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Az alldképesség azt jelenti, hogy izmaink viszonylag hosszutavd,
azonos terhelés hatédséra is megfeleld teljesitményre képesek anélkiil,
hogy elfaradnanak.

Ez a fejezet azon fiataloknak, kézépkoruaknak, illetve jo kondicicja
id6seknek szél, akiknek nincs semmiféle egészségiigyi problémdja,
nincs idiilt betegsége, nem fdjnak az iziiletei és nem rendelkezik
talsullyal ~ (ehhez a  kérdéshez  kérje  orvosa  tandcsdt).
Eddigi élete sordn még nem végzett kilondsebb testmozgast, ezért
szeretne valtoztatni!

A gyorsan fejlédé civilizaciéo miatt, az emberek jelentds részének,
mindennapos munkéja gyakran nem jar annyi fizikai megterheléssel,
amennyire az egészségik megdrzése érdekében szlikségiik volna.

A fizikai munka hianyat, tudatos p
testedzéssel, torndval pétolhatjuk, P

szamtalan formaban.

A mozgas torténhet egyedil és
tdrsakkal, jdtékos formdban és
tervszer(i edzés keretében, szdrazon
és vizen.
Csak a rendszeresen mozgé
emberek remélhetik, hogy izmaik és
iziileteik idéskorukra is j6 formdban
lesznek.

A mozgds fontossdga
A mozgdashoz, az izmoknak energidt kell nyerni. ,
Az izmoknak elegendé lenne a kdnnyen hozzéférhet6 szénhidrat is, de /

mindenki Oriilne, ha a zsirraktarakhoz nyulna, mert azokbdl van
béven.
Ha tul nagy a terhelés, szervezetiink ijedtében a kdnnyen és gyorsan
elérhetd szénhidratot hasznaljad"

a cukrot meghagyjak az . ag
A zsir csak egyetlen szovetben ég el: azizomban!



Mit sportoljunk?
Mindegy, mit csindlunk, csak mozogjunk!
Az intenziv séta, a konnyd kocogds nem keriil semmibe.

ap barmely szakaban végezhetd, nem vagyunk id6hoz kdtve, és lehet
drsasagban is futni. Erdemes erre alkalmas futépélyara vagy edzéterembe

Barmikor megallhatunk pihenni!

A biciklizés is j6 valasztas! Kerékparozas kdzben izmaink 35%-at dolgoztatjuk.
Es kevésbé viseli meg az izileteket, mint kocogas kozben.
Szobakerékpar is alkalmazhaté.

Az Uszds még egészségesebb mozgas, hisz itt egyaltalan nem terheljiik meg az
izlleteket!

Sokan a torndt, az gerobikot szeretik, ahol szakember diktélja az tempot, és
minden izomcsoportot megmozgat. Ha 6ra elétt jelzi az edzének, hogy On még
nagyon kezdd, O figyelemmel kiséri az On mozgasat, és segit mikor, mibdl,
mennyit csindljon.

Mennyit sportoljunk? Legaldbb 3-szor egy héten! Fél-1 éra a vélasztott
mozgasformabdl a legidedlisabb. Tapasztalni fogjuk, hogy néhédny perc
izommunka utan frissek, éberek leszlink.

Gyakori kifogas: nincs idém rall! Oszintén! Tényleg nincs? Ha eluralkodik a
lustasag, alljunk a sarkunkra, és csak azért is mozogjunk egy kicsit!

Minta edzésterv kezd6knek

Nyugodtan szakitsa félbe a gyakorlatsort, ha sziikséges!
Egy-két hét elteltével érezni fogja, hogy egyre tobbet bir.

Fontos, hogy a mozgas soran figyelje a pulzusszamat.

A normal pulzusszam 60-90 (ités/ perc, melyet On is kénnyen kitapinthat.
Forditsa felfelé a tenyerét, a hlivelykujja feléli oldalon tegye a masik kéz 2-es, 3-
as ujjbegyét a csuklora.

