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A RENDSZERES TESTMOZGAS SZEREPE

7.1 . . e
ATESTTOMEG CSOKKENTESEBEN

Farkasdi Edina

Az emberek tobbsége akkor érzi j6l magat, ha elégedett a kiilsejével, amit az aktualis
testsuly alapvetéen befolyadsol. Nagyon fontos, hogy fogadjuk el azokat a genetikai
sajatossagokat, amelyeken nem tudunk véltoztatni. Ha elérhetetlen célokat tlzlink ki
magunk elé, 6rokké boldogtalanok lesziink. Nem vagyunk egyformék, ezért termé-
szetesen mas-mas sportban talaljuk meg a mozgas 6romét. A mozgas valéban 6rém,
hiszen mindenki hallott mar az endorfin nev(i boldogsdghormonrdél, ami sportolds
alatt szabadul fel az agyban, kellemes érzést okozva. De barmelyik sportagat valasszuk
is, kéthetes villimedzés nem hozza meg a kivant eredményt, nem lesziink sem sova-
nyabbak, sem izmosabbak. Lathaté valtozashoz hosszabb ideig, rendszeresen végzett
edzés sziikséges. Akkor lesziink sikeresek a célunk megvaldsitdsaban, ha életmédunk
részévé valik a mozgas. A fokozatossdg és rendszeresség elvét fontos hangsulyozni,
mivel a kezd6k tulzasba vitt lelkesedése sok-

szor vezet a szervezet kimeriiléséhez, esetleg

sériléshez. Miel6tt belefogna e kdnyvrészlet Akkor leszink sikeresek
elolvasasa utan edzésprogramjaba, minden- a célunk megvalésitasaban,
képpen konzultaljon orvoséaval, hogy egészségi ha életmodunk részévé valik a mozgas.
allapota alkalmas-e az edzés elkezdésére!

A l:esHi‘Smegcsi‘Sl(l(enh"S c':"él(épességi (kardio) edzés
A zsirégetés

A testtomegcsdkkentd edzés sordn az az elsédleges érdekiink, hogy a szervezet
elsésorban a zsirokbdl nyerje a munkavégzéshez sziikséges energiat. A zsirparnak
eltlintetése mellett a zsirégetést megkoveteld intenzitds szamos elénnyel bir mind az
edzettségi dllapot, mind az egészségiink megtartasa szempontjabol. A fogyni vagyodk
jelentds része rendszeresen nyomon koveti az edzések alatt felhasznélt energiameny-
nyiséget, a modern fitnesztermekben hasznalatos kardiogépek éltal szamolt kaldriat.
Viszont ez a szamitott érték nem egyezik meg az elégetett zsirok mennyiségével.
A valésag ennél sokkal bonyolultabb. Ha testmozgassal szeretnénk megszabadulni
folosleges kildinktol, figyelembe kell venniink, hogy az izommunka kezdeti fazisaban
az energia legnagyobb része a keringésben 1évé gliikdz (vércukor) és az izmokban
felhalmozott glikogén — vagyis a szénhidratok — lebontdsabdl szarmazik. Ha a célunk
a zsirsavak mobilizélasa, az edzést mindenképpen 20-30 percnél hosszabb ideig kell
végezniink. A mozgdasnak olyan intenzitdsunak kell lennie, amelynél az izomszévet
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oxigénellatasa megoldott (aerob edzés), vagyis a lebonté folyamatok nem jarnak jelen-
t6s tejsavtermelédéssel, amely gatolnd a zavartalan zsirsav-felszabaditést. Az edzés
intenzitdsa folyamatos pulzusméréssel konnyen ellenérizhetd.

Pulzustan

A pulzusszam a sziv egy perc alatt végzett 6sszehuzddasa-
inak szdma. A pulzusszam tajékoztat az edzés intenzita-
sarol, az energiat szolgaltat6 folyamatok tipusardl, sét
aktudlis érzelmi allapotunkrdl is. A pulzus mérésére ma
mar igen korszerU eszkdzok, pulzusméré érak dlinak rendelke-
zéslinkre, amelyek nagy pontossaguak, jeleznek, ha atlépjik a beallitott
pulzushatérértéket.

Nyugalmi pulzus: Ebredéskor, lehetéleg mindig azonos kdrilmények kézdtt mért
érték, kitiiné mutatdja az egészségi, edzettségi dllapotnak. Az atlagos nyugalmi
pulzusszadm felnétteknél percenként 72, a gyermekeknél ennél magasabb. Intenziv,
hosszan tarto alloképességi edzés hatasara jelentésen csdkken a nyugalmi pulzus-
szam, akar 40 ala is.

