Il(érdezd a SZERZETEST!

Azon gondolkoztam, hogy ha mar igazan leny(ig6z6 fizi-
kumot épitettél fel, tovabbra is keményen kell edzened,
vagy fenntartani mar sokkal konnyebb? Jar egy srac a
terembe, aki megnyert par helyi versenyt 10-15 éve. Amikor
lejon, gépekkel, csigaval meg konnyii kézisulyzékkal edz
heti kétszer vagy haromszor, és soha nem lattam még nagy
sulyokat mozgatni vagy kicsit is megizzadni. Mégis a tome-
ge és a kondicidja a régi versenyformajanak kb. 90 szazalé-
ka (van kint par kép a teremben a régi idokbél). A kérde-
sem az, milyen nehéz fenntartani a mostani fizikumod vagy
ahhoz hasonlot? Szerinted tovabbra is keményen, nagy
sulyokkal kell edzeni, vagy visszavehetsz kicsit, és mégis jol
nézel ki?

Nyilvan keményen és nagy sulyokkal kell edzeni, hogy
igy nézzek ki, te ididtal Nem azért nézek ki, mert igy szilet-
tem. Az utébbi tobb mint 20 év alatt arra kényszeritettem az
izmaimat, hogy folyamatosan novekvé terheléshez adapta-
l6djanak, és akkorara n6éjenek, mint amekkorak most. Ha
kénnyebben edzenék, tuti leéptlilnének. Ez olyan, mint a
maratoni futo, akinek a tiideje és a keringése hozzaedz6dik
az 6rékig tartd futdshoz. Ha abbahagyja a futast, akkor foko-
zatosan elvesziti az emberfeletti ellenalloképességét. Ha a
kemény sulyzés edzésrdl beszéliink, ez nem jelent feltétlendl
allandoan gigantikus sulyokat. Az intenzitast mas eszk6zok-
kel is fokozhatod. Példaul lelassithatsz az ismétlésekkel, és
keményen megfeszitheted az adott izmot. Vagy el6kimerit-
heted az izmot izolacids gyakorlattal, pl. tdrogathatsz kézi-
sullyzos ferdenyomas el6tt vagy csinalhatsz labnyujtast mie-
I16tt guggolsz. Megint masik mdodszer, ha mérsékelt sullyal,
magas ismétlésszammal edzel — ez kiralyul bevalik labra.
Csak mert régebben oldalanként hét tarcsaval guggoltam,
az emberek azt varjak, hogy mindig ennyivel csinaljam. Mar
kurvdra nyomorék lennék, ha ezt tenném! A nagy suly nem
mindig a legnehezebb mddja az edzésnek. Mult héten 140
kiléval edzettem, ami nekem nem tul sok, és lenyomtam hat
sorozatot 30 ismétléssel. Nyugodtan elhiheted, hogy nagy
sullyal kevesebbet guggolni ennél sokkal konnyebb. Az 6t6-
dik és hatodik sorozatban derék alatt minden izomrost poko-
lian égett, és mar az is kihivas volt, hogy elég oxigént sziv-
jak be talpon maradni. Kurvara fajt. De térjlink vissza az ere-
deti kérdésedhez! Még ha fenn is tudnam tartani a tome-
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gem konnyU edzéssel és alacsony intenzitassal, az izmok
elveszitenék a s(ir(iségiiket, és puhdnak meg légdsnak lat-
szananak. Lattam mar ezt par sracnal. Innen jon a ,zsir lesz
az izombol” legenda. Nem lesz bel6le zsir, de puha és lapos
lesz, ha nem talalkozik tobbet durva ellenallassal. Ami a
tagot a teremben illeti, lehet, hogy igazi genetikai csoda, aki
soha nem edzett annal keményebben, mint ahogy most
latod. Igen ritka példany, de van bel6le par.
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Mi a véleményed a heti haromszori teljes
test edzésrol alapgyakorlatokkal, a hagyomanyos
testépitéedzeés helyett, amikor egyszerre csak egy-
két testrészt edzel 3-6 gyakorlattal? Idén a verse-
nyen kiviili idészakban brutalis tomeget akarok
felszedni, és valami ilyesmi edzésre gondoltam.
Hétfo: fekvenyomas, felhtizas, guggolas, melirél
nyomas, karhajlitas és fejtoré. Szerda: nyomas
ferdén, huzodzkodas stillyal, mells6 guggolas,
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