
mé nye it és úgy fogy ni. Egy 16 he tes prog ram, ami ben 8 hét
ke mény z sí ré ge tés és 8 hét erô eme lô tré ning van, min den bi -
zonnyal jobb ered mé nye ket szül, mint 16 hét, ami alatt mind -
ket tôt szi mul tán pró bá lod csi nál ni. 

A rend sze res kli en se ink kel – és mag un kat te kint ve is –
rend sze rint na gyon li mi tál tak vagy unk idô ben. A leg töb bünk
he ti 3-4 al ka lom mal tud csak edze ni. Ezt, az idô szo rí tá sát fi -
gye lem be vé ve ho gyan tud juk ma xi ma li zál ni a z sí ré ge tést?
Van a z sí ré ge tô tech ni kák nak hi e rar chi á ja? Én úgy hi szem,
igen! 

Mi e lôtt be le kez dek, meg sze ret nék osz ta ni ve le tek va la mit,
amit Mi ke Boy le mon dott, ami kor a sze mély ze tün ket ok tat ta
a ter mem ben pár hó nap ja:

„Az in for má ció, amit itt pre zen tá lok, a vé le mé nyem, amit
25 év edzôi ta pasz ta la tá ra, szám ta lan pro fi val va ló kom mu -
ni ká ci ó ra, és a kli en sek ered mé nye i nek nö ve lé sé re és az ön -

fej lesz tés re vo nat ko zó meg nem szû nô vágy ra ala poz tam.
Nem azért va gyok itt, hogy ar ról vi tat koz zak, hogy mi ben tér
el a ti vé le mé nye tek az én vé le mé nyem tôl. El fo gom ma gya -
ráz ni a né ze te i met, de va ló szí nût len, hogy meg fo gom vál toz -
tat ni ôket!”

Ne kem nincs 25 év ta pasz ta la tom, csak 17, de én is meg le -
he tô sen ha son ló mó don ér zek. Itt van nak hát a gon do la ta im. 

A z sí ré ge tô edzés hi e rar chi á ja
1. He lyes táp lál ko zás
Gya kor la ti lag nincs rá mód, hogy "le edz zük" a po csék ét ke -
zést. Egy sze rû en ka ló ria de fi ci tet kell ki ala kí ta nod úgy, hogy
elég fe hér jét és esszen ci á lis z sí ro kat vi szel be (mind ket tô höz
nagy se gít ség le het egy bi zo nyos mennyi ség táp lá lék ki e gé szí tô
for má ban va ló be vi te le – a szerk.) Ezt nem le het meg ke rül ni!

A z sí ré ge tés ide je
„A z sí ré ge tés egy tel jes ere jû há bo rú. Adj
ne ki 28 na pot – csak 28 na pot. Tá madd
meg min de ned del, amid csak van. Ez nem
egy élet stí lus op ció, ha nem csa ta. Add le a
zsírt és utá na térj vissza a mo de rá ci ó hoz.
Na tes sék, mo de rá ció. A Je le né sek (3:16)
mond ja a leg job ban: 'Így mi vel lágy me leg
vagy, sem hi deg, sem hév, ki vet lek té ged
az én szám ból.' A mo de rá ció kis lá nyok nak
va ló.”

Dan John, le gen da

Hosszú ide je edzek em be re ket. Van egy
edzô ter mem, ahol szá mos edzô dol go zik
sok em ber rel. De mind egy, hogy mennyi
em ber rel volt dol gom az évek so rán, az el sô
szá mú ké rés a kli en sek tôl a zsír le adás.
Több pénzt csi nál tam eb bôl, mint bár me lyik
más cé lú ügy fél cso port ból. Az idô hal adá sá -
val a mód sze re im evo lú ci ón, fi no mí tá so kon
men tek ke resz tül az alap ján, amit a te rem -
ben lát tam. Nyil ván va ló, ha én 10 ki ló zsírt
gyors ab ban tu dok le pu col ni egy kli ens rôl,
mint a kon ku ren cia, ak kor na gyobb lesz az
igény az én szol gál ta tá som ra. 

Ír tam már sok cik ket és meg vá la szol tam
már sok kér dést a té má ban. Az egyik kér -
dés, amit rend sze re sen fel tesz nek ne kem
az, hogy: 

„Én <he lyet te síts be egy spor tot ide> va -
gyok és zsírt aka rok le ad ni. Ho gyan ér he -
tem el ezt úgy, hogy nem vesz tek <he lyet te -
sítsd be ide az erôt/iz mot/se bes sé get>?”

