Valtozz at /&8 het

é, te lany a formas alakkal és komoly fitnessz-fliggGség-
gell Igen te! Evek 6ta keményen edzel és bar a fizikumod az-
6ta hihetetlen valtozasokon ment at, még mindig tobbet
akarsz, igaz? Ha te is olyan ember vagy, aki minél jobb forma-
ban van, annal tovabb akar jutni, akkor ezt a programot ne-
ked talaltak kil

Gyors temp6ji és novekvd kihivast jelent ugyan, de ez a
nyolchetes edzésterv az izomtonus novelésére, a kidolgozott-
sag hangsllyozasara és foként a tested zsirparnainak csok-
kentésére Gsszpontosit. Kemény, megerdltetd és idoigényes.
Ha Ggy dontesz, hogy végigcsinalod és eredményeket is sze-
retnél latni, késziilj fel a tested eddig soha nem tapasztalt
igénybevételére. Ha igy teszel, a nyolc hét elteltével olyan tes-
ted lehet, ami nemcsak egy adott szinvonalat ér el, hanem
egyenesen (j mércét allit fel.

A NEHEZ 8 HETES UT

Semmi kétség, ez a program alaposan megdolgoztat. Muszaj
is, ha eredményeket akarsz. A hatasasos dolgok sohasem egy-
szeriiek, de a program nagy elénye pontosan az, hogy felgyor-
sitja a fejlodést, ha betartod. Nyolc hét éppen elegendd, hogy
komoly edzési és taplalkozasi valtozasokat léptess életbe, anél-
kiil hogy kimeriilnél, tdlterhelnéd magad vagy megunnada prog-
ramot. Ez az id6 mar elegendd arra, hogy fizikumod dramai
mértékben atdolgozd és (j cslicsokat hédits meg a potencia-
lod maximumara vald térekvésedben.

Ha azonban 10 kilét akarsz fogyni, vagy fitnessz versenyzgk-
re hasonlito testre ahitozol, akkor be kell vallanom, az sajnos
nem megy nyolc hét alatt! Ehhez két hénap kevés, barmilyen
programmal is probalkoznél. De ez az id6 arra éppen elég, hogy
a tested erdsebbé, vékonyabba és formasabba valjon, és job-
ban érezd magad az erdfeszités utan.

Minden hét mas-mas stilusl edzésre fokuszal, ami megaka-
dalyozza, hogy a tested hozzészokjon egyetlen tipus( edzés-
hez. Koredzés, nehéz sllyok, magas ismétlésszam, szuperszet-
tek mind el6keriilnek majd. A kardi6edzések progressziven lesz-
nek felépitve, nemcsak a gyakorisaguk, de idStartamuk és in-
tenzitasuk is névekedni fog. Ez még tobb zsir elégetésére 6sz-
ténzi a tested, foleg az utols6 néhany hétben, amikor az anyag-
cseréd mar ugyancsak magas fordulatszdmon p6rég majd.

Amikor intervallum edzést végzel, kovesd az ajanlott mun-
ka/pihenés aranyokat. Ha példaul egy adott napon 30 perces
1:1aranyl edzést kell végezned, akkor 6t perc bemelegités utan
dolgozz magas intenzitassal (munka) egy percig, majd a kovet-
kez6 percben kicsit vegyél vissza (pihenés). A munkafazisban
a pulzusod a maximalis értékének 80-85%-a legyen, a pihené-
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alatt!

si fazisban pedig 60-65%-a. Az intervallumok hosszat picit no-
velheted vagy csokkentheted is, de a két fazis idGtartama ma-
radjon egyenld. Vagyis dolgozhatsz keményen két percig és
utana lazébban nyomhatod két percig.

Ne feledkezz meg a nydjtasrdl, hogy megorizd izmaid rugal-
massagat és iziileteid épségét! Nydjtas eldtt mindig melegits
be legalabb 5-10 percig. Az edzésprogramba két nap nydjto-
edzést automatikusan beépitettiink. Ha azonban hajland6 vagy
ennél is tobb idot nydjtogyakorlatokra szanni, ne habozz!

