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& A Hipertrofia-
= Specifikus Tréning

Edzésmodszer kizarodlag
az izomtomeg novelésének
maximalizaldasara

ermészetesen kezdetben én sem tudtam,

hogy mi az izmok novekedésének titka.

Ez ugyanis egy bonyolult folyamat, ami

nem lathat6 az avatatlan szemek szama-

ra. Eleinte én is csak ugyantgy edzettem

mint a tobbiek. Ezutan elkezdtem bajni

a testépité magazinokat és vasarolni a

szakmai konyveket. De még az igy meg-

szerzett tudassal sem tudtam elérni azt a

testfelépitést, amellyel az Gjsagok cim-

lapjan bemutatott izomkolosszusok rendelkeztek. Tiz év

edzésmunka soran kiprébaltam minden népszer( edzés-

moédszert. Az elején természetesen jelentSs haladast értem

el, késébb azonban ez a fejlédés lelassult. Egyre ritkabban

lattam a tiikorben valtozast, majd eljott az az id6, mikor mér sem-

mi konkrét eredményt nem tudtam felmutatni. De folytattam a té-
ma tanulményozasat.

A f&iskolai éveim alatt aztan végre sikertlt igazi kutatési ered-
ményekhez hozzaférnem, de ezek is csak a kezdeteknél tartottak
a dolgok mélyére dsasaban. Az izomnovekedés tanulmanyozasa
meglehetGsen Gjnak szamit akadémiai korokben. Amint beledstam
magam a kutatasba, egyre vilagosabba valt szamomra, hogy a test-
épitk altal eddig alkalmazott hagyomanyos médszerek nem elég-
gé megalapozottak a sejtszint(i élettani folyamatok val6s elveit fi-
gyelembe véve. Fantasztikus utazdsnak téint, amikor az eurdpai
eredet( atfogd szemléletli edzésfilozoéfiahoz képest megismertem
az izmok mikroszkoépikus vilagat. A tudésok olyan kifejezéseket
hasznalnak, mint &ssejtek, novekedési faktorok, mechanikus ter-
helés, elmosddott Z-vonalak, MAPK/ERK. Ezek mind rejtve vannak
a sejtek mélyén és eddig nem lettek teljesen figyelembe véve a tra-
dicionélis edzésmodszerek kifejlesztése soran. Azért a HST kiala-
kitasa soran nyilvanval6va valt, hogy az eddig ismert edzéselvek
is 0sztonosen ratalaltak tobb fontos szabélyra és torvényszertiség-
re, amelyek az izmok hipertréfidjara jellemzéek, de az eddigi rend-
szerek a korlatolt szemléletiik miatt képtelenek voltak kihasznalni
néhéany kényesen fontos szempontot, amelyeket pontosan a sejt-
kutatas igazol.

A hipertrofia-specifikus tréning
alapelvei

1. A mechanikai terhelés

Mechanikai terhelés sziikséges az izom novekedésének elGidézé-
séhez. A szervezet e terhelésre adott valaszaban fontos szerepe van
a szatelita sejteknek, a novekedési faktoroknak, a kalciumnak és
tobb mas elégé jol ismert faktornak. Helytelen volna azt mondani,
hogy nem tudjuk hogyan reagal az izom az edzésre és hogy mi
moédon n&! A HST Iényege nem az, hogy csak magat a HST méd-
szert lefrja, hanem hogy az alapelveire vonatkozé kutatasokat pre-
zentalja, és ezekbdl azonnal nyilvanvaléan adédik a HST edzés-
rendszer, mint az izomnovelés legjobb médszere.