Lé nye gé ben az erô eme lôk to vább ra is
erô sek akar nak ma rad ni, a küz dôs por to lók
ha té ko nyan akar nak to vább ra is küz de ni, és
a test épí tôk meg akar ják ôriz ni a tö me gü ket
a z sí ré ge tés el len ére. A masszív fé lel mük, hogy ne ga tí van
érin ti a sport-tel je sít mé nyü ket az, hogy egy rö vid ide ig nem
er re kon cent rál nak, nagy ban alap ta lan. 

Úgy gon do lom, hogy ami kor két célt haj szo lunk egy szer re,
ak kor komp ro misszum ra kény sze rü lünk az ered mé nyek te kin -
te té ben. Ez azért van, mert kor lá to zott mér ték ben áll nak ren -
del ke zé sünk re az erô for rá sok, pél dá ul az idô. Ha cél unk a z -
sí ré ge tés, ak kor egy pe ri o di zált meg kö ze lí tés, amely ben van
egy ki fe je zet ten z sí ré ge tô sza kasz (pl. 4 vagy 8 hét) min dig
jobb ered mé nye ket fog hoz ni hosszú tá von, mint egy szer re
zsong lôr köd ni két cél lal. 

Pél dá ul egy erô eme lô, aki le akar men ni egy súly ka te gó ri -
át, vagy le akar szál ká sod ni, job ban jár az zal, ha egy ide ig
nem erô emel. Ha a zsír vesz tés re kon cent rál és az tán megy
vissza az erô eme lô edzés hez, ak kor nem fog ab ba a le fe lé
tar tó spi rál ba zu han ni, hogy meg pró bál ja meg tar ta ni az ered -
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A zsírégetô edzés
hierarchiája Írta: Alwyn Cosgrove 

2. Lásd az elô zô pon tot
Igen! A táp lál ko zás tény leg
ennyi re fon tos. Sok tré ner
mond ja, hogy az egyet len
kü lönb ség a tö meg nö ve lés -
re és a z sí ré ge tés re szol gá ló
edzés kö zött a di é ta. Sze -
rin tem ez egy erôs le egy -
sze rû sí té se a hely zet nek, 
de azt min den eset re jól pél -
dáz za, hogy mennyi re fon -
tos és ha tá sos a kor rekt
táp lál ko zás a cél ja id nak
meg fe le lô en. 

3. Ak ti vi tá sok, ame lyek 
ka ló ri át éget nek, meg tart -
ják/nö ve lik az izom tö me get,
és gyor sít ják az anyag-
cse rét
Bí zom ben ne, hogy a leg -
töb bek szá má ra elég nyil -
ván va ló, hogy az elé ge tett
ka ló ri ák leg na gyobb há nya -
da az alap anyag cse re igé -
nyé bôl szár ma zik. A na pi
ener gia igény hez ki sebb
mér ték ben já rul hoz zá en nél
a to váb bi ka ló ria fel has zná -
lás, ami az edzés bôl, a táp -
lál ko zás ter mi kus ha tá sá -
ból, stb. szár ma zik.

Azt is el fo gad hat juk, hogy
az alap anyag cse re fô leg an -
nak a függ vé nye, hogy mek -
ko ra izom tö meg van a tes -
te den és az mi lyen ke mé -
nyen dol go zik. Emi att az
olyan te vé keny sé gek be ik -
ta tá sa, ame lyek nö ve lik,
vagy meg tart ják az izom tö -
me get és meg dol goz tat ják
azt, gyor sí ta ni fog ják az
anyag cse rét. Ez lesz az el -
sô szá mú pri o ri tás, ami kor
egy z sí ré ge tés re fó ku szá ló
prog ra mot dol go zunk ki. 

4. Ak ti vi tá sok, ame lyek ka -
ló ri át éget nek és gyor sít ják
az anyag cse rét
A z sí ré ge tô edzésp rog ram -

ban a kö vet ke zô szint ha son ló te vé keny sé ge ket fog lal ma gá -
ban. To vább ra is azt akar juk el ér ni, hogy ka ló ri á kat emész-
szünk fel és emel jük az EPOC-ot "Ex cess Post-exer ci se 
Oxy gen Con sump ti on), ami tu do má nyo san az zal a de fi ní ci ó -
val ren del ke zi, hogy: "az anyag cse re se bes sé gé nek vissza té -
ré se az edzés elôt ti szint re" és amely "per ce ket ve het igény -
be könnyû edzés ese té ben, és órá kat a ke mény in ter val lu -
mok nál". Lé nye gé ben olyan edzés mó do kat ke re sünk, ame -
lyek to váb bi ka ló ri ák elé ge té sé re kész te tik a szer ve ze tet az
edzés be fej ezé se után is. 