A nyolc hét alatt lesz harom teljes pihendnap, amikor sem-

miféle edzést nem kell végezned. Ezeken a napokon egyalta-
lan ne végezz fizikai aktivitast! Helyette t6ltodj fel energiaval,
és élvezd a pihenést szamot vetve az addigi helytallasoddal.
Valészinlileg azonban a diétaba iktatott ,,csalé napokat” fo-
god varni, amikbdl szintén csak harom lesz. Ezeken a napo-
kon barmit megehetsz, amit megkivansz, de azért mértékkel!

Ha a silyzos edzés és a kardié edzés egy napra esik, akkor
eloszor a silyzos edzéssel végezz! Segit elkerilni a sériilése-
ket, ha a sllyz6zas soran még friss vagy. Tartsd szem el6tt a
szabalyt, hogy az edzéseid soha ne tartsanak tovabb go perc-
nél. Ha okosan osztod be az iddd, akkor masfél 6ra elegendd
befejezni az adott edzésemennyiséget.
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HETI BONTAS

GYAKORLATOK

Vélassz minden f& izomcsoportra egy gyakorlatot, majd min-
den gyakorlatbdl végezz egy-egy sorozatot a lehett legkeve-
sebb pihenéssel az egyes sorozatok kozott. Ha kész vagy, pi-
henj egy keveset. Ezutan ismételd meg az egész kért még két-
szer. Olyan silyokkal dolgozz, amikkel kb. 12 ismétlésre vagy
képes. Ezen a héten harom napon minden alkalommal az
egész tested kell edzened. A kordk kozott csak addig pihenj,
amig a sllyokat elokészited a kévetkezd gyakorlathoz.
KARDIO: Négy napon végezz kardi6 edzést, tllnyomdan 4o-
60 perces alacsony intenzitasd aktivitdsokat. Egy napon vé-
gezhetsz ergsebb intervallum edzést is. A lazabb napokat he-
lyettesitheted valamelyik kedvenc sportoddal is, menj taraz-
ni, sétalj, tancolj, igy edzés kézben még j6l is szérakozhatsz.

Py

Minden alkalommal dolgozz az eldirt testrészekre. Valassz
minden f6 izomcsoportra 3 gyakorlatot, és végezz mindbdl 4
sorozatot 8-10 ismétléssel. Eddz akkora sdllyal, hogy az izom
kimeriiljon az utolsé ismétlésnél. Az elst sorozat minden gya-
korlatb6l bemelegité sorozat legyen. A héten minden izom-
csoportot egyszer dolgoztatsz meg, felosztott program szerint.
A sorozatok kozti pihenés ideje testrészrol testrészre valtoz-
hat, de korilbeldl 1-2 perc kell a regeneralédashoz.

KARDIO: Ezen a héten marad a négy kardidedzés, de a hang-
slly ezdttal a magas intenzitason és a rovidebb idGtartamon
van. Harom edzésen 25-30 percig a maximalis pulzussza-
mod 80-85%-an eddz, és a valtozatossag kedvéért az egyik
nap dobj be egy hosszabb és ezért alacsonyabb intenzitas(
edzést is.

P

Minden alkalommal dolgozz az eldirt testrészekre, melyekhez
valassz 3 gyakorlatot és végezz mindegyikbdl 3 sorozatot 15-
20 ismétléssel. Akkora sillyal dolgozz, hogy a végén teljesen
meriiljenek ki az izmaid. Ezen a héten minden testrészed két-
szer eddzd! A sorozatok kozti pihend 60-90 mp legyen.
KARDIO: Néveld heti 6tre a kardidedzések szamat! Eddz
négyszer 30-40 percig a maximalis pulzusszamod 70-75%-an,
és egyszer végezz 30 perces, magasabb intenzitasd edzést.

Ez két izomcsoport edzését jelenti felvaltva, pihend nélkdl.
Példaul, ha a bicepszed és tricepszed edzed, akkor csinalj egy
sorozat karhajlitast kézistlyzéval, majd pihenés nélkiil egy so-
rozat il tricepsznydjtast kézisilyzdval. Minden nap trenirozd
a jelzett két izomcsoportot. Mindegyikre valassz harom gya-
korlatot és ezekbdl harom szuperszettet végezz. Eddz akko-
ra sllyal, hogy az izom kimeriiljon 12 ismétlés alatt, és a gya-
korlatok kozott a lehetd legkevesebbet pihenj! Ezen a héten
minden izomcsoportot egyszer dolgoztatsz meg.

