Egyenletes intenzitasi vs.

intervallum kardio
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cikk elso részében meghataroztam

néhany fogalmat és megvizsgaltam az
egyenletes intenzitasd és a nagy inten-
zitasa intervallum kardi6 edzés elonye-
it és hatranyait. Ebben a részben azt
jarom korbe, hogy egyes konkrét hely-
zetekben melyik tipusi aktivitas ajanl-
haté (a kardiot tovabbra is mint zsiré-
geto eszkozt tekintve).

NEHANY TOVABBI GONDOLAT

Ahogy azt mar emlitettem, az intervallum tréning
(HNT: High-Intensity Interval Training) fajdalmas.
Ha valaki nem hajlandd erdsen beleadni ebbe a
fajta edzésbe, akkor értelmetlen az egész és nem

is

z0tt a valasztas. Fél erofeszités az intervallumok
soran nem fogja azt eredményezni, amit ez a tipu-
sl edzés el akar érni és igy inkabb a lazabb aerob
edzés javasolhat6.

ezrek fogytak mar le a vilagban anélkiil, hogy va-
laha is intervallumoztak volna. igy annak ellenére,
hogy az intervallum tréning id6hatékonyabb és a
befektetett idohoz képest tobb zsirt éget el, ter-
mészetesen nem abszollt sziikségszerl a prog-
ramba iktatasa a fogyashoz, szélkasodashoz. Le-
het a HIIT elony6sebb bizonyos esetekben? Ab-
szollt! Kotelezd a végzése a zsirégetéshez? Per-
sze, hogy nem!

HIIT nem egy folyamatosan, az év minden szaka-
szaban végzendd edzésforma, még akkor sem, ha
sokan igy csinaljak. Még az alloképességi sporto-
16k is csak 3-4 hetes szakaszokra dobjak be a
programjukba, és esetleg nagy néha elmennek 8
hétig vele. Ennek ellenére a hobbib6l edz6k egész
évben prébalnak HIIT-ezni. A népeknek eleve nem
lenne szabad 6-8 hétnél tovabb diétazniuk meg-
szakitas nélkil, és hétszentség, hogy ennél hosz-
szabban az intervallumot sem érdemes erdltetniiik
pihend iddszak nélkdil.

olyan emberr6l is hallok, akik fognak egy jo kon-
cepci6t és valami retardalt dolgot faragnak belole.
Példaul van olyan is, aki 2 6ra intervallum kardiot
végez alsotest edzés utan, 20 percet minden lé-

lehet kérdés az egyenletes és az intervallum ko-

Azt is leirtam maltkor, hogy nem kétséges, tiz-

Emellett arra is ra szeretnék mutatni, hogy a

Ezt az egész dolgot az fejeli meg, hogy sok

tezo kardi6 gépen. Ez nem produktiv edzés, hanem

mozgasfiiggdség. Aztan itt vannak azok, akik minden nap in- még 1-2 HIIT jellegtit. Nincs ok arra, hogy miért ne tudnanak
tervallumoznak. Ha az elit alloképességi sportolok heti 1-2 al- a diétazok heti 2-3 egyenletes és 2 HIIT kardiét csinalni a
kalommal végzik csak ezt, akkor miért gondolod, hogy neked zsirégetd programjuk részeként. Vagy, fiiggden az egyéni

ennél tébbre van sziikséged?

Es végiil - és erre ki fogok térni késgbb — nincs sziikség

arra, hogy a két mozgasforma kozott vagy-vagy valasztast

ergltessiink! Az alloképességi sportokban az atlétak tipiku-
san 3-5 egyenletes temp6ji kardiot végeznek egy héten és
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helyzettol, maximalisan 3 HIIT és 1-2 standard aerobik lehet
a recept egy hétre.

