a testedzéshez

REZDORKR SZAMARA

a testformalas alapjai

,»Ki itt belépsz, hagyj fel minden reménnyel” — Dante pok-
lanak kapujara ez irédott. Mi viszont nem a pokolba sze-
retnénk a kedves érdeklodoket bevezetni, hanem sokkal
inkabb egy olyan vilagba, ami konnyen menyorszagga val-
hat mar itt a foldon. Ennek lehet6sége mindenki szamara
adott és aki egyszer ,belépett és megkostolta a napfény
izét”, az 6rokre hodoloja marad ennek a csodalatos vilag-
nak, amit nevezhetiink testépitésnek, fitnessnek, vagy
aminek akarjuk, a lényeg, hogy ez egy lehetdség arra,
hogy életlinket szebbé, jobba tegyiik. Aki elkezdte, mar
tudja. Aki még nem, az alljon neki, |épje at az edzGterem
kiiszobét. Szerencsére elmdlt mar az a vilag, amikor csak
a sziiletett oriasok privilégiuma volt a silyzds tréning, a
tobbiek meg mentek focistanak. Taldn a sportagunkkal
kapcsolatos elditéletek is kezdenek lassan elkopni és egy-
re tobben ismerik fel, hogy az alakvaltoztatas nem kizaro-
lag tiltott szerek hasznalataval lehetséges. Az edzGtermek
latogatdinak nagy tobbsége soha nem fog a sz6 hagyo-
manyos értelmében versenyezni, csak nmagaval. Jellem-
20, hogy egy olyan kivalo testépitd sztar, mint Shawn Ray,
milyen vilagosan fogalmazza meg a |ényeget: ,,Ha nem
lehetsz Mr. Olympia vagy netan Mr. Universe, légy
a legjobb, amire képes vagy”. Vagyis az igazi
kihivas mindig onmagunk legy6zése. Hiszen
Coubertin baré is a sport elterjesztésére, nép-
szerlsitésére, a tomegsport megteremtésére
hozta létre az Gjkori Olimpiai jatékokat.

apjainkban nagy népszeriiségnek
orvendenek a fitness termek, sokan hasz-
naljak az itt 1évd gépeket, berendezéseket.
Van, aki fogyni szeretne, mas pedig hizni.
Van, aki er6sodni akar, s van, aki csak jol
szeretné érezni magat, kozosségbe jarni, tar-
tozni valahova. Kellemes kikapcsolodas ez,
mindig nydjt sikerélményt és segit feloldani
a hétkoznapok stresszét. Az edzés ellenallob-
ba tesz, egy lehetdség, hogy megorizziik
egészségiinket. A testépités sziintelen tanulasi,
fejlodési folyamat. Aki még most is kétségbe
vonja a mennyorszaggal valé 6sszehasonlitast,
az gy6zodjon meg réla sajat maga! Lépjen be
egy edzbterembe, boldog embereket fog latni!
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Amennyiben valaki elhatarozza, hogy felkeres egy kondi-
termet, veszi a batorsagot és bekopogtat, akkor nyugodtan
kijelenthetjiik, hogy a legnagyobb lépést mar megtette a
fejlodést jelentd (ton. Az elsS percekben zavarban lesz, gy
érzi minden tekintet ramered. Késtbb azonban a kezdeti fe-
sziiltsége oldddik, s egyre hatarozottabban veszi birtokaba
a gépeket, a berendezéseket, teszi magaéva az edzéselve-
ket. S6t talan TUL hatarozottan! Ahhoz, hogy az &ltalunk
valasztott sporttevékenység hasznos legyen, céljainknak
megfeleld eredményt érjiink el, tajékozottnak kell lenniink.
Nehogy a fegyver visszafelé siiljon el és sllyos sériilést sze-
rezziink vagy tlledzziik magunkat, ami elveszi a kedviinket.
Mindenkinek érdeke, hogy a kezdGk elégedettek és sikere-
sek legyenek. Az edzOnek, a teremtulajdonosnak, a sport-
ag szovetségének, a fitness iparnak, a sportolérél nem is
beszélve. Ehhez nydjt segitséget ez az iras.

Eloszor is oszlassuk el a silyzés edzéssel kapcsolatos eldité-
leteket, félreértéseket. Reagaljunk sorra a leggyakrabban
hangoztatott tévedésekre!