KARDIO: Ezen a héten is Gtszor eddz, négy alkalommal 25-
30 percig, a maximalis pulzusszamod 75-80%-an, és egyszer
hosszabban és alacsonyabb intenzitassal.
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TESTRESZROL TESZTRESZRE
HAT

Lehtzas

Csigas llve evezés

Dontott torzsl evezés

Egykezes evezés

T-rudas evezés

Evezés gépen

A

Fekvenyomas

FekvGtamasz

Tarogatas

Nyomas ferdepadon, kézistlyzdval
Tarogatas gépen

Nyomas lilve, gépen

COMBFESZITOK/FENEK
Guggolas

Kitorés egyhelyben
Kitorés sétalva

Fellépés zsamolyra
Labtolas

Labnydjtas
COMBHAJLITOK

Elemelés (felhlzas)
Roman elemelés

Fekvo labhajlitas
Labhaijlitas salyzdval, padon fekve
All6 labhaijlitas egylabbal
Ul6 1abhaijlitdas gépen

Hasprés

Labemelés

Oldalsé hasprés
Hasprés csigan

Hasprés fit ball labdan
Labemelés fliggeszkedve

Karhajlitas Scott-padon riddal
Karhajlitas Scott-padon egykézzel
Karhajlitas raddal allva

Kalapacs karhajlitas csigan kotéllel
Karhajlitas kézisalyz6val
Karhajlitas ferdepadon

r‘

Lordgas

Tricepsz-letolas

Csigas tricepsznydjtas fej felett
Tricepsznyijtas fekve raddal
Tricepszny(ijtas egy kézzel fej felett
Sziik-fogasa fekvenyomas
Tolédzkodas gépen

ALL
Mellr6l nyomas
Arnold nyomas kézisalyzéval
Oldalemelés
Dontott torzsl oldalemelés
Nyomas nyakbél, gépen
Eloreemelés

1. hét koredzés

25 perc
kardio@85%
hat, bicepsz

3. hét hat, tricepsz
40 perc
kardio@75%

combfeszitd
combhaijlitd

5. hét 4o perc
kardio@65-70%
ny(Qjtas
45 perc
kardi6@70%
ny(Qjtas

7. hét mell, hét, has
30 perc kardi6
(2:1
intervallumok)

hat, has

35 perc
kardio@75%
nydjtas

nydjtas

combfeszitd, has
nydjtas

combfeszitd
combhaijlitd, vall
35 perc
kardio@75%

bicepsz, tricepsz
35 perc
kardio@75%

koredzés

hat, bicepsz

bicepsz, tricepsz,
vall

40 perc
kardio@70%

60 perc
kardio@65-70%

koredzés
25 perc kardi6
(1:1 intervallumok)

mell, tricepsz

mell, bicepsz, has
30 perc kardi6
(1.5:1 intervallumok)

45 perc kardi6@70%

45 perc
kardio@65-70%

combfeszitd, has
30 perc kardié
(2:1 intervallumok)

combfeszitd
combhajlitd
30 perc kardido@70%

combfeszitd, tricepsz
35 perc kardié@75%

45 perc kardio@65-70%

30 perc kardidé@80%
nydjtas

combfeszitd
combhajlitd, vall
35 perc kardid@75%

30 perc kardi6
(1.5:1 intervallumok)
nydjtas

koredzés, nydijtas

nydjtas
20 perc kardi6@85%

mell, has
40 perc kardio@75%
nyQjtas

30 perc kardidé@80%
nydjtas

K{ivesq az elsd hét programjat.
KARDIO: Kovesd az elsd hét programjat, de iktass be még egy
kardi6edzést.

Kévesq a masodik hét programjat.
KARDIO: Kévesd a masodik hét programjat, de iktass be még
egy kardi6edzést.

K6vesd a harmadik hét programjat, de ezen a héten mas izom-
csoportokat eddz egyitt, mint a harmadik héten.
KARDIO: Kovesd a harmadik hét programjat, de iktass be még

egy kardi6edzést.

Kovesd a negyedik hét programjat, de ezen a héten mas izom-
csoportokat eddz egyiitt, mint a negyedik héten.

