Az elliptikus tréner

... naszontalan ¢
a zsiregetéshez?

Vitaindito és elgondolkodtato
cikk a kanadai edzotol

Ha elliptikus kardio gé-
pet hasznalsz intervallum
edzéshez, akkor szerin-
tem nem azt az ered-
ményt éred el, amit meg-
érdemelsz! Véleményem
szerint az elliptikus gé-
pek az egyik legkevésbé
hatasos maédszert jelentik
a zsir égetésére - annyi-
ra rosszak, mint a spin-
ning (@amirol maskor irok
részletesebben).

Na most, biztos ismersz olyanokat,
akik fogytak, vagy netalan mar szalka-
sak és ilyen gépet hasznaltak. De én a
hazam rateszem, hogy 6k a genetika-
juknak, a slyzés edzésiiknek és a dié-
tajuknak koszonhetik az eredményeiket.
Még nem lattam olyat, hogy valaki az
ellipszisjaréval formalta volna at a tes-
tét. A helyzet az, ha valaki megkeres,
hogy a programja nem mikddik, gyak-
ran azt latom, hogy elliptikus gépet
hasznal intervallum edzéshez. Ez lesz az
elsd, amit megvaltoztatok.

Az elliptikus gép nagyon ,,hamis”,
mert harom médon is atver minket. El6-
sz6r is, a pulzusod konnyedén felmegy
rajta magasra. Masodszor, elkezdesz iz-
zadni. Es harmadszor, a gép arrél tajé-
koztat, hogy szérnyen sok kalériat elé-
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gettél (annak ellenére, hogy a szamlal6 valdsziniileg nem
pontos, ahogy az a CBS tv csatorna beszamoldjabél is
kiderilt).

Miért is nem miikddik az elliptikus gép (hatasosan)? Azért,
mert egyszerlien nem végzel annyi mechanikus munkat, mint
egy szobakerékparon, vagy futds kozben. Magyarul kénnyebb
és kevéshé hatdsos. A pulzusod felnyomasa nem a kulcs-
tényez6 a zsirégetésben. A tested egy jol beprogramozott
gép és arra van beallitva, hogy azonnal emelje a pulzussza-
mot és a légzés litemét, amint mozgast érzékel. Ezért van az,
hogy mar egy |épcsoforduld lekiizdése utan komoly lihegés-

be kezd az ember — nem csak azért, mert
esetleg valaki nem fitt.

A zsirégetésben a |ényeg az elvégzett
munkamennyiség (az elégetett kaloriak,
és nem csak az edzés alatt). Amig ezt a
kiilonbséget nem érted meg, addig nem
hasznalod az intervallum edzést a legjobb
modon. A zsirégetésben szakérts Alwyn
Cosgrove igy magyarazza: ,,A probléma
nem az elliptikus géppel van 6nmagd-
ban, egyszeriien csak arrél van szé, hogy
megengedi/eldsegiti a lendiiletet mdr a
teststlybél fakadéan (mivel a legtébb
ember til alacsony ellendlldson haszndl-
ja). Széval, hacsak nem adsz rd ellendl-
ldst, hogy ténylegesen erét kelljen kifejte-
ned és/vagy aktivan nem mozgatod a tes-
tedet, addig az egész szinte csak lendii-
let. Es ha nem haszndlod, nem aktivdlod
ténylegesen az izmaidat, hogy erét fejts
ki, akkor nem igazdn égetsz el kaldriat.”

Szerintem viszont még magasabb ellen-
allason sem éred el azt az eredményt el-
lipszis gépen, amit szeretnél. A hatékony-
talansaga ellenére ezek a kardié gépek a
legnépszeriibb edzésmédok. De ez az em-
beri természetb6l fakad: mint az aramlé
viz, a legkisebb ellenallas atjat keresstik.
Mindent megtesziink, hogy az akadalyo-
kat kikeriljik és ne kelljen ténylegesen
lekiizdeni 6ket. Ha van valasztas, az em-
ber mindig a legkdnnyebb opcié mellett
dont.

Hasonlitsd 6ssze az elliptikus gépet a
épcstzogéppel. Az utdbbi hatdsosabb,
de kevésbé népszerli. Miért? Mert talal-
tunk valami olyan kdnnyebbet (az ellip-
szisjarot), ami izzadsagot és pulzussza-
mot biztosit, annak ellenére, hogy az
eredmények elmaradnak. Es manapsag
millionyi edzGterembe jard ember verege-
ti hatba magat biiszkén, miutdn 30 percet
kalimpalt egy ilyen gépen gondolvan,
hogy mennyi zsirt elégetett.

A komfort zénadban vald edzés ha-
szontalan. Az anyagcseréd akkor fog fel-
porogni, ha a testedet valtozasra kény-
szerited. Minél keményebben és okosab-
ban edzel, annal tobb kaldriat éget el a
tested. Az elliptikus tréner nem kényszeri-
ti a testedet sok mindenre, ezért nem is
hatékony. Id6pocsékolas!

Mi az akkor, ami jobban miikédik? En a
szobakerékpart javasolom, mert biztonsa-
gos, hatasos és kényelmesen hozzaférhe-
t6. Igen magas teljesitmény leadassal dol-
gozhatsz, ami itt nem ill4zi6. A munkat
ténylegesen TE végzed el (hacsak nem valami elképesztGen
magas percenkénti tekerés szammal dolgozol, ami szintén
id6pocsékolas).

Persze ott van még a rendes sprintelés is, de annak kicsi-
vel nagyobb a rizikéja. Ha teremben, fut6gépen végzed, ak-
kor a leesés; ha a szabadban, akkor példaul az izomh{zddas.
Legyél rendesen rakésziilve!

Egyéb ,férfias” zsirégetd intervallum opcidk a szanhdzas, a
»farmer walk” (slyok cipelése), nehéz targyak tolasa, talics-
kazas és a metabolikus komplexek (a komplexek izgalmas
zsirleolvaszto potencialjardl is fogok majd irni!)
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