Ennek oka, hogy a sziv a fokozott fizikai terheléshez alkalmazkodik, eredménye
pedig a szivizom megvastagoddsa, amit sportszivnek neveziink.

Maximdlis pulzus (HR max.): A maximalis pulzus értékének legegyszeriibb meghataro-
zasi médja, ha 220-bdl kivonjuk életkorunk szdmat. Azaz max. pulzus =220-életkor.

Munkapulzus (edzés-pulzusszdm): A maximalis pulzusszam szézalékos aranya, az a cél-
tartomany, amelyen belil az edzést végezniink kell. Elsésorban az edzés célja hataroz-
za meg ezt az értéket, amelyet az 1. tablazat mutat be. Leolvashatjuk még a kiilonb6z6
munkapulzusokhoz tartozé edzés hatasait is.

1.TABLAZAT A kiilénbéz6 intenzitdst edzések hatdsai

Célzona Intenzitas ” a .
e ey (HRmax%-a) Id6tartam Edzéshatas
Nagyon nehéz 90-100% 0-2 perc qubarmlekonysag
fejlesztése
Nehéz 80-90% 2-10 perc Gyorsasag fejlesztése
Kézepes 70-80% (e | LSO
fejlesztése, zsirégetés
Koénnyi 60-70% 40-80perc | Aerobélloképesség
fejlesztése, zsirégetés
Nagyon konnyti 50-60% 20-40 perc Segiti a regeneralodast
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Ha a legfontosabb célunk a felesleges zsirszévet mennyiségének csdkkentése (azided-
lis testzsirszazalékokrol korosztalyonként és nemenként a 2. tablazat tajékoztat), akkor
az edzést olyan intenzitdson kell végezniink, ahol az izomszdvet oxigénellatasa biz-
tositott, vagyis a lebonté folyamatok nem jarnak jelentds tejsavtermel&déssel, amely
gatolnd a zavartalan zsirsavfelhasznélast. Ennek egyszer( biokémiai magyardzata van.
Szervezetilink a mozgas elsé 20-30 percében féleg a szénhidratokbol nyeri az energiat.
Ha azintenzitds alacsony (aerob tartomanyban, oxigén jelenléte mellett), akkor egy id6
utan szervezetiinkben fokozatosan a zsirok bontasa, felhasznalasa kerul elétérbe. Ha
azintenzitds tul magas, akkor egyértelmuiien a szénhidratraktarainkat kezdjuk meriteni.
Ezzel még azis a gond, hogy a terhelés végeztével leesik a vércukorszint (hiszen elhasz-
naltuk a cukrot a mozgdas soran) és rendkiviil éhesek lesziink.

2. TABLAZAT Férfiak és nék testzsirardnya %-ban

életkor alacsony normal magas nagyon magas
18-29 8 alatt 8-18 18,1-24 24 folott
30-39 11 alatt 11-20 20,1-26 26 folott
40-49 13 alatt 13-22 22,1-27 27 folott
50-59 15 alatt 15-24 24,1-30 30 folott
60-70 17 alatt 17-26 26,1-34 34 folott
ek
18-29 20 alatt 20-29 29,1-36 36 folott
30-39 22 alatt 22-31 31,1-38 38 folott
40-49 24 alatt 24-33 33,1-40 40 folott
50-59 26 alatt 26-35 35,1-42 42 folott
60-70 28 alatt 28-37 37,1-44 44 folott

Ahhoz, hogy a bor alatti zsirréteg csokkenjen, hosszan tarto, folyamatos, alacsony
intenzitdsu mozgast kell végezni, lehetdség szerint mindennap. Ez lehet dinamikus tem-
poju gyaloglas, konnyu kerékparozas a szabadban vagy szobakerékpéron. Az a helyes
edzésintenzitas, amely alatt még tudunk masra figyelni, pl. szobakerékparozas alatt a
reggeli hirekre vagy akdr az olvasott Ujsag tartalmdra, vagy intenziv gyaloglds alatt a
tarsunkkal val6 beszélgetésre. Ez a cél a maximalis pulzus 65-70%-3an torténd edzéssel
érhet6 el. Ezzel szemben az edzés alatt még a rdvid id6étartalmu, de jelentés intenzi-
tasemelés is olyan mennyiségl tejsavképz6déssel jarhat, amely a tréning hatralévé
részében képes teljesen megakadalyozni minden tovabbi zsirbontést. Természetesen a
magasabb intenzitdson is torténik valamennyi zsirbontdas, dm ennél sokkal jelentésebb
lesz a felhasznalt szénhidratok mennyisége. Az izomrostok k6zotti zsir csokkentésére
a legjobb mozgésforma a kis stlyokkal (1-3 kg-os kézisullyal), nagy ismétlésszamban
(15-25) végzett gyakorlatok, illetve az alakformald, callanetics tipusut torndk gyakorlasa.
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A callanetics a leghatasosabb alakformalé torndk kozé tartozik. Jel-
lemzdje a lassy, sajat tempo, az 1 cm-es mozdulatok, a 25-100-ig
torténd ismétlésszam, és az izoldlt technika (egyszerre csak s | ’ '
egy izomcsoport dolgozik). \\