Ennek tiikrében nézzitk meg, hogy a kiilonb6z6 sportold
populaciok miként donthetnek a két fajta kardié edzés ko-
zOtti aranyrol.

irta: Lyle McDonald

Az edzést el6szor elkezdd egyén akkor jar
a legjobban, ha alacsony-k6zepes intenzi-
tas( aerob edzést végez. Az elst 4 hét
utan kezdhetnek el beilleszteni révid, 15-
30 masodperces kicsit magasabb intenzita- |
sl szakaszokat a mozgasukba. Az egyetlen
kivétel a kordbban mar korbeirt aerob inter-
vallum médszer, aminek a cs(cs intenzitasa

is elég alacsony.

Alapvet@en arrdl van sz6, hogy a teljesen
kezdSknek ugyanigy kell belefogniuk a kardio-
ba is, mint minden mas edzésben: lassan és foko- .
zatosan. Aki még teljesen forman kiviil van, annak
semmi keresnivaldja olyan magas intenzitasi zonak-
ban, ami a HIIT-re jellemz®. A taledzés és sérii-

lésveszély tal magas, a nyere-
ség tal kicsi. Még az eredeti
intervallum tanulmany
(Tremblay altal: Tremb-
lay, A., . A. Simoneau,
and C. Bouchard. 1994.
Impact of exercise in-
tensity on body fat-
ness and skeletal
muscle metabolism.
Metabolism 43:814-
818.) is alkalmazott
egy 4 hetes beve-
zetd periédust mi-
el6tt belekezdtek
volna az interval-
lumokba.

Tehat még
egyszer: a kez-
dok négy, vagy
még tobb hetes
konzisztens aerob
edzés utan (@ami heti

minimum 3x20 perc, majd névekvo
mennyiségli k6zepes erdsségli munka)
kezdhetik el az intervallum edzést,
hogy tovabb fokozzéak a teljesitmé-
nyiiket, vagy a zsirégetést. Amikor
az intervallumokat el8szor beveze-
tik, akkor kevés szama révid in-

tenziv szakasszal kezdjenek.
Rendszerint én 30-60 masod-
perc intenzivebb szakaszokkal
sz6rom meg a kezddk aerob
edzését, melyeket 4-4.5 perc
pihend vélaszt el (tehat ez a
teljes edzés alatt folyik).
Ahogy telnek a hetek, az
erds szakaszok hossza ng
és a pihend csokken.
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NEHEZ SULYZOS EDZEST IS VEGEZNEK

Itt valik komplikaltta a dolog, mert az emberek olyan sokféle
moédon edzenek. Mar vilagos nektek is, hogy a HIIT is
egy nagy intenzitasd edzésforma és ennek megfele-

[6en kell kezelni a teljes tréningprogramba illesz-

tésénél. A labak helyi tiledzése egy valds problé-

ma lehet, amikor egy nehéz silyzos edzésprog-
ramhoz akarod hozzaadni. Aki heti ketto, vagy
még tobb alkalommal labazik és ennek a tete-
jébe végezne még intervallumot, hamar bajba
kertilhet. Ez vonatkozik testépitokre, eroeme-
[6kre és mindenkire, akinek egyszerre kell
tobbfajta kapacitast fejlesztenie. Ez az oka an-
nak, hogy nem vet-
tem bele az

Ultimate
Diet 2.0
zsirégetd
progra-
momba
a HIIT-et:

mar eleve

van benne

3-4 alsotest

edzés egy héten.
Ezzel egyiitt a tdledzés

majdnem garantalt lett
volna.