5. Ak ti vi tá sok, ame lyek ka ló ri át éget nek, de nem fel tét le nül
se gí te nek meg ôriz ni az izom tö me get és gyor sí ta ni az anyag -
cse rét
Ez a hab a tor tán. Olyan te vé keny sé gek be ik ta tá sát je len ti,
ame lyek még igé nyel nek ka ló ri á kat, de nem ad nak hoz zá az



Kra mer, Vo lek et al.
Inf lu en ce of exer ci se tra i ning on physi o lo gi cal and per for -
man ce chan ges with we ight loss in men.
Med. Sci. Sports Exerc., Vol. 31, No. 9, pp. 1320-1329,
1999.

Túl sú lyos ala nyok 3 cso port ba let tek be oszt va: csak di é -
ta, di é ta és ae ro bik, di é ta és ae ro bik + súly zó zás. A di é ta
cso port 6.65 kg zsírt vesz tett 12 hét alatt. Az ae rob cso -
port kb. fél ki ló val töb bet adott csak le, 7 ki lót (he ti 3x30
perc rôl in dul va 3x50 per ce kig el jut va a 12 hét vé gé re). A
súly zó zást is vég zô cso port 9.60 kg zsír tól sza ba dult meg
(44%-kal és 35%-kal több tôl, mint a di é ta, il let ve az ae -
ro bik cso port). [A test tö meg csök ke nés -9.64, -8.99 és 
-9.90 kg volt, ami nek a cso por tok sor rend jé ben 69%-a,
78%-a és 97%-a volt zsír.]

Lé nye gé ben az
ae rob edzés a
va ló vi lág ban
nem adott
sem mi pluszt
a csak di é tá -
hoz ké pest.
36 edzés egé -
szen 50 per cig
fel men ve al kal -
man ként meg -
le he tô sen sok

mun ka fél ki ló
több let zsír vesz té -

sért 3 hó nap alatt. 
Ez zel szem ben a súly zó -
zás be ik ta tá sa je len tô -
sen do bott a z sí ré ge tés
üte mén.

Bryner RW, Ull rich IH, 
Sa u ers J, Don ley D, Hornsby

G, Ko lar M, Ye a ter R.
Ef fects of re sis tan ce vs. ae ro -
bic tra i ning com bi ned with an
800 ca lo rie li qu id di et on le -
an body mass and res ting
me ta bo lic ra te.

J Am Coll Nutr. 1999
Apr;18(2):115-21.

Az ae rob cso port he ti
4 óra edzést vég zett.
A súly zó zók he ti há -
rom szor 2-4 szett 8-
15 is mét lést csi nál -
tak 10 gya kor lat ban.
A VO2 max nö ve ke -
dett mind két cso -

port ban, ahogy súly -
csök ke nés is tör tént min -

den ki nél. A súly zó zók szig -
ni fi kán san több zsírt ad tak

le és nem csök kent a zsír men -
tes tö me gük még 800

kcal/nap ener gia be vi tel -
nél sem. Azért volt
ennyi re ke vés a táp lá -
lék, hogy az ét ke zés

ha tá sát mi ni má lis ra szo rít -
sák és csak az edzés ered mé -

anyag cse re se bes ség éh ez. Az ilyen a leg ke vés bé ha tá sos esz -
köz az ar ze nál ban, mi vel az edzés idô tar ta mán túl nem csi nál
sok min dent. 

Rak juk össze most ezt a z sí ré ge tés kon ti nu u mot a prog -
resszív tré ning hi e rar chi á nak meg fe le lô en.

A z sí ré ge tô edzés 5 fak to ra

Fi gye lem, ezen a di ag ram mon a jobb rep re zen tá ció ér de -
ké ben a vízs zin tes ten ge lyen bal ra nö vek szik a fi gyelt
ér ték, je len eset ben az in ten zi tás!