Javasolt a két mozgasformat kombinalni: hetente 3-4 alka-
lommal a dinamikus terhelést, heti 2-3 alkalommal a sulyzés, alak-
formald edzéseket vélasztani.

Francia kutatok kilencvenes évek végén végzett vizsgélatai szerint
mar a hetente legaldbb harom alkalommal végzett hosszan tarto,
alacsony intenzitasu mozgasprogram kedvezd élettani valtozasok-
hoz vezet nemcsak fiatal, hanem idés korban is.

3.TABLAZAT Sportdgak dtlagos energiasziikséglete

Sporttevékenység ‘ kcal/d6ra

Futas

révid tavu 500

kozéptavu 930

hosszu tavu 750

maratoni 700
Ugras 400
Dobas 460
Kerékparozas

palya 220

orszaguti 360

orszaguti ellenszéllel 700
Uszas

gyors 700

hosszu tavu 450
Evezés 500
Sizés

hosszu tavu 750

gyorsasagi 960
Korcsolyazas

mUkorcsolya 600

gyorskorcsolya 720
Tenisz (egyéni) 800
Birké6zas 900
Okoélvivas 600
Vivas 600
Sulyemelés 450
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Sporttevékenység kcal/6ra

Labdajatékok
kosarlabda 600
kézilabda 500
labdarugas 400
rogbi 500
vizilabda 600
Edzés karcliogépel(en

Minden hatékony edzéstervnek része a sziv és keringési rendszer edzése, melynek célja
a testsulykontroll illetve az all6képesség fejlesztése. Rossz id6 esetén a fitnesztermek
kulturdlt korilmények kozott, [égkondicionalt helyiségekben garantaljak a tarsasadgot
kedvel6k sportolasi lehetéségét. A mai jol felszerelt sportcentrumok kardiorészlege a
gépek igen széles valasztékat kinalja. Ma mar a legtobb kardiogép alkalmas a pulzus-
mérésre, a legmodernebbek rdadasul automatikusan szabélyozzak a terhelést, hogy
a zsirégetd pulzus célzénaban tudjunk edzeni. Természetesen a legtébb mozgasfajta
(kerékparozas, futds-gyaloglas, evezés, [épcsézés) végezhetd a természetben is, ugyan-
azok az elvek érvényesiilnek, mint a beltéri valtozatuknal.

Hogyan épftsijl( fel az edzést?

Az edzés felépitésére vonatkozé alapszabaly: testmozgés el6tt melegitsiink be az
izliletek dtmozgatdsaval, parhuzamosan a pulzus fokozatos emelésével a céltartoma-
nyig. A tréninget levezetéssel zarjuk: a pulzust lassan csokkentsik, mig megkozeliti a
kiindulasi értéket, utana nyujtsuk meg az igénybe vett izmokat. Kezdéknek alkalman-
ként 20 perc ajanlott, minden edzés utan pihendénapot tartva. Kéthetente noveljik az
id6étartamot 5 perccel, igy a negyedik honap végére mar 1 6rat tudunk folyamatosan
edzeni. Haladoknak (3-4 hénap utdn) mar heti négy edzés is ajanlhaté.

A kardiogépekkel val6 ismerkedést érdemes veliik kezdeni. Altaldban normal vagy
hattdmlas Uléssel készilt valtozatok kozil valaszthatunk, testalkatunk szerint. A
kerékparok legnagyobb elénye - féleg kezd6k szdmara —, hogy a testet nem kell a
gravitacio ellenében megtartani, sulyunkat az ilés tdmasztja ald. Nagyobb testsuly,
illetve derékfajdalom esetén a hatat megtdmasztd kerékpdr javasolt. Tekerés kdzben
viszonylag kevesebb izom dolgozik, ezaltal az ellendllds, igy az intenzitas kdnnyen és
pontosan szabdlyozhato.