Van par megoldas. Az elsd,
hogy vissza kell venni a lab-
edzésbdl, hogy csokkenjen a ter-

helés 6sszessége. Ez egyébként

olyasmi, amit egy diéta soran ele-
ve meg kellene tenni. A lényeg,
hogy a labazast szintentartd jelle-
giire kell alakitani, ami soran csok-
ken a mennyiség és/vagy a gyako-
risdg (de az intenzitas, értsd a saly,
soha nem cs6kkentendd). Ha eddig

heti két alkalommal, esetenként 6-8
szériaval edzetted a labadat, akkor
most 2-3 szett x 2 edzésnap/hét, vagy

heti egyszer 4 széria ajanlatos, ami so-
kaig képes megorizni a lab izomtomegét

és méretét. Az edzésedhez igy 2 interval-
lum napot adni és még 1-2 rendes aero-
bot, rendben van. Ha labedzés csak heti
egyszer torténik (vagy gyakrabban, de
igen-igen kis volumennel), akkor lehet-
séges esetleg heti 3 HIIT.

ATLETAK, AKINEK
FOGYNIUK KELL
Ez megint egy bonyolult helyzet,
mert az ,atléta” kifejezés soka-
kat takar. Kerékparosokrél be-
széliink, akiknek minden f6los-
leges sily szamit az emelkedtk
legydzésekor? Egy erd-sportolo-
rél, akinek egy sllykategéridba
kell beférnie? Vagy egy birk6z6-
r6l, boxol6rol, akinek szintén
zsirt kell ledobnia?
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Az alloképességi sportold biztos, hogy mar eleve végez in-
tervallumokat és egy rakat hossz( tava alloképességi edzést.
0szintén szélva ok akkor jarnak jol, ha a fo edzéseikhez hoz-
zacsapnak még mondjuk 30 perc alacsony intenzitasd aerobot,
vagy visszavesznek a kalériakbdl.

Az erbatlétaknak azon kell aggédniuk, hogy az extra edzés
ne vegyen vissza az erejiikbdl, teljesitményiikbdl. Sok eroeme-
16 példaul végez egyfajta intervallum edzést szanhizas forma-
jaban, ami vélhetden sokkal specifikusabb az 6 sportjukhoz.
Sok olyan sportold van, akinek nagyon magas a testsllya és
ezért a nagy Utddési eroket okoz6 mozgasok, mint a futas,
problémasak. Az intervallumok talan heti 1-2 alkalommal iktat-

hatok be szamukra, valamint meg-
lehetdsen alacsony intenzitasd
kardid. (gondolj tempos séta-
. ra) még heti 2-3
~ napon. A tdledzés

! és teljesitmény
. csokkenés jeleire

nagyon oda kell

\ figyelni!
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TESTEPITOK

Mivel a testépitok, akik versenyre diétaznak, vagy a kovetkezd
tomegnoveld fazisra készilnek (zsirégetéssel, mivel nem ajan-
latos akarmeddig felengedni a testzsirt), eléggé sajatos hely-
zetben vannak, ezért kiilon taglalast érdemelnek. A testépités
alapvetSen nem egy teljesitmény orientalt sport. igy szigoriian
véve, a bodybuildereket nem érdekli annyira a hasznalt silyok
csokkenése, mint mondjuk az erGemelGket.

Ezzel szemben az izomtémeg vesztéstol nagyon tartanak,
ami komoly gond lehet a natural testépitoknél, akik verseny-
formaba akarnak keriilni. A hasznalt terhelés nagymérvii le-
csokkenése vezethet izomtémeg vesztéshez, ha nincs koksz,
ami ezt megakadalyozza. Azt kell mondanom, hogy a testépi-
tok még jobban tiledzik magukat diéta alatt, mint egyes at-
lagemberek. Nem szokatlan bodysoknal, hogy megemelik az
edzések gyakorisagat és mennyiségét azon felil is, hogy ha-
talmas mennyiségii, gyakran napi 2 6ra aerob edzést is elvég-
eznek. Mindezt a legnagyobb kaléria megszoritas idején!

Persze ez gy logikatlan, ahogy van! Miért adnal tobb
edzést a programodhoz abban az egy periédusban, amikor
nem tudsz adaptalédni ehhez? Csoda, hogy a naturalok tdl-
edzik magukat és annyi izmot vesztenek?