1. Me ta bo li kus súly zós edzés
A súly zó zást a z sí ré ge tô edzésp rog ra munk
alap kö ve ként hasz nál juk. A cél unk az,
hogy min den izom cso por tot ke mé nyen
meg dol goz tas sunk, gyak ran és olyan
in ten zi tás sal, ame lyik masszív
„anyag cse re fel ka va ro dást”, va -
gyis „utá né ge tést” okoz, ami
még órák kal az edzés után is
meg emelt szin ten tart ja az
anyag cse rét. 

Né hány ta nul mány en nek 
tá mo ga tá sá ra:
Schu en ke MD, Mi kat RP, 
McBri de JM.
Ef fect of an acu te pe ri od of re sis tan ce
exer ci se on ex cess post-exer ci se oxy gen con -
sump ti on: imp li ca ti ons for body mass ma na ge ment.
Eur J Appl Physi ol. 2002 Mar;86(5):411-7. 
Epub 2002 Jan 29.

Ez a ta nul mány 12 szett bôl ál ló, 31 per cig tar -
tó kör edzést hasz nált. Az EPOC szig ni fi kán -
san emel ke dett volt 38 órá ig az edzés után.
Az anyag cse re ilyen hosszú ide jû fel pör gé se
igen je len tôs. Ha hétfsn 9-tôl 10-ig edzel, ak kor
(to váb bi edzés nél kül) még min dig égetsz el ext ra ka ló -
ri á kat ked den éj fél kor. Ha 38 órán be lül új ra edzünk,
ak kor rá tud unk ten ni er re még egy la pát tal? Nincs
még ilyen ku ta tás, de ne kem van annyi eset ta nul má -
nyom, hogy azt gon dol jam, igen.
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nyét fi gyel jék meg a zsír men tes test tö me gen és anyag -
cse rén. 

A súly zós cso port nö vel te az anyag cse ré jét az ae rob cso -
port hoz ké pest, ahol „ki hûlt a ka zán”. Úgy tû nik, hogy a
nagy el le nál lá sos edzés ko mo lyabb in ger a test szá má ra,
mint a kop la lá sos di é ta.

A ta pasz ta la tom sze rint a leg na gyobb anyag cse re igényt a
tel jes tes tes edzés te rem ti szu per szett, tri szett, vagy kör -
edzés for má ban (egy mást nem ütô gya kor la tok kal), olyan is -
mét lésszám tar to mány ban, ami nagy tej sav ter me lô dést ge -
ne rál (és ki tol ja a lak tát kü szö böt). Tel je sen lo gi kus: a láb,
hát, mell edzé se min den al ka lom mal több ka ló ri át fog elé -
get ni és job ban meg eme li az anyag cse rét, mint csak ezek
egyi ké nek edzé se egy nap szét bon tott mó don. 

Az is mét lésszám tar to mány nál a 8-12-es izom nö ve lô sáv
tû nik a leg jobb nak, bár fel jebb men ni szin tén mû kö dik a 
ke vés bé edzett em be rek nél. Egy erô eme lô, vagy test épí tô
ese té ben egy ma xi má lis erô fe szí tés gya kor lat, vagy egy ne -
héz/ala csony is mét lésszá mos moz du lat több, mint elég, hogy
a je len le gi erô szint meg ma rad jon. Pél dák:

Erô eme lô
A1 Max. erô fe szí té ses gug go lás  – menj fel a 3 is mét lé ses

ma xi mu mig, majd válts át me ta bo li ku sabb edzés re.

Test épí tô
A1 Fek ve nyo más 2-3x4-6 is mét lés
B1 Eve zés 2-3x4-6 is mét lés, majd válts át me ta bo li ku sabb

edzés re.

2. Nagy in ten zi tá sú ana e rob in ter val lum edzés
A má so dik kulcs össze te vô a z sí ré ge tô prog ram ban a nagy
in ten zi tá sú in ter val lum tré ning (HI IT). A ko mo lyabb szak mai
for rá sok ol va sói tel je sen tisz tá ban van nak az in ter val lum
edzés has zná val. Több ka ló ri át éget el, mint az ál lan dó in -
ten zi tá sú edzés és je len tô sen job ban pör ge ti az anyag cse rét,
mint a kar dió töb bi for má ja. A hát rá nya, hogy mar há ra nagy
szí vás vég ez ni! A kulcs fon tos sá gú ta nul mány eb ben a té má -
ban Tremb lay-tôl szár ma zik:

Tremb lay A, Si mo ne au JA, Bo u chard C.
Im pact of exer ci se in ten sity on body fat ness and ske le tal
musc le me ta bo lism.
Me ta bo lism. 1994 Jul;43(7):814-8

Ez a ta nul mány 20 hét ál ló ké pes sé gi edzést ve tett össze
15 hét in ter val lum tré ning gel:

Az ál ló ké pes sé gi edzés ener gia költ sé ge: 28,661 ka ló ria
Az in ter val lum edzés ener gia költ sé ge: 13,614 ka ló ria (ke -
ve sebb, mint a fe le)

Az in ter val lum cso port ki lencs zer na gyobb bôr alat ti zsír
vesz tést mu ta tott (ami kor ener gia költ ség re iga zí tot ták a
szá mo kat). 

Ol vasd csak el új ra! Ugyan annyi ener gi á ból az in ter val lum
cso port ki lencs zer több zsírt vesz tett. Mi ért? Ta lán az EPOC
mi att, vagy a z sí ré ge tô en zi mek meg nö ve ke dé se mi att,
vagy az ener gia egyen let meg vál to zá sá nak ha tá sá ra. Nem
ér de kel! Én egy „va ló élet” em ber va gyok. Ha az in ter val -
lum cso port ugyan annyi zsírt vesz tett vol na el, ak kor is az
ered mény gyors ab ban jött vol na. Mind ez azt je len ti, hogy
az in ter val lum kar dió jobb esz köz a z sí ré ge tô ar ze nál ban.

3. Nagy in ten zi tá sú ae rob in ter val lum edzés
A kö vet ke zô esz köz lé nye gé ben egy ala cso nyabb in ten zi tá sú

in ter val lum edzés mód szer, amely so -
rán ae rob in ter val lu mo kat al kal maz unk.
Ta la ni an, Gal lo way et al
Two we eks of High-In ten sity Ae ro -
bic In ter val Tra i ning inc re a ses the
ca pa city for fat oxi da ti on du ring
exer ci se in wo men.
J Appl Physi ol (De cem ber 14, 2006).
doi:10.1152/japplphy si -
ol.01098.2006

Ez a ta nul mány a nagy in ten zi tá sú
ae rob in ter val lum edzést vet te gór -
csô alá és en nek ha tá sát a zsír oxi -
dá ci ó ra. Összeg ez ve, a 7 ilyen HI IT
al ka lom két hét alatt jól meg fi gyel -
he tô nö ve ke dést oko zott a tel jes
test és a váz izom zat z sí ré ge tô ka pa -
ci tá sá ban edzés alatt köz epe sen
akt ív nôk nél. Ma gya rul, az ilyen in -
ter val lum mun ka „fel sza bá lyoz za” a
z sí ré ge tô en zi me ket, ami lé nye gé -
ben azt je len ti, hogy más te vé keny -
sé gek so rán is több zsírt éget he -

tünk el en nek az edzés mód nak a be ik ta tá sá val – „töb -
bet ka punk a pén zün kért”.

Egy gyors fi gyel mez te tést en ged je tek meg azon ban: ahogy
Alan Ara gon kol lé gám meg jegy ez te: „Az zal tö rôd ni, hogy
mennyi zsír ég el edzés alatt egyen ér té kû az zal, mint azt
néz ni, hogy mennyi izom épül fel a súly zós edzés ide je
alatt.” Más képp ki fej ez ve, a moz gás so rán tör té nô „anyag fel -
has zná lás” nem iga zán fon tos a z sí ré ge tés nagy táv la tá ban –
a tel jes elé ge tett ka ló ri ák szá ma az, ami lé nye ges!

4. Egyen le te sen ma gas in ten zi tá sú ae rob edzés
A né gyes szá mú esz köz egy sze rû en csak ke mé nyebb ae rob
mun ka. Ez zel pusz tán ka ló ri át ége tünk el. Nem dol go zunk
annyi ra ke mé nyen, hogy le gyen ér de mi EPOC, vagy bár mi -
lyen ha tás az edzés ide jén túl. De az elé ge tett ka ló ri ák szá -
mí ta nak! Na pi 300 ext ra ka ló ria el has zná lá sa idô vel szé pen
össze adó dik.