Erezze, ahogy liiktet az ér. Szamolja meg, hogy egy percen beliil hany Gtést
érez, ez az érték a pulzusszama.

Létezik egy ,alléképesség fejleszté pulzustartomany”. -
220-bél kivonja az életkordt, igy megkapja a maximalis h;'r"ﬂf
pulzusat. 7 ‘ [P

Ez az dll6képesséqg fejleszté pulzustartomany kezdéknek és j ﬂ,
idéseknek ajanlott, a maximalis pulzus 50-60%-a. ) ‘
Kiszamitas (ha_On 40 éves: 220-40=180; 180x0,5=108;

180x0,6=126)

Alloképesség fejlesztd pulzustartomany
Eletkor 30év 40 év 50 év 60 év

Zsirégeto 95-114 90-108 85-102 80-96
pulzustartomany /perc /perc /perc /perc




Bemelegités
Minden mozgasforma elétt ajanlott!!!

All6 helyzetben lélegezziink mélyeket.
Ismételjiik 5-szor.

Alljunk terpeszéllasba, tegylik egyik
= keziinket csipére és nyujtézzunk erre
4 az oldalra. Majd masik oldalra.
Ismételjiik 5-sz0r, lassan.
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Tamaszkodjunk egy fanak vagy
oszlopnak, helyezziik bal labunkat
elére (ezen legyen a testsuly), hatul
levé ladbunkat nydjtsuk, sarkat
szoritsuk le. Ezzel nyujtjuk a vadlit.
Tartsuk 10 masodpercig, majd
cseréljink labat.

Ismételjiik 3-szor.

Tegyiik fel egyik labunkat egy targyra (ha nincs, a talajon
helyezziik elérébb a masiknal), majd lassan hajoljunk a
boka felé. Térdiink maradjon nyujtva. Ezzel nyujtjuk a lab
hatsé izomzatat. Tartsuk 10 masodpercig, majd cseréljik a
labakat. Ismételjiik 3-szor.

Kapaszkodjunk meg, hajlitsuk
hatra egyik labunkat, fogjuk
meg a labfejet, majd tartsuk 10
masodpercig. Ezzel nyujtjuk a
combizmokat. Majd valtsunk
labat. Ismételjiik 3-szor.

Hatunk mdégott kulcsoljuk 6ssze két kezlinket, majd
hajoljunk el6re lassan, engedjiik a karokat, hogy huzza
a gravitacio, majd egyenesedjlink fel.




1. hét: 1 perc futds / 2 perc gyaloglas (6tszor)
2. hét: 1 perc futas / 1 perc gyaloglas (nyolcszor)
3. hét: 2 perc futas / 2 perc gyaloglas (hatszor)
4, hét: 3 perc futas / 2 perc gyaloglas (6tszor)
5. hét: 4 perc futas / 2 perc gyaloglas (négyszer)
6. hét: 6 perc futas / 1 perc gyaloglas (haromszor)
7. hét: 8 perc futas / 1 perc gyaloglas (kétszer)
8. hét: 12 perc futds / 2 perc gyaloglas (kétszer)
9. hét: 15 perc futds / 2 perc gyaloglas (kétszer)
10. hét: 20 perc futas
11. hét: 15 perc futds / 1 perc gyaloglds (kétszer)
12. hét: 30 perc futas

Az edzétermekben taldlhato futépad is kivaléan alkalmas a programhoz. Az
ellendllds novelésével a program nehezithetd. Kérje az ott dolgozd személyi
edz6 segitségét

Kerékpér program
1. hét: 10 perc kényelmes tekerés

2. hét: 10 perc kényelmes tekerés / 2 perc intenziv tekerés / 5 perc kényelmes
tekerés

3. hét: 10 perc kényelmes tekerés / 5 perc intenziv tekerés / 5 perc kényelmes
tekerés

