vitamin (5000-7500IU)

e C-vitamin (1-39)
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ALVAS, REGENERACIO

A megfelelé mennyiségl és mindségu alvas mindenre hatassal van a testUnkben:
a hormonhaztartasunkra, a kognitiv képességekre, a vérnyomasra, a
vércukorszintre, az immunrendszerre, a fehérjeszintézis mértékére és még egy
csomo fontos dologra. Ha éjszaka nem adjuk meg testunknek a megfeleld idot az
ujjaépulésre, akkor szép lassan, a faradtsag felhalmozddasaval egyre mélyebb
szakadékba fogjuk taszitani magunkat, és ahelyett, hogy erbsebbé és izmosabba
épulnénk, egyre gyengébbek leszunk.

A alvas mennyiségére vonatkozdan altaldnos szabalyként a 7-8 érat érdemes
megcélozni: ha rendszeresen 7 oranal kevesebbet alszol az valdszinlleg egy idé
utan kevés lesz, a 8 éranal tobb alvasra pedig jo eséllyel nincs szUkség.

Az alvassal toltott 6rak szamanal taldan még fontosabb, hogy ez az alvas milyen
mindségl, ez pedig attdl fUgg, hogy mennyi idét toltink el 6sszesen az alvas
egyes fazisaiban (szendergés, felszines alvas, mély alvas, REM fazis). El6fordulhat
tehat, hogy 6-7 6ra mindségi alvassal kipihentebbek és frissebbek leszink, mint 7-
8 ora feluletes alvassal. Az alvas mindségének optimalizalasa mar napkozben
kezdddik és egész éjjel tart, tehat két dolgot kell tennlnk: a lefekvés elotti
rutinunkat és az alvas kézbeni kornyezetiinket kell Ugy beallitanunk, hogy az
kiszolgalja a pihentetd alvast.

A lefekvéshez kozeli koffeinfogyasztas, a lefekvés eldtt fényarban Uszoé szoba vagy
stresszt okozo tevékenységek végzése mind-mind korlatozzak a mindségi alvasért
felel6s hormon (melatonin) termelését, ha ezekre kell6 figyelmet forditasz, akkor
sokkal kipihentebben fogsz ébredni ugyanannyi alvas utan is. Alvas kézben pedig
igyekezz olyan kdrlilményeket teremteni, mintha egy barlangban lennél: sotét,
hGvds, csendes szobaban tudsz maximalis idét tolteni a pihentetd alvas
stadiumaban.

A LENYEG

e Napi 7-8 ora alvas kotelezd!

e Aludj hlvds, sotét szobaban

e |lgyekezz minden nap nagyjabdl
ugyanabban az idében fekudni és
kelni

o Lefekvés elbtti 8-10 draban ne
fogyassz koffeint



POWERBUILDER KEZIKONYV

VII. FEJEZET

33 TIPP A

HOSSZUTAVU
FEJLODESERT




VII: 33 TIPP A HOSSZUTAVU FEJLODESERT

e TECHNIKA. A technika finomitasa, csiszolasa ugy mint minden sportban, itt is
nagyon fontos: azonban jol jegyezd meg, hogy ezt csak sulyokkal tudod
megtenni. Nem kell tehat tokéletesen mozognod Ures ruddal, miel6tt elkezded

pakolni a sulyokat - az eré6ndvelés a gyakorlassal parhuzamosan kell torténjen!

« BEMELEGITES. Minden erégyakorlat elétt végezz legaldbb 2-3 bemelegitd
sorozatot, minél nagyobb sullyal dolgozol, annal tébbet. Ezek soran a legfébb
célunk (az izmok és izuletek bemelegitésén kivul) a gyakorlas: ugy hatarozd meg
tehat a bemelegitd sorozatokban hasznalt sulyokat és ismétlésszamokat, hogy ne
faradj ki, mire a munkasorozathoz érsz, de tudj gyakorolni és egy kis

Mmagabiztossagot épiteni!

* FAIDALMAK. Mivel keményen fogod terhelni a tested, ezért kisebb huzédasok,
fajdalmak itt-ott elé6fordulhatnak. A legfontosabb, hogy ettdl ne ijedj meg, ez
minden sportnak a velejardja! Figyelj a testedre, és ha egyre jobban faj valamid,
akkor probald kikisérletezni, ez milyen mozgasoktdl jon eld, majd ha ugy itéled
meg, hogy a technikaban nincs ktlonésebb probléma, akkor egy kicsit vedd
vissza az adott gyakorlat soran hasznalt sulyt, majd fokozatosan épitsd vissza, ha

mar elmult a fajdalom. Ha a pihentetés sem seqit, fordulj szakemberhez!

e VIDEO. Videdzd a gyakorlataidat. Minél tdbb szdogbdél, minél tdbb ismétlésedet

tudod visszanézni, annal gyorsabban tudod majd megtanulni a helyes technikat.