5. Egyen le te sen ala csony in ten zi tá sú ae rob edzés
Ez szin te csak hét köz na pi ak ti vi tás: sé ta a park ban, stb. Nem
fog sok ka ló ri át elé get ni, nem nö ve li az iz mo kat, vagy az



EPOC-ot. Nincs túl sok ku ta tás, ami az ala csony in ten zi tá sú
ae rob edzés ha tá sát alá tá masz ta ná a to váb bi zsír le adá sá -
ban, de meg kell erôl tet ned ma gad, ha meg akarsz gyôz ni ar -
ról, hogy több moz gás bajt okoz, ami kor zsírt akarsz le ad ni
(nyil ván va ló an ez csak egy adott in ten zi tás szint alatt igaz –
a szerk.)

Mind ez össze fé sül ve: idô me nedzs ment
Ész re fo god ven ni, hogy az én aján lá sa im gyö ke res el len té tei
a hét köz na pi mé di á tól és ma ra di edzôk tôl hal lott-lá tott ja vas -
la tok nak. Ná luk a fo gyasz tás ala csony in ten zi tá sú ae rob
edzés sel kez dô dik, majd ma ga sabb in ten zi tás és in ter val lum
kö vet ke zik. Vé gül, ha „ for má ba” ke rülsz, ak kor ja va sol ják a
súly zós el le nál lá sos edzést. (Ha egy ál ta lán, nyil ván va ló an so -
kan örök ké le ra gad nak az ae ro bik nál, vagy ko co gás nál-to -
tyor gás nál – a szerk.)

Az én meg kö ze lí té sem a masszív zsír le adás hoz a nor má nak
a tel jes el len tett je. Ha pro fesszi o ná lis test épí tô vagy, ak kor
van idôd kar di ó ra és ext ra mun ká ra is, hogy le szál ká sodj.
Egy hét köz na pi élet be li sze mély mun ká val, csa lád dal rit kán
en ged he ti meg ma gá nak a plusz idô rá for dí tást, ezért ha té ko -
nyabb mó don kell az edzést meg ter vez ni: a ren del ke zés re ál -
ló idô bôl kell ki in dul ni és így meg ír ni a leg jobb prog ra mot.
Lás suk!

Ha he ti 3 órád van
Al kal mazd az #1 ak ti vi tást, a me ta bo li kus súly zós edzést. Ezt
le het he ti 3x1 óra, vagy 4x45 perc bon tás ban vég ez ni, úgy tû -
nik, en nek már nincs je len tô sé ge. Ha meg van a he ti 3 óra tel -
jes tes tes súly zó zás, ak kor az én ta pasz ta la tom sze rint több -
nek már nincs ext ra ha tá sa. Ar ra tip pe lek, hogy ezen a pon -
ton a re ge ne rá ci ó val el kez de nek gon dok len ni és így az edzé -
sin ten zi tás csök ken. 

Az ilyen faj ta edzés rúd dal vég zett
komp le xe ket fog lal ma gá ba (4-6 gya -
kor lat, ame lyek egy más ba tud nak
foly ni a rúd le ra ká sa nél kül, kb. 10
is mét lé sek), va la mint szu per szet te -
ket, tri szet te ket, kör edzést, kett le -
bell kom bi ná ci ó kat, stb. 

Ha he ti 3-5 órád van
Al kal mazd a me ta bo li kus
súly zós edzést (#1) és a
nagy in ten zi tá sú ana e -
rob in ter val lum edzést
(#2). En nél a rá for dít ha -
tó idô mennyi ség nél a
súly zó zás mel lé rend -
sze rint a HI IT ke rül
be. Azt sze ret nénk,
hogy to váb bi ka ló ri -
ák ég je nek

el és az edzés után az EPOC-on ke resz tül is gyor sabb le gyen
az anyag cse re. 

Az in ter val lum edzés olyan, mint ami kor jól ka ma to zó mó -
don fek te ted be a pén ze det, az ala csony in ten zi tá sú ae rob
edzés pe dig olyan, mint ami kor a pár nád alá te szed a meg ta -
ka rí tá sod. Mind ket tô mû kö dik, de a meg té rü lés ra di ká li san
el té rô.

Ha he ti 5-6 órád van
Az ae rob in ter val lum edzést (#3) ad juk hoz zá a prog ram unk -
hoz, mert még min dig na gyobb in ten zi tá sú ál ta lá ban vé ve,
mint az egyen le tes tem pó jú mun ka, így több ka ló ri át éget el.
Úgy tû nik, hogy van egy a zsír oxi dá ci ó ra irá nyu ló elô nyös
ha tá sa és még min dig könnyebb re ge ne rá lód ni be lô le, mint
to váb bi ana e rob mun ká ból.

