
POWERBUILDER

KÉZIKÖNYV
Útmutató egy Erősebb, Izmosabb

Fizikum Építéséhez



HELLÓ, OLVASÓ!

Miért Született Meg ez a Könyv?

Mire Számíthatsz?



Kik Vagyunk Mi?

Jó olvasást kíván a PowerBuilder Edzői Csapata!



AZ ERŐ- ÉS IZOMÉPÍTÉS
ELMÉLETE



A NATURÁL ERŐ- ÉS
IZOMÉPÍTÉS ALAPSZABÁLYAI

2. HIBA

3. HIBA

1. HIBA

4. HIBA



1. Hiba: OSZTOTT EDZÉSTERVET KÖVETSZ

ritka edzésingerrel

izomláz

proteinszintézis

gyakorlás fontossága 



ALAPSZABÁLY1.

Eddz heti 2-3 alkalommal
minden izmot

ne eddz
mindig bukás közelében

variáld az
ismétlésszámokat



tudományos hátterét.

izomépítésért
izomrostokat ért mechanikus terhelés

 külső terhelést
össz. ismétlésszámmal

erőnövelés
közelebb dolgozunk ismétléses

maximumunkhoz

 hosszútávú
fejlődéshez nagy súlyok használata

2. Hiba: NEM HASZNÁLSZ NAGY SÚLYOKAT.



2. ALAPSZABÁLY

alacsonyabb 
ismétlésszámmal!

csúcsszett

egyenes
szériákkal



3. Hiba: A BEDURRANÁSRA, IZOMÉRZETRE EDZEL.

mikor érzünk egy
izmot dolgozni

mechnanikus
stresszel metabolikus
stresszel

teljesítményfókuszú edzés 

 bedurranást, izomfáradást célzó edzést

bedurranás nem haszontalan



3. ALAPSZABÁLY

bedurranást

edzéseid végén

magasabb ismétlésszámmal és

intenzitásfokozó
technikákat 



4. Hiba: NINCS EDZÉSTERVED.

edzésprogramot mutatunk be Neked

haladó programra

programot keresel, vagy magadnak akarsz tervezni  
alapelveket  

edzéshetedet 
ismételd 4-6 héten át

növelni a súlyokon

periodizáció 

változatosság

blokk periodizáció

izomépítésre és erőnövelésre fókuszáló edzésblokkok



4. ALAPSZABÁLY

bemutatott
alapelveknek megfelelő
programot

súlyok
növelésére

blokk periodizáció



A MOBILITÁS
FELMÉRÉSE ÉS
FEJLESZTÉSE



MOBILITÁS, HAJLÉKONYSÁG

MOBILITÁSI TESZTEK

mobilitási problémák

elsajátítani azt a technikát

megfelelő
mozgáskapacitás felépítésével

teszteket

javítanod kell



I: FEKVŐ LÁBEMELÉS TESZT

MIRE JÓ, ÉS HOGYAN VÉGEZD?



I: FEKVŐ LÁBEMELÉS TESZT

HOGYAN JAVÍTS RAJTA?



II: THOMAS TESZT

MIRE JÓ, ÉS HOGYAN VÉGEZD?



II. THOMAS TESZT

HOGYAN JAVÍTS RAJTA?



III: BOKA MOBILITÁS TESZT

MIRE JÓ, ÉS HOGYAN VÉGEZD?



III. BOKA MOBILITÁS TESZT

HOGYAN JAVÍTS RAJTA?



IV: VÁLL BEFELÉ ROTÁCIÓ TESZT

MIRE JÓ, ÉS HOGYAN VÉGEZD?



IV. VÁLL BEFELÉ ROTÁCIÓ TESZT

HOGYAN JAVÍTS RAJTA?