VII: 33 TIPP A HOSSZUTAVU FEJLODESERT

» IVAS. A folyadékfogyasztas az egészségi allapotunkra, ezaltal a regeneraciora és
edzésteljesitmeényre is kozvetlen hatassal van. Igyal minden nap kb. 20 kild

testsulyonként 1 liter vizet, és edzés alatt is figyelj a folyadékfogyasztasra.

e MAGNEZIA. Hasznalj a gyakorlatokhoz (féleg a felhlzashoz!) magnéziat. A
szoritasod igy erdsebb lesz, stabilabban tudod fogni a rudat. Ha a teremben nem

engedik a por allagut, akkor vegyél folyékonyat - ez nem maszatol, nem hullik.

e EDZESTERV. Ha nincs edzésterved, akkor a fejlédésedet teljes mértékben a
véletlenre fogod bizni. Keress tehat egy olyan edzéstervet, ami a céljaidnak
megfeleld, és egy olyan forrasbdl szarmazik, amelyben megbizol. Hosszutavon,
tdbb év utan megprobalkozhatsz a sajat program tervezésével, de addig

mindenképp nalad okosabb emberek programjaira tamaszkod,.

e KOVETKEZETESSEG. Az eréfejlesztés egy hosszu folyamat, amely sosem lineéaris:
lesznek tehat olyan edzéseid, amikor ugy érzed, nem fejlédsz. Fontos, hogy ekkor
is tarts ki az edzésterved mellett, ne valtogasd azokat kéthetente, mert sosem

fogod tudni kitapasztalni, mi az, ami mUkodik és mi az, ami nem.
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e HENGEREZES. A 2000-es évek elején az SMR henger berobbant a kéztudatba, és
hatalmas divatta valt edzés eldtt, utan, vagy akar otthon hengerezni. Egy hasznos
eszkozrdl van szo, viszont messze nem csodaszer: nézz utana, hogy hogyan kell

hasznalni, probald ki, és dontsd el, hogy Neked segit-e.

e NYUIJTAS. A mobilitas fejlesztése j6 dtlet, hosszUtdvon minél rugalmasabb vagy,
annal kisebb eséllyel fognak megtalalni a kulonbo6zd sérulések. Ha mobilitasi
problémaid vannak, akkor azokon dolgozz napi szinten, ha nincsenek, akkor sem
fog artani egy kis nyujtas edzések utan, pihenénapokon. Keress videdkat arrol,

hogyan érdemes nyujtani, és kezdj el gyakorolni.

¢ ROSSZ NAPOK. Lesz olyan, hogy egyszerlen semmi nem jon 0ssze: mar a
bemelegitd sulyokat is nehezebbnek érzed a kelleténél, és a munkasorozatokban
is rosszabb lesz a teljesitményed, mint az el6z6 edzésen volt. Ett6l ne ijedj meg,
egyaltalan nem jelenti azt, hogy valéban rosszul csinalsz valamit. A fejlédés
hullamzo, lesznek jobb és rosszabb napjaid - egy-egy rossz napnak ne tulajdonits
tehat nagy jelent6séget, viszont ha a teljesitményed tobb edzésen at lefelé ivel,
akkor gondolkozz el azon, mi lehet a hiba (regeneracio, taplalkozas,

edzésprogram?).
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e KONCENTRACIO. Lagymatag mdédon, dekoncentraltan nem lehet odaallni a rud
ala: az eréemelés nem csak a sulyok fizikalis, hanem a mentalis legy6zésérdl is
szol. Amikor megragadod a rudat, Uritsd ki az elméd, koncentralj kizardlag az
elotted allo feladatra: a testedre, a sulyra, és arra, hogyan kell mozognod a

gyakorlat kdzben.

e FIGYELJ. Ne csak magadra koncentralj: nézd az edzdétarsaidat, vagy a tobbi
tapasztaltabb sportoldt a teremben (vagy akar netes edzésvidedkat), és igyekezz
tanulni téluk. Minél tébb jo kivitelezésl gyakorlatot latsz, annal hamarabb
kialakul a 'szemed’ ahhoz, hogy lasd, hogyan néz ki a helyes technika, igy a sajat

technikadat is hatékonyabban tudod fejleszteni.