4., hét: 5 perc kényelmes tekerés / 10 perc intenziv tekerés / 5 perc kényelmes
tekerés

5. hét: 5 perc kényelmes tekerés / 15 perc intenziv tekerés / 5 perc kényelmes
tekerés

6. hét: 5 perc kényelmes tekerés / 20 perc intenziv tekerés / 5 perc kényelmes
tekerés

7. hét: 5 perc kényelmes tekerés / 25 perc intenziv tekerés
8. hét: 30 percintenziv tekerés

Szobabicikli is tokéletesen megfelel a célnak. Az ellenallas novelésével
nehezithet6 a program.

Usz6 program
1. hét: 20 perc kényelmes melluszas

2. hét: 15 perc kényelmes melllszas / 2 perc gyorsuszas / 5 perc kényelmes
mellUszas

3. hét: 15 perc kényelmes melllszas / 5 perc gyorsuszas/ 5 perc kényelmes
mellUszés

mellUszas
5. hét: 10 perc kényelmes melliszés / 10 perc gyorsuszas / 5 perc kényel
melldszas % '
6. hét: 5 perc kényelmes melliiszds / 15 perc gyorsuszas / 5 perc kényel
mellUszas
7. hét: 5 perc kényelmes melliszéas / 20 perc gyorsiszds  + |
8. hét: 5 perc kényelmes melliiszas /25 perc gyorsiszas \




Levezetés

All6 helyzetben lélegezziink mélyeket.
Ismételjiik 5-szor.

LAY
4
« /\ ’*
Alljunk terpeszallasba, tegyiik egyik p—

kezlinket csipbre és nyudjtézzunk erre
az oldalra. Majd masik oldalra.
Ismételjiik 5-szor, lassan.
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Tamaszkodjunk egy fanak vagy
oszlopnak, helyezziik bal labunkat
elére (ezen legyen a testsuly), hatul
levé labunkat nyujtsuk, sarkat
szoritsuk le. Ezzel nyujtjuk a vadlit.
Tartsuk 10 masodpercig, majd
cseréljink labat.

Ismételjiik 3-szor.

Tegylik fel egyik ldbunkat egy targyra (ha nincs, a talajon
helyezziik elérébb a masikndl), majd lassan hajoljunk a
boka felé. Térdiink maradjon nyujtva. Ezzel nyujtjuk a lab
hatsé izomzatat. Tartsuk 10 masodpercig, majd cseréljik a
labakat. Ismételjik 3-szor.

Kapaszkodjunk meg, hajlitsuk hatra egyik labunkat,
fogjuk meg a labfejet, majd tartsuk 10 masodpercig.
Ezzel nyujtjuk a combizmokat. Majd valtsunk labat.
Ismételjiik 3-szor.

A pulzusszdam fokozés utén, szikséges egy kis
izomergsités is!




Comb és farizom erdsités

All6 helyzetbél 1épjiink ki elére egyik labbal,
majd vissza. Fontos az egyenes hat, labfejek
elére nézzenek, a kilépé térd nem mehet a
labfej elé! Ismételjiik mind két labbal 10-szer.

All6 helyzetbél, engedjilk hatra a fenekiinket
(mintha székre Ulnénk), majd egyenesedjiink fel.
Egyenes hattal, térdek nem mehetnek elérébb,
mint a labuiiak. Ismételiik 2X10-szer.

Alljunk terpeszallasba, labfejek kifelé nézzenek. Egyenes
hattal engedjiik le a feneket, a térdek kifelé néznek, nem
mehetnek elérébb, mint a labujjak. Es egyenesedjiink fel.
Prébaljunk minél lejjebb ereszkedni. Ismételjik 2X10-
szer.

Ereszkedjiink négykézlab helyzetbe, emeljiik hatra
egyik labunkat hajlitva és engedjlik vissza. Fontos,
tartsuk végig egyenesen a derekunkat, a hasunk nem
ereszkedhet be a labemeléskor. Ismételjik mindkét
labbal 2X10-szer.