A legujabban kifejlesztett kardiogépek egyike. Hamar nagy népszeriiségre tett szert a
sportolok kdrében. E gépek mar nagyobb terhelést jelentenek, mivel testiinket tartani
kell a gravitacidval szemben. A mozgas végrehajtasa kdnnyebb, mert egy megtervezett,
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ellipszis alaku palyan mozgunk, amit ugy alakitottak ki, hogy a lehetd legkisebb mér-
tékben terhelje a boka-, térd- és csipdiziiletet. Az intenzitast az ellenallds vagy a sebes-
ség valtoztatasaval dllithatjuk. A karunkat is be tudjuk vonni az edzésbe, aktiv hasz-
nélatukkal a pulzusszdmot kdnnyen feltornazhatjuk a kit(izott célzéndba. A dragabb
gépek specidlis programokkal rendelkeznek, melyek kifejezetten a felsétest izmainak
igénybevételére késztetnek benniinket a még hatékonyabb edzés érdekében.

A szabadtéri és a beltéri futdpados gyaloglas illetve futds kozott jelentds kiildnbség

van, futdépad esetén nem végzilink helyvaltoztatast, hiszen futészalag mozog alat-

tunk. Ez kezd6k esetében bizonytalansagot, furcsa, szédil6 érzést okoz a gép

I hasznalatdnak megkezdésekor és a leszallaskor. Az intenzitast kétféleképpen

3 y hatarozhatjuk meg: a sebesség vagy a meredekség nagysaganak, vagy ezek

- " kombinaciéjanak megvalasztasaval. Kezdéknek mindenképpen a sikon

torténd gyaloglas az idedlis. A futast kedvel&k az dll6képességik fejls-

3 ’“ﬂ désével padrhuzamosan emelhetik a sebességet, a gyaloglést partoldk

. \.\ egy alacsonyabb sebesség mellett a meredekséggel tudnak varidlni.

= Mindketté ugyanolyan hatékony lehet, mindegy, hogy sikon

futunk, vagy emelkeddén gyalogolunk, pulzusszamunkat a
célnak megfeleld szintre emelhetjiik.

A 1épcséz6gépek specialis mozgast imitalnak, a 1épcs6k megmaszasat. Két tipusuk
létezik, az egyiknél valdédi Iépcséfokok mozognak, az elterjedtebb tipusnal csak a két
ldbtamasz jar fol-le. Fontos a helyes technika, tipikus hiba, amikor karon tdmaszkodva
probaljuk testsulyunkat megtartani. A csipénket végig tartsuk magunk alatt, a feneket
ne toljuk ki, mert ez megterhelheti a gerinc alsé szakaszat. Kerdiljik a pici, tipegd lépé-
seket, az ellendllas nagysaganak beallitadsaval probéljunk a valédi [épcséjaras mozgas-
tartomdnyahoz kozeliteni.

Mint neviik mutatja, természetesen a vizi evezést utdnozzak. A helyes mozgas kivite-
lezése elég bonyolult, igy kezdéknek csak edzéi felligyelet mellett ajanlott. Egy- vagy
kétkaros véltozatuk van, a kétkaros jobban dtmozgatja testiinket.

A nehézséget nemcsak az ellendlldssal tudjuk szabdalyozni, hanem a csapasok sza-
maval is. Minél magasabb a csapdsszdm, annal magasabb lesz a pulzusunk.

Szintén az Ujabb gépek kozé tartoznak, viszont nem tul népszertiek. Kifejezetten a fel-
sGtest izmainak megdolgoztatasara tervezték, hasznalatuk jol kiegésziti az elsésorban
az alsétest izmainak edzésére koncentrdlo (futdopadon, 1épcs6zégépeken) edzéseket.
Nagy elényiik, hogy az alsé végtagot érintd sériilés esetén is lehetéséget adnak a test-
sulykontrollra, az dll6képesség fejlesztésére. Sokféle rehabilitacids célra is tokéletes
megoldast jelentenek.
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Edzés a szabadban

Sokan vannak, akiknek tul személytelen és m(vi a fitnesztermek gépi vildga. Rous-
seau filozéfidja, a,vissza a természethez” a természetben sportoldk jelmondatava valt.
A dolgos hétkdznapok rideg vildagabol kiszakadva, az erdei 6svényeken kanyarogva
vildagmegvalté gondolatok sziiletnek.

Hol van az egészségmegd&rzést kivalto és a testsulyunkat csokkentd fizikai tevékenység
alsé hatara? Milyen testmozgds és mennyi ajanlhaté azoknak a milliéknak, akik biztos,
hogy nem fognak futni, és mégis szeret-
nének tudatosan megszabadulni tulsu-
lyuktol? A gyaloglés kilondsen elényds
azok szdmdra is, akik életlikben soha,
vagy évtizedek 6ta nem végeztek rend-
szeres testedzést. Fontos tudni, hogy
aki gyaloglassal akar fogyni, annak alkalmanként (heti 3-4-szer) legaldbb 45-50 percet
kell erre aldoznia, ugyanis a testiink kb. 30 perc utan nyul a zsirsejtekben felhalmozott
zsirok elégetéséhez.

