Obszervaciok

Edzés kozben altalaban magammal
vagyok elfoglalva, nem a tobbiekkel, és
nem is szoktam idozni a teremben sem
edzés elott, sem utana, de nemrégiben

a régi edzotermemben gydrtam Pécsett,
ahova a '90-es évek elejétol jartam jo
sokaig. Ezen alkalombol tréning utan
lek6ényokoltem a ,,galériara”, hogy kicsit
merengjek a milton, a kezdeteken, de
igazabol az agyam azonnal elkezdte fel-
mérni a latvanyt szakmai szempontbal is.

Hadd hivjam fel tehat a kezdok és a mar némi tapasztalat-
tal rendelkezok figyelmét is Gjra olyasmikre, melyek tipiku-
san megfigyelhettk az edz6termekben, de nem helyesek.
Ezeket par perc alatt, egy alig kzepesen megtelt edztte-
remben obszervaltam.

Fekvenyomas feltett/felemelt labbal
Arra még nem jottem ra "megnyugtaté” moédon, hogy erre
miért van sziikség, de elég altalanos jelenség. Nekem még
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sohasem volt ra ingerenciam, pedig nem vagyok magas
és rovidek a labaim is. Ha valakinek nagy a hasa és az
fesziil, vagy merev a csipGje, akkor ezekre van megoldas,
de nem a labfelrakas (tipp: diéta és nydjtas). A feltett,
vagy csak a levegbbe emelt lab esetén megsziinik a test
azon szilard stabilizacidja, amit egy szélesen letett labak-
kal és teli talppal felvett pozicié nydjthat. Hogy mi ezzel

a probléma? Csak annyi, hogy az idegrendszer instabil ko-

rilmények kozott leszabalyozza az erokifejtés mértékét,

vagyis kisebbet tudsz nyomni. Ha mar itt tartunk, a fekve-

nyomaskor a lapockaidat se felejtsd el dsszehizni és a
padba nyomni!

Gyors leengedés, pattintas

En belatom, hogy a testépités (vagyis az izomszovet no-
velésére kitalalt tudomanyos mozgasforma) technikai nem
a legtermészetesebbek, gyakran nem esnek egybe azzal,
amit az agyunk csinalni szeretne, hanem pont ellentéte
annak. Egy bioldgiai rendszer arra torekszik, hogy a legki-
sebb energia befektetéssel a legnagyobb hatast érje el és
ehhez minden eszkozt, az egész testet igénybe probalja
venni. Az izomnovelés ezzel szemben azt igényli, hogy
bizonyos tényezoket kiiktassunk, hogy igy célzottan és
koncentraltan tudjunk minél jobban megdolgozni egy te-
riletet.

Amire itt most konkrétan
gondolok, az a sdly visszaen-
gedése. A természetes dolog
az lenne, hogy az egész testet
(minél tobb izmot), lendiiletet
és az izom megnydlasakor el-
tarolédo rugalmas energiat is
igénybe vegyik a sdly feleme-
léséhez. De a testépitésben -
ami ugye nem egyenld a sdly-

juk, mert ez mind csokkenti a
célizomra jut6 terhelést. Ne-
kiink az kell, hogy lendiilet-

melt izommal, valds izommun-
kat végezziink. Ezért van az,

ba foglalé ismétlés szakaszt
(ami néha leengedés, de mas-
kor felengedés) lassan, a fel-
emelésnél lassabban és telje-
sen kontrollaltan kell végez-
nink. A mechanikai sériilés,
ami kivaltja az izom novekedé-

emeléssel - pont ezt nem akar-

mentesen, ténylegesen a kisze-

hogy az izommegny(last maga-
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sét, szintén eb-
ben a szakasz-
ban jelenik
meg erotelje-
sebben. Fe-
lejtsd el tehat
azt, hogy egy
széria pusztan
a slly tobbszo-
ri kinyomasarol
szol! Nem, a ki-
nyomas és a
visszaengedés
is legalabb
egyforman ér-
tékes mozdu-
lat-fél, ha nem
a leengedés a
még fontosabb.