» BUSZKESEG. Légy blszke arra, amit felépitettél: a szamok, amelyeket teljesiteni
tudsz, magukban hordozzak a rengeteg kemény és tudatos munkat, amit
beleraktal a fejlédésedbe. Légy mindig éhes a tobbre, de ne becsuld le az

erészinted csak azért, mert mas erésebb nalad.

e KESZULJ AZ EDZESRE. Mar az edzésnap reggelén gondold &t, milyen céljaid
vannak a mai edzésre. Mit ir el6 a programod? Milyen szamokkal lennél
elégedett? Vésd be ezeket a szamokat a fejedbe, és nap kdzben tobbszor gondolj

ra, képzeld el, hogy megcsinalod, és akard nagyon &ket!
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e TECHNIKAI HIBAK. Rendszeresen el6 fog fordulni, hogy nézegeted a videdidat
vagy tanacsot kérsz tapasztaltabb sporttarsaktol, és ezek alapjan bizonyos
technikai hibakat fedezel fel a gyakorlataidban. Ezekre ne stresszelj ra: a legtébb
esetben nem arrdl van szo, hogy ujra kell tanulnod a gyakorlatot Ures ruddal,
inkabb csak arrdl, hogy az adott aspektusara jobban oda kell figyelned.

Tudatositsd ezt magadban, és dolgozz a technika javitasan!

e PERFEKCIONIZMUS. Ez még az el6z6hdz kapcsolodik: hacsak nem powerezel
15-20 éve, a gyakorlataid nem lesznek tokéletesek, és ezzel nincs semmi baj.
Torekedj a jobb Kivitelezésre, de ne feledd, hibakat elkdvetni szabad (egy
kosarlabdazo sem dob kosarat minden kisérletre), a Iényeg, hogy a téled telhetd

maximumot teljesitsd minden edzésen!

e STAGNALAS. A kezdeti lendUlet utdn biztosan lesznek olyan idészakaid, amikor
akarhogyan is probalkozol, nem sikerul elérelépni. Ettdl ne keseredj el: a fejlédés
sosem linearis, és nagyon sokszor egy hosszabb stagnalas el6z meg egy nagy,
ugrasszeru elérelépést. Néhany hétnyi egyhelyben toporgas még emlitésre sem
meélto, egy-két hdnap is teljesen szokvanyos, de ha hénapokig, akar fél évig
semmiben sem sikerul elérelépned, akkor érdemes elgondolkodni azon, hogy
mit csinalhatnal jobban.
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e OV. Ahogyan erésddsz, Ugy lesz egyre érdemesebb beruhdznod egy jé dvre.
Ebbdl a szélesebb, eréemeld stilusut valaszd, hiszen ez fog a térzsednek
megfeleld alatdmasztast adni. Nem kotelez6 az dvhasznalat, de segitségével egy

kicsit nagyobb sulyokat tudsz majd hasznalni - ami minden szempontbdl jo.

e TERDGUMI. Térdbandazst ne hasznalj, mert ez a RAW (er6emeld ruha nélkuli)
erbemelésben nem engedélyezett, valamint a térdedre sem lesz jo hatassal. Egy
téerdgumi beszerzése azonban jo otlet: ez nem fog annyit segiteni (és nem lesz
olyan kényelmetlen), mint egy térdbandazs, de stabilan és melegen tartja a
térded.

e CSUKLOBANDAZS. Csukldbandazs hasznalata erésen javallott, féleg, ha ‘low bar’
pozicidban guggolsz. Kisebb sulyoknal még az olcsébb, kommersz tipusok is jok
lesznek, de ahogyan er6sodsz, ugy jon majd egyre jobban egy erdsebb, jo
min&ségl csukldbandazs.

e CIPO. Kezdésként amire szlikséged lesz, az egy lapos és kemény talpu (converse-
szerU) cip6. Ha idével ugy érzed, hogy a guggolasodnak jot tenne egy
sarokmagasitassal rendelkez6 cipd (ezt jo otlet tesztelni ugy, hogy a sarkad ala

raksz egy kb. 2 centis magasitot), akkor hajra!
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e KELL EGY EDZO. Keress egy olyan edzét, aki ért az eréemeléshez. Egy csomd
idot és botladozast megspodrolhatsz ezzel magadnak: egy jo edzé kezddként a
technika felépitésében tud rengeteget segiteni, haladobb sportoldoként pedig a
technika finomitasaban és az edzéstervezésben. Minden j6 sportolonak van
edzdje, ha ki akarod hozni magadbdl a maximumot (akarmilyen szinten is vagy),

keress egy edzét.

e KELL EGY JO TEREM. Rengeteget szdmit az, hogy az edzéseidet milyen
eszkozokkel és milyen kozegben végzed. Probalj egy olyan edzétermet keresni,
ahol hozzad hasonlo célokkal rendelkezd sportolok mellett edzhetsz: egy gyuros
teremben soha nem fogsz latni technikailag jol kivitelezett gyakorlatokat, és a
fekvenyomo padok puhak, alig van guggoloallvany. Ezzel szemben egy poweres
teremben egy csomo motivald és pozitiv példat latsz majd magad elétt, és az
eszkozok is sokkal jobban kiszolgaljak céljaidat. Ne félj lemenni egy ilyen

terembe, ezek a kdzosségek sokkal befogadobbak, mint gondolnad.