A gya|0g|és kilsnssen e|6ny65 azok szdmara is,
akik életikben soha, vagy évtizedek 6ta

nem végeztek rendszeres testedzést.

Nordic Walking, gyaloglas botokkal: Az északi gyaloglast, azaz a Nordic Walkingot
(NW) az Egyesiilt Allamokban fejlesztették ki a sifutok nyari edzésére. Ausztridban mar
erre a célra kiépitett palyaval varjak a sportolni vagyodkat. Hazadnkban évek 6ta novek-
szik a bottal gyaloglék tabora.

A testmozgast sajat zsirégetd pulzustartomanyban végezve az egyik leghatéko-
nyabb fogydkura, a szivet és az érrendszert is remekul edzi. Mivel nem ,csak” gyalog-
lds, hanem nagyon aktiv a fels6test munkdja, tobb energidt éget el ugyanannyi idé
alatt.

Miért olyan népszer( a Nordic Walking?

& Komplexen megmozgatja az egész test izmait, az alsé- és felsétestet egyarant.
& Azsirégetés mellett a lab és a kar izmai is er6s6dnek.

& ANW hatékonyabb a gyaloglasnal, kdnnyen elsajétithato.

& Azsirégeté pulzustartomany nemcsak a gyaloglas sebességével, hanem az erétel-
jes karmunkaval is elérhetd.

& 30%-kal tehermentesiti a mozgatérendszert, ezért kiiléndsen ajanlott a térd- és
derékproblémaval kiiszkoddknek.

&» Optimalis kiiltéri (outdoor) sport a tulsulyosoknak, mivel jelentés energiafelhasz-
naldssal jar, ezen bellil magas a zsirégetés aranya.

&» ldések is batran (izhetik, mert a botok biztonsagot nyujtanak.
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A futds a gyaloglas mellett az ember legtermészetesebb mozgdasformaja. Nem kell
tanulni, gyermekkorunk éta sajatunk. Olcso, és kizarélag csak min6ségi futdcip6t igé-
nyel, ami megvédi a mozgatérendszert a becsapddas hatasaitol. Allitsunk fel ésszerd és
elérhetd célokat! Kezdésnek egy gyalogld, kocogd edzésterv ajanlhato, amit trénerrel
allittassunk 0ssze. A kezd6k nagy hibdja, hogy mar az edzés elejét6l rohanni szeretné-
nek, ami mindig kifulladashoz vezet. Az edzésterv kulcsa a gyaloglas és futas kombi-
ndcidja, ami természetesen idével a futas javara fog billenni. A sebességet kezdetben
felejtsiik el, ne megtett kilométerekben, hanem futépercekben gondolkodjunk. Sajat

kontrollunkra a legjobb vélasztas a pulzusméré éraval

A kezdsk nagy hibaja, valé futds, amit bedllithatunk sajat zsirégetd tartoma-
hogy mér az edzés elejéts| nyunkra. Pulzusméré 6ra nélkil az un. beszédteszttel
rohanni szeretnének, tudjuk ellenérizni az intenzitast, azaz olyan tempét

ami mindig kifulladashoz vezet. valasszunk, ami mellett leveg6kapkodas nélkil beszél-

getni tudunk futétarsunkkal.
A futds legfontosabb hatdsai:

& Az egyik legjobb ,kalériafalé” tevékenység, a zsirraktarak energiaként haszno-
sulnak.

&» Sziviink és érrendszeriink 4ll6képessége né.

#» Légzérendszeriink miikddése gazdasagosabb lesz.

& Megmozgatja az egész test izmait, az als6- és felsétestet egyarant.

Nem ajdnlott:

& Jelentds tulsullyal kiizd6knek, mivel iziileteik kevésbé terhelheték.

&» Derékfajdalom esetén, a gerincoszlop fiiggéleges irdnyu terhelése miatt.

&» Boka-, térd- és csipéiziileti problémaéban szenvedék keriiljék a futassal jaré becsa-
podast.

Két keréken

A kerekezés elterjedésének kedvez az egész orszagunkban épilé kerékparut-halo-

zat, és népszerliségét bizonyitja az eladott kerékparok magas szdma. A kerékparozas

kildnbozik minden mas sportagtdl, mivel a testtémegiink 70%-a a nyeregben nyugszik,

igy kilondsen ajanlott akar jelentds tulsullyal kiizdék szamdra is. Figyeljiink a helyes
testtartasra, enyhén déljuink el6re, a kormény és a nyereg egy magassagban legyen!