Ha he ti 6-8 órád van
Ha nem megy le je len tôs mennyi sé gû zsír he ti 6 órá nyi
edzés sel, ak kor a di é tá dat na gyon meg vizs gál nám a he lyed -
ben! Ha min den oké, csak még to vább aka rod fo koz ni a fo -
gyás tem pó ját (mert mond juk egy adott idô pont be li ese -
mény re ké szülsz), ak kor jö het plusz ban a ke mé nyebb kar dió
(#4): egy hosszabb fu tás, vagy te ke rés a pul zus 75%-án,
vagy fel jebb. 

Mi ért nem csi nál unk eb bôl annyit, amennyi csak le het sé -
ges? Nos, a cél az, hogy annyi ka ló ri át éges sünk el, amennyit
csak le het, anél kül, hogy a ma ga sabb pri o ri tá sú te vé keny sé -
ge ink meg síny le nék ezt. 

Ha még min dig van rá for dít ha tó idôd
Add a prog ram hoz az #5 ak ti vi tást. Azt hi szem, hogy me se or -
szág ban vagy unk már ezen a pon ton. Nem gon do lom, hogy 
a több ség nek len ne he ti 8 órá nál több ide je edze ni. De ha
mé gis, ak kor bár mi lyen te vé keny ség se gít sé günk re le het ka -
ló ri ák elé ge té sé vel. 

Sok küz dôs por to ló hasz nál ja ezt, hogy meg le gyen a ver -
seny sú lyuk. Azért mû kö dik ez az ala csony in ten zi tá sú te vé -
keny ség, mert elé get ka ló ri á kat, de nem le szel fá radt az erô -
edzés hez, kesz tyû zés hez, vagy tech ni ka gya kor lás hoz. 

Ez a lé nyeg en nek az edzés nek a hoz zá adá sa kor: csak
moz dulj meg, hasz náld a tes ted, égess el még ener gi át, de
ne le gyen ez olyan ko moly mun ka, hogy gá tol ja a re ge ne rá ci -
ót és ne ga tív ha tás sal le gyen a töb bi edzés re. 

A ku ta tá sok és a gya kor la ti ta pasz ta la tok nem mu tat nak
masszív vál to zá so kat en nek a moz gás nak a ha tá sá ra, de
én azt gon do lom, hogy min den nek meg van a he lye. Em -
lé kez z, ez az edzés hi e rar chi á ja és ez a mó do zat jó ok -
kal csak 5. a lis tán. Az oko sok egyéb ként NE AT-nek hív -
ják, ami a "nem edzés kel tet te ter mo ge ne zis" an gol rö -
vi dí té se. Én csak úgy hí vom, hogy pi ciny két több iz gés-
moz gás, mint az át la gos.

Mi rôl volt szó?
Éb redj rá, hogy itt azt ma gya ráz tam

el, hogy a ke mé nyebb edzés
job ban mû kö dik, mint a kön-
nyebb edzés. Ez tény leg ennyi -

re egy sze rû! 
Hogy le zár jam eme írást, én
Dan John-nal ér tek egyet:
tá madd meg a test zsírt
szen ve déllyel és csak ez zel

az egyet len cél lal az el méd -
ben. A leg jobb mód er re egy
min dent be le adó ro ham az
edzés itt fel vá zolt hi e rar chi á -
ját fi gye lem be vé ve. FM
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A Daily Vita-Min egy speciális multivi-
tamin és ásványi anyag formula, melyet 
természetes eredetû összetevôk (így például 
csipkebogyó, élesztô) tesznek különlegesen 
hatékonnyá. A Daily Vita-Min a vitaminok és 
ásványi anyagok teljes skáláját tartalmazza 
a fizikailag aktív emberek átlagosnál nagyobb 
igényeinek megfelelôen emelt dózisban. 
Tablettánként 28 vitamint, ásványi anyagot 
és vitamin-szerû anyagot tartalmaz, így 
elhúzódó felszívódású B-vitamin és C-vitamin 
komplexet - utóbbi hatását növelik a csipke-
bogyó bioflavonoidok – valamint 13 ásványi 
anyagot, beleértve a krómot, szelént és cinket is. 
Ez a gondos összeállítás teszi a SCITEC ESSENTIALS 
Daily Vita-Min formulát alapvetô, mindennaposan 
használandó étrendkiegészítôvé.