* VERSENYZES. Az eréemelés |ényege, hogy minél nagyobb egy ismétléses
maxokat tudj teljesiteni - tehat ahhoz, hogy ezt a sportot gyakorold, és felmérd a
fejlédésedet, néha maxolnod kell egyet. Ezt a teremben is megteheted, de sokkal
nagyobb élmény egy versenyen sort keriteni ra. Keress egy versenyt, és készulj fel
ra! Ne félj, hogy gyenge leszel, vagy kinéznek: egyrészt mindenki volt kezdd,

masrészt hidd el, mindenki a sajat teljesitményével lesz elfoglalva.
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e MAXOLAS. Kezdéként kb. 3-6 hénap utan érdemes sort keritened az elsé
Mmaxolasodra, utana pedig évi 2-3 alkalommal belUtemezni azt, a fejlédés
felméréesének erdekében. Tlzd ki honapokkal elére a datumot, igy céltudatosan

tudsz készulni ra, és az edzéseid is hatékonyabbak lesznek.

e ALVAS. Nem az edzés soran fejléddsz, hanem az abbdl valé regeneracié soran:
ehhez pedig elengedhetetlen a megfelelé6 mennyiségl és mindségl alvas. Aludj
minden éjszaka legalabb 7, de inkabb 8-9 orat, lehetbleg ugyanabban az idében.

A haloszobad legyen hlvos, sotét és csondes.

e ZENE. Az egyik legjobb teljesitményfokozd eszkdz a zene: hasznald tehat Ki!
Vigyél fulhallgatot edzésre, és igyekezz a zene segitségével bekerulni abba a

‘zonaba’, ahol ki tudod hozni magadbdl a maximumot!

e EDZOTARS. Egy j6 edz6tars rengeteg dologban tud segiteni: a nehezebb
gyakorlatoknal biztositani tud mogotted, lelki tamogatast és folytonos motivaciot
nyujt, valamint az sem baj, ha van egy ember, aki var az edzéteremben - igy nem
teheted meg, hogy egy rosszabb napon inkabb otthon maradsz. Probalj talalni

egy ilyen embert, és ha megtalaltad, becsuld meg!
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e BETEGSEG, KIHAGYAS. Van az Ugy, hogy az élet kdzbeszdl, és nem tudsz edzeni.
Ha maximum egy hetet kell kihagynod, j6 eséllyel ugyanott folytathatod a
programodat, ahol abbahagytad. Ha ennél tobbet, akkor viszont érdemes egy
laza, felzarkdztatos hetet tartanod, mielétt Ujra beleveted magad a kemény

edzésekbe.

e PORGETOK. Az edzés elbtti stimulansok bizonyitottan teljesitményfokozé
hatasuak, féként a bennuk léevd, nagyobb mennyisegu koffeinnek kdoszonhetben.
Az igazan nehéz edzésekre jo Otlet tehat hasznalni ezeket - probalkozz,

kisérletezz!

e ROBBANEKONYSAG. Az eré- és izomépitéshez elengedhetetlen, hogy a lehetd
legtobb izomrostot munkaba allitsd a gyakorlatok végzése kbzben - ezt pedig a
robbanékony kivitelezéssel tudod megtenni. Széval akar nehéz, akar konnyd a

suly, minden ismétlést ugy mozgass, mintha a maxodat akarnad mozgatni!

e DOPPING. zZarasként pedig foglalkozzunk egy kicsit ezzel a kellemetlen témaval
is, hiszen sok tévhit terjed ezzel kapcsolatban az eréemelésrdl is: nagyon sok
laikus azt gondolja, hogy aki egy kicsit erésebb (netan orszagos szinten
eredményesebb eréemeld versenyzd), az biztosan koxol. Te jobb, ha tudod, hogy
ez egyaltalan nem igaz: a Magyar Eréemeld Szovetség versenyei
doppingteszteltek, és a mezdédny nagyon nagy része tiszta (mint ahogyan a
PowerBuilder csapatunk minden egyes versenyzdje - beleértve a Magyar

Bajnokokat és csucstartdkat - is az). Valaszd Te is ezt az utat!

KOSZI, HOGY VEGIGOLVASTAD - SOK SIKERT!

u OKTATOVIDEOINK
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