A kerékpérozés kilsnssen aja’n|ott akérje|entés td|sd”ya| kiizdsk szaméra is.
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Miért pedaloznak egyre tobben?

& Kezdék is kényelmes tempoban huzamosabb ideig képesek
tekerni.

& A mozgasszervrendszer terhelése meglehetdsen kicsi, ezért \{
gerincbantalmak esetén is javasolt, a térdiziletet kiméli. '

& A mozgas intenzitasatol fliggben jelentds az energiaigénye.

& A szivet és érrendszert fejleszté hatasa bizonyitott.

Edzés a vizben

A csoportos edzés Uj formdja a vizben végzett torna, azaz az aqua fitnesz. Nemcsak a
kdzegében, de a segédeszkozeiben is kiilonbozik a szarazfoldi edzésektdl. Mellig éré
vizben, specialis kézi- és labsulyzdkkal
dolgozunk, amelyek habszivacsbol van-
nak. A viz felhajtéereje tehermentesiti a
gerincoszlopot és tdmasztorendszert,
igy nem terheljiik az iziileteket, ami jelen-
t6s sulyfelesleg esetén rendkivil fontos.

Aviz Fe”ﬁajtéereje tehermentesiti
a gerincosz|opot és tdmasztérendszert, igy nem
terhe|j(,'|l< az izileteket, ami je|entc’$s st’J|yFe|es|eg

esetén rendkivil fontos.

Az aqua fitnesz elényei:

& Konnyen elsajatithato, igy minden korosztaly szdmara ajanlott.
& Arészvételhez nem sziikséges az Uszastudas.

&» Egyarant erésiti az alsé- és felsétest izmait.

& A megfeleld pulzustartomanyban végezve zsirégetd hatasu.

& Iziiletkimél6 edzésforma, ezért nagy sulyfelesleggel rendelkezéknek kifejezetten
javasolt.

Az Uszds

Az Uszas megitélése testzsircsokkentés szempontjabol

nagyon vegyes. Vannak, akik az Uszasnak készénhetik Nagyon sok ember sz4méra

fogyasukat, méasok kudarcot vallottak vele. Ennek az egyetlen végezhetd sport...

egyik magyarazata lehet, hogy a hideg vizben tGszok-

nak edzés utdn megnd az energiaigényiik, azaz étvagyuk, igy tobbet esznek. Ugyan-

akkor ez nem azt jelenti, hogy az Uszds nem jo sport. Nagyon sok ember szdmdra az

egyetlen végezhet6 sport, féleg azoknak a tulsulyosoknak, akik iziileti problémakkal
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kiizdenek, vagy egyensulyzavaruk van. A vizben is hasznalhaté a legtdbb pulzusméré
ora, aminek segitségével sajat célzondnkban tudunk Uszni. Igaz, a viz felhajtéereje
miatt a mozgashoz kevesebb energidra van szlikség, mint mds sportag esetén.

Az Uszas el6nyei:

A

&» Javitja a sziv és keringési rendszer edzettségét. /
[

L A
& Minimalis a sériilésveszély, _ a\ vy, ‘
b d
kiméli az iztleteket. —= 5 -
AR N
&» Kortol fuggetlendl barki- ')\ T — *V_a-__“ v

« =
nek ajanlhaté. I~ N\
& Alegtdbb izomcsoportot megmozgato sportok egyike.

& Teljes szellemi felfrissuilést nyujt.

Ka ro|iosd|yzc'>s koredzés

A fitneszirdnyzatok terjedésével egyre nagyobb hangsulyt fektetnek a kardioedzésre,
ami segiti a testsuly karbantartasat és javitja a sziv és keringési rendszer munkavégzé
kapacitasat.

Az alapedzettségi dllapot megszerzése utan azonban célszerli izomerd-fejleszté
gyakorlatokat is beilleszteni az edzésprogramba, ugyanis alakformalé hatdsa mellett a
rendszeresen és gyakran hasznalt izomzat a legfébb zsirfelhasznalo.

A pulzuskontrolldlt kdredzés:
A tréning soran a kardio- és az erésité gyakorlatok felvaltva, pihené nélkiil kovetik
egymast.