2. A kronikus inger szemben az akut ingerrel

A jelentés mértékd hipertrofia céljabol folytatott terhelésnél az in-
gert megfelelGen gyakran kell biztositani az izmok szamara (kré6-
nikus jelleggel), hogy egy Gj ingerkornyezet teremt6djon, ahelyett,
hogy latszolag véletlenszer( és ritka médon érje timadas a szove-
tek struktdrajat (akut jelleg). Az egyes izmok edzése utan egy hé-
tig tart6 pihend hatranya az, hogy az ingerre valaszként jelentke-
z6 épit6 folyamatok — a proteinszintézis, az IGF-1 szint, és az
mMRNA szint emelkedése — korilbeliil 36 6ra alatt normalizaléd-
nak. igy tehét két napot toltesz a novekedéssel és egy fél hetet egy
félig-meddig antikatabolikus allapotban (némelyek ezt hivjak re-
generacionak), amikor a tudomany egyértelmden kimutatta, hogy
nem tapasztalhaté csokkenés a regeneracioban akkor sem, ha az
izmot 48 6ran belul Gjbol terheljik. Az igazi anabolizmus tehat a
terhelést6l szamitott két napon belil torténik csak. A tobbiidé csu-
pan a nitrogén egyensily fenntartasat szolgalja szamottev nove-
kedés nélkal.

3. A progressziv, fokoz6do terhelés
Az izomszovet id6r6l idSre alkalmazkodik és el-
lenélléva valik a mechanikai terhelés ‘kérosito’
hatasaval szemben. Ez a hozzaszokas (ellenal-
las az ingerrel szemben) megtorténhet mar: 48
o6ran belil. Ahogyan ez bekovetkezik, a hiper-
trofia azonnal leall, béar az idegi és anyagcsere
adaptaciok folytatédhatnak. A hipertréfiaval
szemben az erénovelés alapja neuromuszkula-
ris (idegrendszeri) természetli. Az er6novekedés
leginkabb kilonb6z6 idegi adaptacioknak tulaj-
donithaté és ez magéaba foglalja tobb folyamat
megvéltoztatasat: az izomrostok munkara fogé-
doléasat, a motoros egységek szinkronizalasat, a
f6 mozgat6 izom antagonistajanak és agonista-
janak aktivitasat. igy tehat az 6sszehtizédasra ké-
pes izomrostok fokozatos novekedése mellett
(hipertréfia), az er6 fokozasa igazabdl a moto-
ros egységek hatékonyabb munkara fogésan
alapszik.

4. A tudatos dekondicionalas

Erre a technikara azért van sziikség és lehet&ség,
mert eljonnek olyan pillanatok, amikor tovabb
kellene novelni a terhelést (progressziv tulterhe-
lés elve), de ez mar lehetetlenné valt az edzés-
ciklus adott pontjan. Alternativ modszer az, ha
tudatosan csokkentjiik a kondicionélas, az izom
edzettségének a fokat, ez a stratégiai dekondici-
onalas. Az izmok nem csak az abszolt terhelés-
re érzékenyek, hanem a terhelés valtozasara is
(fel és le). Ezért kivalthat6 a hipertréfia akkor is,
ha egy el6z6 terheléshez képest noveljik annak
a szintjét, még akkor is, ha nem maximalis ez a
terhelés. Ennek el6feltétele, hogy az izom éppen
ne legye tilzottan ellenallé a terhelés okozta szo-
veti sériilésre. Tehat amikor eléred a terhelés 1é-
pésenkénti fokozasanak hatarat (maximalis saly),
az el6bb-utébb garantaltan jelentkezs platot, ak-
kor sziikséges a tudatos dekondicionalas, hogy
fenntarthassuk a folyamatos izomnovekedést,
pontosan akkor, amikor kezdene leallni.

A hipertrofia-specifikus tréning
megtervezése

Hiaba jottél mar ra, hogy a nagy sly/alacsony ismétlésszam, vagy
éppen a kis stly/magas ismétlésszam eredményesebb a szamodra,
ha az edzésgyakorisag megtervezése nem ugyanolyan kovetkeze-
tességgel torténik meg mint a programod maés teriileteinek kigon-
dolasa, akkor lehet, hogy sok id6det elpocsékolod. Egy kis vizsga-
|6dassal szemiigyre veheted azokat a tényezdket, amelyek optima-
lisan befolyasoljak az edzésmunkadat és ezéltal olyan haladast ér-
hetsz el a fejlédésedben, amit nem is gondolnal.