A TELJESÍTMÉNYFOKOZÓ
BEMELEGÍTÉS 



AZ OPTIMÁLIS BEMELEGÍTŐ
RUTIN KIALAKÍTÁSA

mozgás-előkészítésként

rugalmasabb,
hajlékonyabb gerinccel mobilisebb ízületekkel

FELMELEGÍTÉSMOBILIZÁLÁS



G Y A K O R L A T I S M É T L É S

Ö S S Z E S E N

1. LÉPÉS: MOBILIZÁLÁS

NYAK KÖRZÉS

VÁLL KÖRZÉS

VÁLL ROTÁCIÓ

BOKA KÖRZÉS

BOKA MOBILIZÁLÁS

HOMORÍT-DOMBORÍT

COMBKÖZELÍTŐ NYÚJTÁS

SZÉLES TERPESZES ELŐREHAJLÁS

CSÍPŐ BEFELÉ-KIFELÉ ROTÁCIÓ

FARIZOM NYÚJTÁS KERESZTBE TETT LÁBBAL

CSÍPŐ NYÚJTÁS OLDALRA KILÉPVE

KÉZEN KISÉTÁLÁS FEKVŐTÁMASSZAL

LÁBUJJFOGÓS GUGGOLÁS FORDULÁSSAL

A  B E M E L E G Í T É S T  B E M U T A T Ó  V I D E Ó T  E G Y E S É V E L  A  G Y A K O R L A T O K
N E V E I R E  K A T T I N T V A ,  E G Y B E N  P E D I G  I T T  N É Z H E T E D  M E G :  

BEMELEGÍTÉS VIDEÓ

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


2. LÉPÉS: FELMELEGÍTÉS
edzés első gyakorlata

bemelegítő szériát

technika gyakorlására

Cél súly: 1x3 @ 120kg

Cél súly: 1x1 @ 150kg

Cél súly: 4x4 @ 40kg

Cél súly: 5x5 @ 80kg

4-6 sorozatot növekvő súlyokkal
csökkenő ismétlésszámokkal



AZ ELSŐ POWERES
EDZÉSPROGRAMOD



POWERBUILDER KEZDŐ PROGRAM

A Program Célja

A Program Felépítése



HASZNÁLATI UTASÍTÁS
1. Letöltés

2. A Program Személyre Szabása

FONTOS: 

3. A Gyakorlatválasztásról

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


HASZNÁLATI UTASÍTÁS
4. Csinálhatsz Mellette Mást Is?

5. A Maxolás

3. Hogyan Tovább 6 Hét Után?

http://www.powerbuilder.hu/powerchallenge


A GYAKORLATOK
HELYES
VÉGREHAJTÁSA



GUGGOLÁS

 Vállszéles terpesz

Talp három ponton támaszkodik

Térdek kifelé csavarva

Farizom és törzs feszes

Tartsd a mellkast kiemelve

Rúd a hátsóvállakon

Húzd hátra a fejed

KEZDŐ POZÍCIÓ:

1 2

3

4

5

6

7



GUGGOLÁS

nagy levegőt a hasadba

térdek előre-kifelé nyomásával csípő hátratolásával

beülsz a lábaid közé

nyomd erősen a hátad a rúdba indulj felfelé

egyenesítsd ki a térded

VÉGREHAJTÁS:

https://youtu.be/sJWiRKJQq_I


 Támaszkodj a lábon és felsőháton:

Hidalás:

²zéles fogás:

Lapockák hátsó zsebbe:

!sukló enyhén hajlítva

FEKVENYOMÁS
KEZDŐ POZÍCIÓ:

1
2

3

4

5



feszíts rá újból erősen a széles hátizmokra

Lassan, kontrolláltan engedd le a rudat a mellkasod alá

könyökeidet tartsd a rúd alatt

állítsd meg egy pillanatra a rudat a mellkasodon

Nyomd erősen vissza a rudat enyhén hátrafelé irányuló

mozgással

egyenesítsd ki a könyökeidet

FEKVENYOMÁS
VÉGREHAJTÁS:

https://youtu.be/ceSLAL6grh8


 Vállszélesnél szűkebb terpesz, előrefelé néző lábfejek

Egyenes hát. 

Lapockák lefelé zárva.

Térd és könyök egyvonalban.

Tekintet előre néz.