Az edzés alatt 10-12 féle erésité gyakorlat kozé ékelédnek be a kardiofazisok. A
sulyzoés gyakorlatok célja a teljes test edzése, mindegyik nagy izomcsoport erésitése
egy kivalasztott gyakorlattal. A sorozatok szdma edzettségtdl fliggéen 2-4, az ismét-
Iések szdma a sorozatokon beliil 12-15 legyen. A sulyokat Ugy vélasszuk meg, hogy ne
tudjunk egyszerre 15 ismétlésnél tobbet végezni. Egy-egy sulyzds gyakorlatot mindig
kardiozas kovessen, javasolt minél tdbbféle kardiogép hasznélata, de végezhetd azo-
nos tipusuakon is (pl. csak kerékparon vagy csak evez6gépen). A lényeg a helyes inten-
zitds megtartasaban rejlik, ez a pulzusszdm folyamatos nyomon kovetésével ellen6riz-
heté. Ha a zsirégetés a célunk, akkor a maximalis pulzus 65-70%-an eddziink.

Az aerobikedzések

Az aerobikérdk kedvel8inek az edzés céljanak megfeleld tipus és intenzitas kivalasz-
tasara kellene térekedniuk. Az aerobikedzéseknek szamos fajtaja létezik, egyre tébb
fantazianévvel taldlkozhatunk a fitnesztermek 6rarendjében. Ideélis esetben pontos
tdjékoztatast kaphatunk, hogy a kilonleges vagy éppen kdzismert nevekkel elldtott
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oratipusok milyen jellegl és intenzitdsu edzést takarnak. A hatékony-
sdgot pulzusmérd déra hasznélataval ellenérizhetjuk. Pulzus-célzéna -
értékei alapjan négy szintet kiilonbozetiink meg, az erésségi szint /£
kivalasztasa célunknak megfelel6 legyen (4. tdblazat). Ha az edzé-
sek intenzitdsa idénként mégis alacsonyabb vagy magasabb,
mint a kivanatos, lehetéséglink van arra, hogy bizonyos techni-
kak segitségével noveljik, illetve csdkkentsik pulzusszamunkat. Ha
példaul a karjainkat is aktivan bevonjuk a mozgdsba, maris tobb
energiat hasznalunk fel, és a pulzusszamunk is emelkedni fog. Ter-
mészetesen ez forditva is igaz. Kevésbé erételjes karmunka kisebb
energiabefektetést jelent, alacsonyabb pulzusszam mellett. Egy
adott gyakorlat végrehajtasaba minél tobb izom kapcsolédik be,
annal tdbb energiat hasznalunk fel, magasabb pulzusértékkel.

Tehat az edzés soran ne csak a karunkat és ldbunkat hasznaljuk,
hanem tartsuk feszesen a hat-, has-, mell-és farizmainkat.

4. TABLAZAT Az aerobikedzések nehézségi szintjei a pulzus célzéna alapjdn

Nehézségi szintek Az edzés Maximalis Az edzés
A célzona elnevezése intenzitasa pulzus %-a célja
1. szint Nagyon kénnyd 50-60% Prevencid,
Regeneral6 zéna Koénnyd kezddbk alapozé edzései,
stresszoldas
2. szint Koénnyd 60-70/75% | Testsulykarbantartas
Zsirégeto6 zéna Kozepes
3. szint Kozepes 75-80/85% | Sziv és keringési
Aerob alloképességet Enyhén magas rendszer fejlesztése,
fejleszt6 zé6na haladdk edzése
4. szint Magas 85-92/95% | Versenyteljesitmény
Anaerob alloképességet | Nagyon magas fejlesztése,
fejleszt6 zona hobbisportoloknak
nem ajanlott

Speciéhs csoportok edzése

A rendszeres testmozgas a sziilésre val6 felkésziilésben is sokat segithet, a terhesség
utani felépilést gyorsitja, a magzat szivm(ikodésére is kedvezé hatdssal van. A varan-
dossag alatti sportolasrol feltétlenil ki kell kérni az orvos véleményét, aki a kismama
dllapotanak ismeretében elddnti, hogy milyen intenzitdsu és formdju edzés javasolt.
Altalanosan elmondhaté, hogy varandéssag alatt az intenzitast kell csékkenteni (a
pulzus a maximalis pulzus 70%-a lehet), igyekezni kell a veszélytelenebb mozgas-
formakat valasztani, mint pl. az Uszas, az aqua fitnesz vagy a gyaloglas. Kifejezetten
ajanlott a szulésre felkészit6é foglalkozas: a terhestorna. Azt, hogy a kismama melyik
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sportot vélasztja, maga donti el, de ehhez mindig kérje ki a kezeléorvosa véleményét.
Ez az id6szak nem alkalmas az intenziv sportolds elkezdésére. A mozgés célja nem
az idedlis suly visszanyerése, hanem hogy a terhesség kilenc hénapja alatt is fittek és
egészségesek legylink.