Haton fekve huazzuk talpra ldbainkat, majd
emeljik fel a feneket és engedjiuk le.
Ismételjik 2X10-szer.

Uljink fel és, nydjtott térdek
mellett, nyujtézzunk a labujjak
felé. Ha nem megy, egyik labunkat
hazzuk fel hajlitott helyzetbe és
ugy nyujtézzunk a masik labfej
felé. 5-szor.




Mellizom erosités

Helyezkedjiink fekv6tamaszba. Akinek nem megy, tegye le a térdét és emelje
meg a sarkait. Tenyerek szélesebben, mint a vallak, de a vallndl nem elérébb,
legyenek. Hajlitsuk a karunkat, tenyerek el6re nézzenek, konyok oldalra.
Fontos, derekat ne engedjiik be, tartsuk egyenesen.
Ismételjiik 2X8-szor.

Kulcsoljuk &ssze keziinket a hatunk mogott és
hizzuk hatra a vaéllakat. Ezzel nyujtjuk meg a
mellizmot.

Hatizom eroésités

Négykézlab helyzetben nyujtsuk egyik karunkat
elére, fej mellé és ellentétes labunkat hatra
egyenesen. A kar és a lab egy magassagban
legyen a torzzsel. Tartsuk meg 10mp-ig. Majd
ellentétesen is.

Ismételjiik 4-szer.

Fekiidjink hasra, homlokon tamaszkodva.
Tegylk két keziinket tarkéra, emeljik a két
konyokot a plafon felé, majd engedjik le a
foldre. Ismételjiik 2X10-szer.

Kozelitstk fenekiinket a sarkunk felé. Kozben két
keziinkkel nyujtézzunk elére és pupositsuk a
hatat, ezzel nyudjtva a hatizmokat. Tartsuk, 10mp-

ig.




Karizom erdsités

Toltslink meg vizzel egy fél literes Ulveget,
fogjuk meg, és emeljlik fel a karunkat fej mellé
masik keziinkkel tdAmasszuk meg. Engedjlk le
az liveget a hatunk mogé, majd nyujtsuk fel.
Ismételjiik mind két karral 2X10-szer.

Fogjuk meg a vizes (iveget, engedjiik
le a kart a testiink mellé, tenyér elére
néz. Hajlit a kar, érintsiik meg a véllat
az Uveggel, majd engedjik vissza.
Ismételjiik 2X10-szer.

Hasizom er0sités

Bt b = wr L r/; Huazzuk talpra a két labat. Tegytuk tarkéra a két
- | - e kezet és végezziink feliilést, de csak a lapocka
alsé csucsdig emelkedjiink fel. Kényokok

oldalra néznek. Ismételjiik 3X10-szer.

Tartsuk két labunkat a magasban, {
végezziink fellilést, mikdzben a
karokkal a plafon felé nyajtézunk. Itt is

csak a lapocka alsé  csucsaig
emelkedjlink meg.

Ismételjiik 3X10-szer.
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Végul egy nagyon egyszer(, de anndl keményebb feladat.
Tartsuk magunkat ebben a helyzetben legaldbb 1 percig.
Derekat ne engedjiik le, hizzuk be a hasunkat.

Forduljunk hasra és nyomjuk fel magunkat, amennyire
megy. Ezzel megnyujtjuk a hasizmokat.

Az er6sité gyakorlatok végzése sordn eléfordulhat izomlaz, melytdl
nem kell megijedni, természetes dolog ha valaki nincs hozzészokva az
intenziv mozgashoz.

Alkalmazzon gydégynévény tartalmd izomlazitd, fajdalomcsillapitd
kendcsot a fajdalmas terlleten. Barmely gydgyszertarban recept nélkil
kaphatd, vagy kérje orvosa segitségét.

Nyugodtan végezhet6 tovabb a torna.

Az izommunka serkenti a hormontermelést.