.l . AP ! .
Csak akkor nem fogyunk, ha nem megfeleld az edzésbe-
osztas, a gyakorlatok végrehajtasa, de féleg a diéta. Pon-
tosan a sllyz6s edzés teszi lehetové, hogy formaljuk
egyes testrészeinket, hogy a legnagyobb mértékben on-
nan fogyjunk, ahonnan szeretnénk, amennyire ez egyal-
talan lehetséges. A kiilonb6z6 gyakorlatokkal képesek le-
szlink elkiiloniteni az egyes testrészeinket és aranyaiban

,»hozzaigazitani” a testiink tobbi részéhez a harmoni-

kus kiilsG elérésének céljabol.
) . .

vastagodni” lehet!

Az izom keresztmetszete kisebb, mint a zsirfeleslegé, vi-
szont a tomege nagyobb, igy ugyanolyan testsdllyal is

vékonyabbd, feszesebbé, esztétikusabba valtoztathatjuk
a kilstnket, ha leadunk a zsirbdl és izmot épitiink fel.

= Nem igaz, hogy merevvé valik az izomzat!
Minden edzésprogram szerves része a ny(ijtas, igy ez a
probléma elkeriilhetd. Sok versenyz6 szintli testépitd is
rendkiviil laza izmokkal rendelkezik.

.l . P A1t
Batran allithatjuk, hogy a sdlyokkal val6 tréning a legbiz-
tonsagosabb sport, hiszen a pontosan megtanult gyakor-
latokat mindig az (gynevezett ,kerékvagasban” végez-
ziik, ezaltal az iziiletek a biomechanikailag helyes, termé-
szetes sz6gbol vannak igénybe véve, masrészrol a sdly-
26z4s igazab6l nem a veszélyesebb robbanékony mozga-
sokra épit. A sériilések kizarélag a nem megfeleld ter-
helés és a pontatlan végrehajtas miatt kovetkeznek be.

o Nem i o PP ”

ndiességiiket!

Ez egyrészrol nagyon szubjektiv megitélés kérdése, mas-
részt csak azok veszélyeztetettek, akik vallaljgk a ver-
senyzés minden extrém feltételét, mint a doppinghasz-
nalat vagy a szélstséges mértéki fogyas zsirbol.

Nos, mieldtt barmilyen edzést elkezdenénk, legyiink tiszta-
ban céljainkkal. Fogalmazzuk meg ezeket pontosan, hiszen
csak igy tudjuk meghatarozni a médszereket és az eszko-
zoket, amelyeket alkalmaznunk kell. Mérjiik fel adottsaga-
inkat és hatarozzuk meg melyik testtipusba tartozunk:
Ektomorf:  sovany, vékonycsontl, nehezen hizb.
Mezomorf: sportos, eleve izmos tipus, kénnyen fejlodd.
Endomorf: erds csontd, kerekded, hizékony.

Vegyiik figyelembe, hogy milyen sportmdlttal rendelkeziink
és mikor miveltiik azt utoljara. Hogy milyen esetleges sé-
riléseink vannak, sziviink, vérnyomasunk rendben van-e?
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Hany alkalommal vagyunk képesek munkank, csala-
dunk mellett idot szakitani az edzésre. Amikor mind-
ezekkel tisztaban vagyunk, akkor meg kell tervez-
niink vagy ki kell valasztanunk a szamunkra idealis
edzéprogramot. A kovetkezokben felvazolt edzéster-
vek kezdok szamara nydjtanak olyan mintakat, ame-
lyek egy megfeleld alapot biztositanak az indulashoz.
Figyelembe veszik a kitliz6tt célok szerinti kilénbo-
z0ség szabdlyait és kiilonvalasztjak a nok és férfiak
igényeinek megfeleld gyakorlatokat.

Fontos megjegyezni, hogy a leghatdasosabb mod-
szer, ha sllyz6s tréningjeinket aerob edzésekkel egé-
szitjiik ki. Ezek jelenthetnek kocogast vagy edzGter-
mi specialis taposdgépen, szobabiciklin, evez6gépen
végzett tevékenységet. Mivel nincs mod arra, hogy
mindent részletesen megmagyarazzunk, vizualisan
bemutassunk e cikkben, ezért szamit az edzok, a ha-
lad6szintli gyakorlott edzGterem latogatok segitsége
a kezdGk szamara. (A Fit Muscle TV miisorunkban az
ATV-n be fogjuk mutatni az edzésterveket!)

Utmutaténk tényeket tartalmaz. Lényegi elemei
minden komoly szakkonyvben megtaldlhatok. Leg-
fontosabb célja, hogy kezdok szamara olyan leheto-
séget biztositson, ami sikeres teljesitmény esetén a
maximalis eredményt garantalja és raébreszt minden-
kit arra, hogy a fejlddés nem egyetlen mddja az, ha
a profik edzéstervét masoljak, sot!