Idéskortak edzése

A rendszeres testedzés ellensulyozza az 6regedéssel jaré negativ folyamatokat, csék-
kenti a megbetegedések kockazatat, illetve a mar kialakult betegségek esetén a
terdpia egyik eszkdze lehet. A fizikai aktivitas segit fenntartani az 6nall6 életvitelhez
szlkséges testi és szellemi teljesitoképességet, ezaltal egy jobb életmindséget biztosit.
Az ebben a korban elkezdett sportolds esetleges veszélyeinek kikliszobolése céljabol
azonban orvosi konzultacié javasolt az edzések elkezdése el6tt. Az idéskoru, de egész-
séges egyén szamara ajanlhaték a dinamikus, aerob jellegl sportok (pl. gyaloglas,
kerékparozas, Uszas, sifutas, evezés). A mozgas intenzitdsanak mérésére a pulzusszam
szolgdl, ami edzés alatt a maximalis pulzus 50-60%-a legyen. A bemelegités és az 6va-
tos nyujtas kiemelt fontossagu a sériilések elkeriilésére, mivel ebben az életkorban a
csontok kdnnyebben tornek, a regenerécié pedig sokkal tovabb tart.

Hitek és tévhitek

(@ A szaunazassal is lehet fogyni?
Igen, segit a sulyvesztésben, de nem a fokozott izzaddssal veszitett verejték miatt.
A kiizzadt vizet potolni kell, kiilonben felborul a szervezet sé- és vizhaztartasa.
Viszont a szaunazas alatt felgyorsulnak az anyagcsere-folyamatok, ami miatt ener-
giafelhaszndlasunk novekszik.

(@ Egy adott testtajrél is lehet a felesleget eltiintetni?
Sajnos nem, a tudatos lokélis hizdshoz hasonléan lokalis fogyas sincs. A bériink
alatti [atvanyos zsirfelesleg elégetését nem az alatta Iévé izom megdolgoztatasaval
érhetjlk el, ugyanis a mozgashoz felhasznalt energia a test legtavolabbi zsirparna-
jabol is szarmazhat.

(@ Azizomlaz noveli az edzés hatékonysagat?
Nem, mivel azizomlaz csak hirtelen vagy szokatlan terhelés utan alakul ki, amellyel
jelzi a szervezet, hogy tulzott megterhelés érte. Sokszor a megfeleld nyujtas hidnya
okozza a kellemetlen érzést.

(@ Afogyast nemcsak kildokban kell mérni?
Igen, mert a testosszetétel megvaltozasa mutatja legpontosabban a sulycsokkenés
mértékét. Edzés hataséra a testzsir aranya csokken, az izomé pedig né. Am a zsir
fajsulya kisebb, mint az izomé, igy a mérleg nem mutat kevesebbet, féleg az edzés
elsé hénapjaban. Ha kildkban nem is, de centikben biztosan fogyunk.
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(@ A sulyzos edzés nem fogyaszt?
Valéban igaz, hogy a fogyashoz a kardioedzés elengedhetetlen, hiszen hosszan
tarto, aerob mozgas soran nyerjik féként a zsirok elégetésébdl az energiat. Cél-
szer(i azonban erésitégyakorlatokat is beilleszteni az edzésprogramba, ugyanis
alakformalé hatdsa mellett a rendszeresen és gyakran hasznalt izomzat a legfébb
zsirfelhasznald.

Tl'zparancso|al: (tandacsok sporto|és|'|oz)

1. Alehetséges egészségligyi problémak kizarasa érdekében az edzés megkezdése
elétt konzultéljon kezel6orvosaval!

2. T(izzon ki redlis célt! Mar 10%-os sulycsokkenésnek is kedvez6 élettani hatdsa van.

3. Valasszon alkatanak, személyiségének megfelelé sportdgat! Ha nem szivesen
edzlink, nem lesz kitartasunk.

4. Készitsen edzéstervet, idébeosztast! Tervezze meg, hogyan tudja beilleszteni a
mozgdsprogramot szabadidejébe!

5. A kezdéshez mindenképpen kérjen edzdi segitséget!

6. Tartsa be a fokozatossag elvét, kiilonben kdnnyen a sériilés vagy a tuledzés csap-
dajaba eshet.

7. Térekedjen a rendszerességre! Erzékelheté eredményhez hetente legalabb harom-
szor egy 6ra edzés sziikséges.

8. Ne feledkezzen meg a bemelegités és a nyujtas fontossagarol, melyek hozzajarul-
nak a sériilések elkeriiléséhez!

9. Betegség, sériilés esetén ne eddzen! Az igénybe vett immunrendszert az edzés
tovabb gyengiti.

10. Ne halogassa - ,a mostanindl” nincs alkalmasabb idépont a kezdésre! Viszont
kifogas annal tobb!
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