Nagyon nehéz dolog pontosan megitélni, hogy mikor sziikséges
izmainkat Gjbdl kitenni az edzés stresszének az el6z6 tréning utan.
Az izmok stimulalasaval és regenerélédasaval kapcsolatos legu-
jabb kutatasok meglep& eredményekrél szamolnak be. Lehet, hogy
olyan ismeretek ezek, amelyek megvaltoztatjdk az edzésed eddig
begyakorolt formulait.

Amikor edzel, Ggy stimulalod izmaidat, hogy karositod annak
szoveteit. Ezt a folyamatot mikrotrauménak nevezziik. Ennek so-
ran az izmaid sejtjeinek érzékeny struktaraja séril. Ez elég riasz-
téan hangzik, de az igazsag az, hogy mindez szikséges feltétele
az edzés utani novekedés beinduldsanak. Felszines logika alapjan
azt.varnank, hogy a mikrotrauma teljes helyredllitisanak igénye
hatarozza meg, hogy mennyit pihenjiink ugyanazon izmok edzé-
se kozott, vagyis hany nap szlikséges ahhoz, hogy stresszelt sz6-
veteink visszatérjenek a normalis allapotukba. Az 4tlag személyi
edz6 valdban azt is tandcsolja, hogy minél tobb pihenét biztosits,
akar egy teljes hetet is. A legtjabb kutatasok azonban azt mutat-

jak, hogy nem biztos, hogy szlikséges, s6t lehet, hogy nem is kiva-
natos a legkozelebbi edzés halogatasa a teljes regeneracioig! Az
alabama-i egyetem kisérletei soran két csoportot vizsgéltak, ame-
lyek ugyanazt a stlyzés edzésprogramot végezték, csak az egyik
csoport egy héten egyszer, mig a masik hetente harom alkalom-
mal tréningezett. Az eredmények azt mutattak, hogy a testrészen-
ként heti egy edzést végzdkhoz képest a heti haromszori edzést
gyakorlék esetében sokkal nagyobb izomtomeg-novekedés volt ta-
pasztalhaté. Ezen feliil pedig az utébbi csoport tagjai atlagosan
40%-kal nagyobb erénovekedést konyvelhettek el, mint a tobbet
pihend csoportba tartozo tarsaik. Akkor mit is jelent ez pontosan?
Csak azt, hogy a taledzést6l valo beteges rettegés, ami sokszor mar



strolja a paranoia hatérat, lehet, hogy éppen megakadalyozza az
edzéteremben elGidézhets latvanyos fejlédéstnket. Tehat a tudo-
ményos kutatasok aztsugalljak, hogy egy-egy izomcsoport 48 6ran-
kénti edzése sokkal hatékonyabb lehet, mintha csak hetente egy-
szer vagy kétszer edzenénk. De ha az egész testre irdnyul6 edzést
jelenlegi edzésterviinkkel szeretnénk megvaldsitani hetente ha-
romszor, akkor!féls, hogy egy-egy |tréninglink tobb 6réba telne.
Kétlem, hogy ennyi id6t tudnank szanni ra, és ez mar valéban tal-
edzés lenne. Vajon ez azt jelenti, hogy képtelenek lennénk a gya-
koribb edzésekben rejls elnyoket kihasznalni? Bizzuk magunkat
ismételten a tudomanyra, amely most is megadja a valaszt a kér-
déstinkre! A montclair-i egyetem vizsgalatokat végzett a felsGtest
erejének novelésére alkalmazott egy illetve tébb sorozattal gyako-
rolt edzéstipusok hatasossagat illetéen. A vizsgalati alanyok 12 hé-
ten at végeztek|10 ismétléses gyakarlatokat fekvenyomasbdl, fer-
de pados egykezes stlyzoval végrehajtott fekvenyomasbol és viz-
szintes padon yégzett tarogatasbél} heti harom alkalommal. Az
egyik csoport tagjai harom, a masiké csupén egy sorozatot hajtot-
tak végre a fenti gyakorlatokbdl. Ez a fajta kisérlet kiilonosen érté-
kes, mivel haladé szint( vizsgalati alanyokkal dolgozott. Azért fon-
tos ezt megjegyezni, mert korabban silyzés edzést nem végzé ki-
sérleti alanyok 4ltalaban barmilyen edzésforméra j6l reagalnak./Ez
azonban nem jelenti azt, hogy a kezd6k szamara alkalmas mod-
szer ugyanolyan hatasos lehet halad6k esetében is. A kisérleti vizs-
galatok soran bebizonyosodott, hogy a gyakorlatonkénti egy soro-
zat éppen olyan hatasos, mintha ugyanabbdl a gyakorlatb6l harom
sorozatot végziink, és ez igaz az er6|novelésével kapcsolatosaniis.
Tehat a tudomény tizenete az, hogy|nem sziikséges tobb, csak egy
hatasos munkasorozat, hiszen ezzel is ugyanazt az eredményt ér-
heted el, mintha harom-négy hason|6t csinalndl egymas utan.
Ez a felismerés mar megkonnyiti a dolgunkat, hogy 6sszeallithas-
sunk egy kivitelezhet6 edzés programot, mely a teljes testet meg-
dolgozza hetente haromszor. Lasd 3. tablazat.