Roviditett
mozgastar-
tomany

Ha a mozgas
alsé pontjan a
"fordulashoz"
nem hasznal
valaki pattin-
tast (pl. fekve-
nyomasnal),
vagy gyors be-
lerugdzas (pl.
guggolasnal),
akkor gyakran
azt latjuk, hogy
roviditett, fél,
de néha csak
1/3-1/4 mozdu-
latot végeznek
a "blindsok".
Te ne tedd ezt!
Ez csak arra jo,
hogy irrealisan
nagy sllyt
hasznalj, ami
feleslegesen
terheli az izile-
teidet, az ina-
kat, vagy eset-
leg akar izom-
szakadast is
eldidézhet. Az
egyik legtipikusabb és legkarosabb ilyen gyakorlat a fél
guggolas. Itt megint felborul a logika, az illetd elkezd ego-
izmusbol tal nagy sillyal feleket guggolni (valdsziniileg til
gyorsan is hajtja végre), ettdl aztan elkezd fajni a térde és
a dereka (mert persze gy 20-30-40 kiloval t6bb van a ri-
don, mint kellene) és ebbdl azt a kdvetkeztetést vonja le,
hogy a teljesen mély guggolas még inkabb karos lenne.
Azt viszont nem tudjak az emberek, hogy a legrosszabb
biomechanikai pozicié6 a mozdulat megforditasahoz az izi-
let, a térdszalagok szempontjabél a holtpont, mert azok itt
a leggyengébbek. Ha teljes guggolast végzel kontrollaltan,
akkor a megfelel6 sdlyt tudod csak hasznalni (nincs fol6s-

leges tllterhelés) és az iziilet is a
megfeleld moédon lesz megterhelve.

Bukasig edzés

Nemrég olvastam az egyik kedvenc
szerzomtol egy megjegyzést, ami kb.
Ggy hangzott, hogy az "izombukasig
val6é edzés annyira lejart lemez mint a
Modern Talking." Azok, akik a Wei-
der-elvekkel és a Jones/Mentzer High-
Intensity Training (HIT) szenvedélyes
filozéfia langnyelveitdl perzselve ép-
tek be a testépités vilagaba, nagyon
nehezen tudjak megéllni, hogy ne vi-
gyenek minden szettet bukasig; vala-
mint megint elmondhaté, hogy ez a
"kemény" testépitok szamara a ter-
mészetesnek tlind dolog. Nem ritka,
hogy suvélvény edzoparosok mindkét
tagjanak keze vasat fog minden egyes
szériaban, mert a pihendjiik alatt a
masiknak folyamatosan, minden is-
métlésben segitenek. Probaltuk mar
megtanitani, hogy a tlledzés elkerdilé-
sének legjobb mddszere, ha tartdz-
kodsz a kdzponti idegrendszer ergs
kimeritésétdl, a bukas elkeriilésével.
Ezen a médon megvaldsithatod az
igazi novekedés titkat, a minél gyakoribb edzést! Ezt nem
taglalom tovabb itt, lasd a HST elveket bdvebb leirasért.

Kiegyensilyozatlan programfelépités

Vannak férfias, "kotelezd" testrészek és gyakorlatok a
testépités felszinét csak karcolgatd gyirdsok kérében. Mig
egy tapasztalt, "gurmand" bodysnak egy ujjnyi vaskossagu
flirészizom, vagy egy gyémant alakd vadli is nagyon tet-
szik, sokaknak a mell és abbél is a vizszintes fekvenyo-
mas, vagy egy nagy bicepsz sokkal megkapdbb. Tessék
alapvetden kiegyensilyozottan elkésziteni egy edzésprog-
ramot. Ami "elGre" hat, azt parositsatok "hatulra" haté

gyaksikkal (mell-hat, combfeszits-combhajlitd, stb.). Amit lehet fiiggd-

leges és vizszintes sikban is edzeni, azt tegyétek meg (pl. hatra ha-
z6dzkodas és dontott torzsli evezés). Ha egy izomnak tobb feje van,
akkor mindegyik kapja meg az ahitott figyelmet (pl. hatsé delta is).
Mindez nem csak esztétikai kérdés, hanem az ilyen hibak el6bb
utobb testtartasbeli és funkcionalis problémakhoz is vezethetnek.

Ov minden szettnél

Kérem szépen, az dvnek megvan a szerepe, de felesleges és karos
minden egyes szettnél hasznalni. Jobban lehet élegezni 6v nélkiil és
ne sorvaszd el a torzs stabilizal6é izmokat azzal, hogy 5 RM terhelés-
nél kevésbé intenziv széridkban is viseled.