Vegyes fogás:

FELHÚZÁS
KEZDŐ POZÍCIÓ:

1

2
3

4

5

6



 Vegyél egy nagy levegőt a hasadba

Kezdd el tolni a talajt a lábaiddal,

rúd ne távolodjon el a sípcsontodtól

farizom feszítésével fejezd be a gyakorlatot

állj ki a súllyal egyenes térddel és

nyújtott csípővel

visszaengedést a csípő hátratolásával indítsd

FELHÚZÁS
VÉGREHAJTÁS:

https://youtu.be/qtVgm7FkNVk


AMIRE AZ EDZÉSEN
KÍVÜL FIGYELNED KELL



TÁPLÁLKOZÁSI AJÁNLÁSOK

NAPI FEHÉRJEBEVITEL

NAPI KALÓRIABEVITEL

EDZÉS KÖRNYÉKI
TÁPLÁLKOZÁS

meg kell
tervezned egy étrendet

számolgatnod a kalóriákat
és a makrotápanyagokat

1

2

3



1. NAPI FEHÉRJEBEVITEL

A LÉNYEG

izmaid építéséhez 

napi ajánlott bevitelt

1.8-2.2
gramm/testsúlykilogramm

2-4 óránkénti étkezésekkel

változatos
forrásokból 



2. NAPI KALÓRIABEVITEL

A LÉNYEG
Ha kevesebbet

viszel be, mint amennyit
elégetsz, akkor csökkenni
fog a súlyod, ha többet,
akkor nőni.

hosszabb
távon

25-
40kcal/testsúlykilogramm

figyelned kell a
testsúlyod változását



3. EDZÉS KÖRNYÉKI
TÁPLÁLKOZÁS 

A LÉNYEG
edzésteljesítményt

szénhidráttal

edzés előtti
étkezés

edzés közbeni

Edzés után



HOGYAN
MENEDZSELD A
TESTSÚLYODAT?
A tömegnövelő és diétás periódusok beiktatása az éves
edzéstervezésbe

jelentős kalóriatöbbletben 

eredményes
tömegnövelés

menedzselheted testsúlyod

1. Nagyon lassú növekedés, minimális zsírral

2. Gyors növekedés, majd diéta



TÁPLÁLÉKKIEGÉSZÍTŐK

fehérjekiegészítő

kreatin

 multivitamin

D és C
vitaminnal.

ÖSSZEFOGLALVA



ALVÁS, REGENERÁCIÓ

A LÉNYEG

 alvás mennyiségére  7-8 órát

alvás milyen
minőségű

lefekvés előtti
rutinunkat alvás közbeni környezetünket



33 TIPP A
HOSSZÚTÁVÚ
FEJLŐDÉSÉRT



TECHNIKA. 

BEMELEGÍTÉS.

FÁJDALMAK.

VIDEÓ.



IVÁS. 

MAGNÉZIA.

EDZÉSTERV.

KÖVETKEZETESSÉG.



HENGEREZÉS.

NYÚJTÁS.

ROSSZ NAPOK



KONCENTRÁCIÓ.

FIGYELJ.

BÜSZKESÉG.

KÉSZÜLJ AZ EDZÉSRE. 



TECHNIKAI HIBÁK.

PERFEKCIONIZMUS.

STAGNÁLÁS. 



ÖV. 

TÉRDGUMI. 

CSUKLÓBANDÁZS. 

CIPŐ. 



KELL EGY EDZŐ. 

KELL EGY JÓ TEREM. 

VERSENYZÉS. 



MAXOLÁS. 

ALVÁS. 

ZENE. 

EDZŐTÁRS. 



BETEGSÉG, KIHAGYÁS. 

PÖRGETŐK. 

ROBBANÉKONYSÁG. 

DOPPING.

OKTATÓVIDEÓINK

KÖVESS MINKET INSTAGRAMON!

POWERBUILDER PODCAST

KÖSZI, HOGY VÉGIGOLVASTAD - SOK SIKERT!

https://www.youtube.com/playlist?list=PLb06oZQ0pnU5xD1T2AEEQ6VJNrMwRSBxr
https://www.instagram.com/powerbuilder.hu/
https://open.spotify.com/show/1DABhNlXrshldBk675QoOd?si=cmgwlCBuQAyOhOm2L0OjcQ&dl_branch=1