Az elst idoszak legfontosabb feladata a gyakorla-
tok megértése, elsajatitdsa. Ezeket pontosan kell
megtanulni, mert a rosszul rogziilt mozdulatokat a
késObbiekben nehéz javitani. A kivant hatas csak a
megfeleld forma betartdsa mellett varhat6. Az alkal-
mazott sdlyokat az ajanlott ismétlésszamnak megfe-
leléen valasszuk meg. A program elkezdésekor je-
gyezziik fel pontosan testsilyunkat, méreteinket, al-
lapitsuk meg testzsirszazalékunkat (ez utobbi a
fejlodés igazi jelzGje), hiszen tudnunk kell, hogy hon-
nan indultunk. Ezt az edzéstervet 6-12 héten at gya-
koroljatok, egy edzés idGtartama 60-90 perc. Tartsuk
szem el6tt, hogy az ajanlott edzéstervek csak a ma-
ximalis pontossaggal betartott megvaldsitds esetén
jarnak sikerrel. Ezek utan irany az edz6terem!

Miutan el6szor belépsz az edz6terembe és a koc-
ka el van vetve, egy alapos bemelegitéssel kell kez-
dened az edzést. Ez nagyon fontos, nélkilézhetetlen
része a tréningnek. Soha ne feledkezziink meg réla!
Salyos sériiléseket elzhetiink meg vele. Felkésziti a
testlinket arra az intenziv fizikai stresszre, amit az
edzés soran ki kell allnia. Az intelligens sportol6 10-
15 percet tolt bemelegitéssel. Altalanos bemelegités
az, amikor az edzésprogram elGtt aerob gyakorlatot
végziink rovid ideig (5-10 perc) és gimnasztikaval,
6vatos nydjtasokkal d&tmozgatjuk tagjainkat. llyenkor
pulzusszdmunk kissé megemelkedik, vérkeringésiink
fokozodik, izmaink homérséklete nd, igy rugalmasab-
ba valnak. A bemelegités specialis része, amikor min-
den egyes gyakorlat megkezdése elott egy-két kony-
nyl sdllyal végzett sorozatot hajtunk végre. Ezek a
gyakorlat soran hasznalt iziileteket, inakat mozgatjak
at, bejaratjak az idegpalyéakat, segitenek ratalalni az
Ggynevezett ,kerékvagasra”, vagyis a silyzd idealis
Gtjara. Vegyiik ezt komolyan, mert minden sportold
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AJANLOTT EDZESTERV HOLGYEKNEK

AKIK KEREKEBB FORMAKAT SZERETNENEK

Hétfo-Szerda-Péntek

PN o BEWNR

Gyakorlat Sorozat Ismétlés Pihendido

(masodperc)
Guggolas 4 1045 60 i
Labhaijlitas 3 10-15 30
Fekvenyomas ferdel padon 13 10ty 30 ]
Lehlzas mellhez csigan 3 10-15 30
Oldalemelés vallra 3 10tdg 30 ]
Hasprés 3 20-30 30
Labemelés padon 3 15:20 80 1]
Vadli allva 3 15-20 30

Eddziink hetente 3 alkalommal: hétfén, szerdan és pénteken.
Hetente egyszer végezziink kedviinkre val6 aerob edzést 20 percen &t.
A pulzusszam 220 minusz életkor szorozva 0.7 legyen.

N  AJANLOTT EDZESTERV HOLGYEKNEK,
AKIK FOGYNI SZERETNENEK

Hétfo-Csiitortok
Gyakorlat Sorozat Ismétlés Pihendido
(masodperc)
1] Kitorés 4 15:20 60 ]
2. Labhaijlitas 4 25-30 30
3. Combkozelités 4 35140 30 ]
4. Combtavolitas 4 35-40 30
5. Vadli allva 4 25430 30 i
6. Hasprés 4 30-35 30
7. Labemelés padon 4 15-20 30 [}
Kedd-Péntek
Gyakorlat Sorozat Ismétlés Pihenoido
(mésodperc)
1. Térdfelhlzas 4 20425 BRI
2. Labemelés allvanyon 4 15-20 30
3.  Fekvenyomas ferde padon 4 1520 30 1
4. Leh(zas mellhez csigan 4 15-20 30
5.  Oldalmelés vallra 4 20:25 LT
6.  Bicepsz allva 4 20-25 30
7.  Tricepsz csigan 4 20:25 30 ]

Hetente haromszor végezziink aerob gyakorlatokat 30 percen at 220 minusz
életkor szorozva 0.7 pulzusszamon.