Unilateralis gyakorlatok hianya

Az unilateralis gyakorlatok - szemben a bilateralis mozdulatokkal -
csak az egyik testfelet, végtagot foglaljak magukba, vagyis egykézzel,
egylabbal dolgozol. A két végtagos edzésnél van egy deficit: a kon-
centracid, az agy-izom kapcsolat és a tényleges ideg ingerek kiseb-
bek, mint az unilaterélis végrehajtasi modon. Jobban tudsz koncent-
ralni és az izmot megfesziteni, ha egyszerre csak az egyik oldalra
dolgozol. Végezz egylabas guggolast, egylabas vadlit, egykezes eve-
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zést, egykezes oldalemelést, sth. Ha nem is milli6, de nagy
szam( a variaciok lehetosége. Arra is jo ez a fajta megko-
zelités, hogy esetleg meglepddve rajojj, mennyire eltérd a

két oldalon lévo izmok ereje és mérete, és ezeket tudd va-
lamennyire kompenzalni.

Oldalemelés csapnivalo végrehajtasa

Ha van egy gyakorlat, amit az emberek tobbsége egyene-
sen katasztrofalis médon hajt végre, akkor az az oldaleme-
lés. Szerencsére ez nem olyan veszélyes, mint egy rossz
guggolas, csak nem hasznos. A lelkes gydrésok beleran-
gatnak teljes felsotesttel az ismétlésekbe, a felkarjuk Ggy
csavarodik, hogy gyakorlatilag az alkarjuk fliggtleges és
igy nyakbdl nyomast végeznek; és ahogy novekszik a sily
a marokban, Ggy no a kar behajlitasanak szoge, ezzel gya-
korlatilag annyival csokkentve a terhelést, amennyivel a
szamjegy a sllyz6 oldalan nott. Persze nem csodalkozom
az egészen, mert véleményem szerint a kétkezes oldaleme-
lés egy lehetetlen gyakorlat. Olyan nagy kompromisszumo-
kat kell kotni a hasznalt slly nagysagaban azért, hogy
szép, kontrollalt tempdban, izombdl, és az oldals6 delta
megcélzasahoz megfeleld kar pozicioban lehessen végre-
hajtani, hogy az mar nem éri meg.

De mi is ennek az oka? Megvan az ok, és el is mondom.
Ez nem mas, mint a biomechanika, az erokifejtési gorbe és
a gravitacié hizasa a kar kiilonb6z6 pozicidiban. Ha megfi-
gyelitek, a vall a legalsé mozdulat szakasz soran (amikor a
kézfej még a comb kozelében van), tudja a legnagyobb
erot kifejteni (tehat a meginditaskor). Sajnos azonban mi-
vel a sdlyz6 itt még szinte teljesen fiiggdlegesen, a felkar-
ral majdnem parhuzamosan fejti ki a terhelést, az izom

nem (tkozik nagy ellenéllasba, konnylinek érzgdik a sdly.
Vagyis pont ellentétes a gravitacié hiazasanak ereje (mini-
malis) és az izom erokifejtési képessége ebben a pozicio-

ban (maximalis). A gyakorlat fels pontjan a helyzet vissza-

jara fordul, ami megint csak nem kedvezd. A silyzo6t itt
fogja leginkabb magahoz vonzani a fold, de az izom itt a
leggyengébb. Ezért van az, hogy adott sdlyt meg tudsz in-

ditani, de csak lendiilettel tudod eljuttatni a felsd holtpont-

ba, ott viszont nem tudod megtartani, pedig megtartani
egy sllyt konnyebb, mint emelni. Az egészre létezik egy
egyszerll megoldas. ElGszoris unilateralis gyakorlatként vé-
gezd csak az oldalemelést, igy jobban tudsz majd koncent-
ralni, valamint egy ferde padon oldalvast lilve megddntott
felsGtesttel kell végrehajtanod ezt a trilkkds gyakorlatot.
Ezzel "athelyezed" a gravitaciés hlzast, mar az also, lege-
rosebb helyzetben elkezdddik a nagy terhelés, ami viszont
a felsd holtpont felé, amerre az izom is gyengébb, csok-
kenni fog. Voala, tokéletes gyakorlat!

Félreértett hasedzés

A hasedzés alapja a gerinc flexi6ja, vagyis meghajlasa eld-
re, mely soran a szegycsont és a medence kozelit egymas-
sére is igaz. Az emberek viszont hibasan dgy végeznek sok
hasgyakorlatot, hogy teljesen merev, egyenes gerinccel is-
mételnek, mert a mozgasban a forgastengely a csipGjiik.
A labemelésnél (aminek valdjaban forditott hasprésnek
kellene lennie) csak a labukat emelik és nem a csip@jiiket;
a feliilésnél - foleg romai széken - a merev felsotestiiket
emelgetik. A hangsdly ilyen végrehajtasi médon nem a ha-
sizmokra keriil! FM
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A nagy kiszerelési termékek arban fantasztikus megtakaritast jelentenek!
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