A testépitok esetében nagyjabdl ugyanigy kozeliteném meg
a kérdést, mint a tobbiek esetében, annak ellenére, hogy tu-
dom, sokan (gysem hallgatjdk meg a tanacsot. Magyarul a
sllyzos edzések szamat/volumenét csokkenteniiik kellene dié-
ta alatt. Az intenzitas, vagyis a hasznalt sly viszont ne essen
vissza.

Lényegében egy kevés nehéz szériat kellene végeznilik, és
ha muszaj még tovabbi munkat beilleszteniiik, akkor lehet
még némi magas ismétléses, kevés pihendvel elvégzett szettet
csinalni a végén, hasonléan az Ultimate Diet 2.0 (irits részé-

hez, vagy Alwyn Cosgrove ,Afterburn” programjahoz. Ehhez
maximalisan heti 2-3 intervallumot lehet adni, valamint
kozepes intenzitasd aerob edzést még néhany tovabbi
alkalommal a héten.

AZ EDZESEK SORRENDJENEK
MEGHATAROZASA

Na jo, azt hiszem, hogy az eddigieket
annyiban is 6sszefoglalhattam volna,
hogy kezddknek maradniuk kell' a
gyengébb aerob edzésnélaz elején,
mindenki masnak pedig:
a) vissza kell venniiik a labedzést,
hogy beférjen a/HIIT
b) meg kell maradniuk az egyenle-
tes aerobnal
Mindenesetre azt is meg szeret-
ném targyalni, hogy miként érdemes
a kardi6 edzések sorrendjét beallita-
ni a silyzézashoz. Az fogom feltéte-
lezni, hogy a sportolonk heti kétszer
edzi az alsotestét, heti kettd interval-
lumot végez és tovabbi 2-3 egyenle-
tes aerob tréninget. Ez lenne egy
ideélisnak tlinG szituacié a legtobb
esetben.
Két alapvet6 koncepcidja lehet a
programtervezésnek. Az egyik az,
ha nem lab napokra teszed a
HIIT-et, mert igy minden edzést
frissebben végezhetsz. A hatranya
ennek az, hogy a tlledzés veszé-
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lye magas lesz, mivel heti 4 alkalommal kap a lab erds terhelést. Ez tal sok
lehet.

Az altalam kedvelt verzi6é az, amikor a HIIT ugyanazon a napon van, mint
a labedzés. Bar nem mindig lehetséges, a nyer6 az volna, ha a két edzés
kiilonb6z6 iddpontokra keriilne (délelStt-délutan). Lehet ldbazas utan is in-
tervallumozni, de ilyen esetben nagyon javaslom, hogy keriilj minden olyan
mozgast, amihez koordinacié kell. Nehéz labedzés utan sprintelni remek
mod arra, hogy kimenjen a térded, vagy a bokad! Intervallumozni ldbazas
el6tt tdlsdgosan kimeritd lenne és szintén egy rizikos helyzetet teremtene.

Tételezziik fel tehat, hogy van egy ember, aki heti 4 napos, alsétest/felso-

test bontasban slyz6zik és 2 alkalom intervallumot, valamint 2 alkalom
egyenletes aerob edzést illeszt be a programjaba. gy javaslom ennek a be-
osztasat:

DELELOTT DELUTAN
Hétfo HIT alsotest silyz6zas
Kedd egyenletes aerob felsGtest silyz6zas
Szerda pihend (tempds séta elfogadhatd aktiv regeneracioként)
Csiitortok ~ HIIT alsotest silyz6zas
Péntek egyenletes aerob felsGtest silyz6zas
Szombat pihend (tempds séta elfogadhatd aktiv regeneracioként)

Vasarnap teljes pihend (heti egy napot mindenkinek pihennie kéne) FM

fiexmo:
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Maximalizalja a zsirégetést!
__Gyorsitja az anyagcserét!
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