L AJANLOTT EDZESTERV FERFIAKNAK,

AKIK SZERETNENEK IZMOT FELPAKOLNI

Hétfo-Szerda-Péntek

PN o pPWNR

Gyakorlat Sorozat Ismétlés Pihendido
(masodperc)
Guggolas e A
Fekvenyomas 4 6-8 60
DSt 6t £z ) Ve A
Nyakbél nyomas 4 6-8 60
Bicepsz/allva TSR
Tricepsz fekve 4 6-8 40
vadli/allva S
Hasprés 4 35-40 30

Aerob edzésre nincs sziikség.
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Vérjuk azon hélgyek jelentkezését, akik
szivesen bemutatkoznénak a nagykszén-
ség eldtt. Jelentkezni a szerkesztéség
cimén lehet fényképes bemutatkozé levél-
lel. Amennyiben bekerilsz a legjobbak
kézé, 0gy a magazinunkban megjelen-
tetjik képeidet, illetve a TV misorunkba
is bekerilhetsz. Az év végén verseny
dénti el, hogy a legjobb 12 hélgy kézil
ki kapja o f&dijat.

Budapest, 1147 Telepes u. 51.
Telefon: (06-1) 222-6023
Fax: (06-1) 363-3121
Info@FitMuscle.hu

www.FitMuscle.hu
| [ SN EEEEEEEEEN

egy Protein
Delite-ot!

Ird meg véleményed a Fit Muscle
magazinrol!

Ordmmel vennénk, ha te
is kitoltenéd ezt a kérds-
ivet, mert akkor vélemé- el iiaiy]
nyed alapjan tudjuk alaki-
tani magazinunk tar-
talmat.

A bekiild6k kozott 10 db
Scitec Nutrition® Protein
Delite™ fehérje turmixot
sorsolunk ki!

Cim:

Eletkor:

nem
szuper : j6 : kozepes : érdekel

Fresh Fitness
Kérdezz-felelek

Utmutaté a testedzéshez
kezd6k szamara

Kreatin tévhitek

és igazsagok
Szupervaskos

mellizmok 4 hét alatt
Taplalkozasi utmutaté
Leslie és a neki vald vilag

GNC Pro
versenybeszamold

Igazségok és tévhitek
a fehérjékkel kapcsolatban

Taplalékkiegészits
toplista 2003

Mit szeretnél még latni a Fit Muscle magazinban?

Cimink: Budapest, 1147 Telepes u. 51.
Telefon: (06-1) 222-6023 Fax: (06-1) 363-3121
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K FOGYNI SZERETNENEK Az utols6 mondat mi is lehetne mas, minthogy
mindenkinek sok sikert kivanunk, lelje 6romét a

i testedzésben és legyen olyan elszant, mint az a

Syakerah Sorozat _Ismétlés Pinenoida testépits, aki a kovetkezoket irta:

1. Hasprés . . Lo .
: Lébsmelés |||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||iﬂ||||||||||||||u2|lg|_|!|éﬂlllll30_ A testépités az én nagyszerii régeszménm.

’ - Egész valom belemeriil abba a csoddlatosa
3.  Fekvenyomads A | gesz ve fm.l, bm u 30 y O,[ "
&  Tarogatds 4 10-15 30 meggyGz6 vildgba, am/t’a‘ testépités kindl.
5. Nyakbol nyomas | AN 52 @ szenvedely nem mdlik el
A GlhEEeEE v 4 15-20 30 Emészté tizhoz hasonld, amely sziinteleniil ben-
7 Tricepsz. iGN T eo ’e_g'"e’y en eg, es"am/kor a terembe lépek,
8.  Tricepsz fekve 4 10-15 30 egyre jobban perzsel.

Dorian Yates, Mr. Olympia
Kedd-Péntek
Gyakorlat Sorozat Ismétlés Pihendido e
(masodperc)

1. Guggolds e S
2.  Leh{zas mellhez csigan 4 10-15 30
3. Dttt t0rz T eV e T AT
4. Bicepsz allva 4 10-15 30
5. Bicepsz St pa d om0
6. Vadli allva 25-30 30
7.  Térdfelhtizas SRS~
8.  Feliilés 4 15-25 30

Hetente haromszor végezziink aerob edzést 30 percen at 220
minusz életkor szorozva 0.7 pulzusszamon.

réme a sérulés, ami ha bekdvetkezik, az hossz( idore ki-
vonhat minket a forgalombol!