KARDIO: Kévesd a negyedik hét programjat, de iktass be
még egy kardi6edzést.

A NYOLCHETES EDZESTERYV

koredzés

combhaijlitd, vall
30 perc kardid
(1:1 intervallumok)

hat, tricepsz
nydjtas

hat, mell
25 perc
kardio@75-80%

60 perc
kardi6@65-70%

mell, tricepsz
25 perc
kardi6o@80%

hat, bicepsz, vall

35 perc
kardi6o@75%

mell, bicepsz

35 perc
kardi6@75-80%

40 perc
kardio@65-70%
nyQjtas

45 perc kardio@70%

mell, bicepsz, has
35 perc kardi6@75%

vall, has
30 perc kardié@75%

koredzés
30 perc kardi6
(1.5:1 intervallumok)

combhaijlitd, vall
35 perc kardio@80%

combhaijlitd
combfeszitd, tricepsz
35 perc kardio@75%

combhajlitd, vall
30 perc kardié
(2:1 intervallumok)

60 perc
rekreacios kardio

pihen&nap

nydjtas
lazabb étkezés

ny(jtas

60 perc
rekreacios kardio
lazédbb étkezés

pihenGnap

nydjtas
lazabb étkezés

pihen&nap
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KITARTAS

Ha végeztél a nyolc héttel és tetszik a kapott eredmény, sot
még tovabb is szeretnél fejlodni, akkor ezt egyszeriien meg-
teheted. Mivel a programba eleve rengeteg valtozatossag lett
beépitve, csak ismételned kell a nyolc hetes ciklust, esetleg
tovabbi variaciét vihetsz bele mas gyakorlatok valasztasa-
val, vagy mas-mas testrészek egyiitt edzésével. Valtoztat-
hatsz az edzések idopontjan is: végezz kardibedzést reggel,
majd silyz6zz délutan. Ha még mindig maradna egy kis zsir,
amit el szeretnél égetni, egy-két napon végezhetsz két kar-
dibedzést: egyet reggel és egyet délutan, de ilyenkor mindig
alacsony intenzitason és tartésabban eddz! Legf6képp azon-
ban, ha nem akarsz kiégni, tarts néha egy hét sziinetet, adj
id6t az agyadnak és a testednek a regeneralddasra, hogy az-
tan Gjult erdvel allhass neki a munkénak!

HA KEZD6 VAGY

Ne riasszon el a program halad6 szintje! Néhany kisebb val-
toztatassal te is hasznalhatod, és a fejlodés még latvanyo-
sabb lesz, mint azoké, akik mar évek ota edzenek. A fenti
edzésterv sz6 szerinti kdvetése helyett, hasznald az alabbi
modositasokat:

ELSG-NEGYEDIK HET: A koredzést alkalmazd edzéstervet
kovesd. Valassz minden izomcsoportra egy gyakorlatot és
két kort végezz 12-15 ismétlésekkel. Ne meritsd ki teljesen
az izmaid! Minden kardié edzés csak 20 percig tartson és
hagyd ki a nagy intenzitasd intervallum edzés napokat!

OTODIK-NYOLCADIK HET: Kévesd a harmadik hét program-
jat a magas ismétlésszammal. Minden testrészre két gyakor-
latot valassz, ezekbdl két sorozatot végezz 15-20 ismétlés-
sel. Tovabbra se meritsd ki teljesen az izmaid, erre még ren-
geted ido lesz késtbb! Heti négy kardidedzést végezz, ket-
tot 20 percig, kettdt 25 percig, lehetleg a maximalis pul-
zusszamod 65-70%-an. FM
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GYARORSZAG EGYETLEN
TESTEPITO ES FITNESS MUSORA!

Keresd a minden hénap els6
vasarnapjan 17.05 orakor jelentkezo
mlisort és ismétlését az Magyar ATV-n!

13. adas: februar 8., 17.05
ismétlés: februar 17., 22.15

14. adas: marcius 7., 17.05
ismétlés: marcius 16., 22.15

15. adas: aprilis 4., 17.05
ismétlés: aprilis 13., 22.15

16. adas: majus 2., 17.05
ismétlés: majus 11., 22.15

Telefon:

(06-1) 222-6023
www.FitMuscle.hu