A programunk befejezésekor ellenrizzilk méreteinket és
hasonlitsuk 6ssze a kezdetiekkel. Kényveljik el sikereinket,
vallaljuk Gszintén esetleges kudarcainkat. Ne feledjik, ez
egy sziintelen tanulasi és fejlodési folyamat. Egyik testré-
szlink konnyebben fejlodik, masik nehezebben. Tanuljunk
hibainkbol!

Végezetiil néhany példa az esetle-
ges kudarc okaira
| |
a slly nagysdgat
Ez a hiba konnyen sériilést eredményez-
het, ugyanis ilyenkor a lendiilet mozgatja
a salyt, igy izmainknak céljainkkal ellentét-
ben nagyon alacsony intenzitdsnak vannak
kitéve. Semmi sem készteti Gket fejlodésre. A
végpontokon viszont az iziiletek és inak tdlzott ter-
helést kapnak. Emellet nem lesziink képesek izolalni
az egyes testrészeinket. Az er6sebb izmok is bekapcso-
l6dhatnak a gyengébbeket célz6 gyakorlatba, ezaltal az
utdbbiak még jobban lemaradnak a tébbihez képest.

Ha elbeszélgetjiik az egész edzést, azzal kockaztatjuk a
sériilés veszélyét, mivel izmaink kihilnek, valamint a
tobb pihend miatt kisebb igénybevételnek tessziik ki
Oket.

m_Fdzéskihagyas

Képtelenek vagyunk az életiinket (igy rendezni,
hogy edzéseinket megfeleld rendszerességgel
az elGirtak szerint hajtsuk végre.




FITMIUSCLE

) MEGJELENESI
ES TERJESZTESI INFORMACIOK

O A Fit Muscle magazin 2003-ban 3-4 alkalommal fog
megjelenni INGYENESEN 60,000 példanyban.

O Amennyiben véletlendl jutottal hozzd a magazinhoz vagy
masét olvasod, akkor hozzdjuthatsz a sajat példanyodhoz
a jobb edzétermekben, a testépitd Uzletekben (féleg a
Fitness Pontokban), és rendelhetsz postan is a kiadonal
(telefon: 06-1 222-6023).

O Az tjsagot ugyancsak Fit Muscle néven tv musor is kiséri a
Magyar ATV csatorndjan (lasd a hirdetést e szam hatuljan).

Hogyan kaphatod meg postan
a magazint

Ha szeretnéd garantélni, hogy mindig és azonnal hozzajuss
a Fit Muscle-hoz, akkor a postai és kezelési koltség megté-
ritésével elkildjik neked. Csak annyit kell tenned, hogy be-
fizetsz rézsaszin csekken 400 forintot a cimed megjelolésé-
vel és mi postazni fogjuk a magazin egy évfolyamat.

Terjeszteési
informaciok
Ha szeretnéd Uzleted-
ben vagy edzétermed-
ben tartani a Fit Muscle
magazint, akkor jelent-
kezz és mi ingyenesen
rendelkezésedre bo-
csatunk elegend6 sza-
mu példanyt és kisebb
papir vagy nagyobb
méretli fém magazin
tartokat (telefon: 06-1
222-6023).

Barmilyen informaciéért vagy kapcsolatfelvétel céljabal
elérhetoségeink:
Telefon: (06-1) 222-60-23 Web: www.FitMuscle.hu
E-mail: Info@FitMuscle.hu

AMERICAN

MUSCLE

UJ CSOKI ES VANILIA iZEKBEN

A TAPLALEKKIEGESZITES
— BASTYAI
ELERHETO ARON

100% HYPER
ANABOLIC

CREATINE
MONO-
HYDRATE

100% HYPER
ANABOLIC

CREATINE

100% HYPER
ANABOLIC

MASS
GAINER

1,2 kg 4,5 kg

2050, 6390,

1 kg 4 kg
2250,. 7400,

100% HYPER 100% HYPER
ANABOLIC e ANABOLIC

PROTEIN = MASS

091 kg 3 kg
2550,- 7090,-

100% HYPER ANABOLIC

PROTEIN POWER

2890 9050, L.

Kaphaté a FiTness PpenT lizlethilézatban, valamint
minden szakboltban és edzéteremben.
Infoline: (06-1) 222-6023 www.FitnessPont.hu