Megfigyelheted, hogy ebben a tipust edzésprogramban nehéz
Osszetett gyakotlatok szerepelnek. Ez mindenképpen sziikséges ah-
hoz, hogy kevés gyakorlatot kelljen végezntink. Nincs okunk ag-

godalomra, az 6sszetett gyakorlatok jelentik minden izom- és er6-
fejleszt6 program alapjat.

A HST megalkotasaban tehat jelentSs szerepet kaptak a legfris-
sebb kutatasi eredmények. Egyértelm(, hogyha a legjobb, ered-
ményt szeretnéd elérni, akkor ismerned kell a tudomany tjdonsa-
gait és alkafmaznod is kell azokat. A fentiek Gsszefoglalasaként
elmondhgito, hogy csokkenteni kell a gyakorlatonkénti sorozatok
szaméatviszont novelni kell az izmok edzésének gyakorisagat.
Ezzel érhetiink el sikeres fejlédést,—ami_kordbban lehetetlennek
tint. Egy kis probalgatassal olyan fizikunia tehetiink szert, ami
mindig is almaink netovébbijat jelentette.

A hipertrofia-specifikus edzés
modszerei

» A tejsav felhasznalasa“az inak és az egészség
megdovasanak érdekében

A HSE magaba foglal egy sor olyan dolgot, amely gondoskodik az
inak tokéletes regeneraciojarol. A magas ismétlésszamok alkalma-
zasa a tejsavtermeld hatasa miatt példaul kelléképpen felkésziti az
inakat a késGbbiekben végzett nehéz terhelésrex Ez olyan, mint a
renszeres Karbantartas. Ezek beiktatasa nélkil novekszik a kroni-
kus sérulések=€s kinzo fajdalmak kockazata. A nagy metabolikus
terhelést kivaltd-ismétlések fokozzadk a meggyotort inak gyogyula-
sat.

» Az Osszetett alapgyakorlatok

A HST médszer az dsszetett,gyakorlatokat ajanlja, mivel ezek se-
gitségével vagyunk képesek maximalizalni az izmok terhelését, hi-
szen igy vonhat6 be a legtobb iZom a munkaba.

=» A progressziv terheléshez alkalmazott
ismétlésszamok beallitasa

A HST médszere azt javasolja, hogy minden kéthetes ciklusban
mas ismétlésszamot alkalmazzunk. Miért? Mert ez teszi lehetévé
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1. tablazat

Egy altalanosan alkalmazott hagyomanyos edzésterv és a HST mennyiségi adatainak

heti 6sszehasonlitasa:
Hagyomanyos alap 3 napos bontas

hets [szerda_[Pentek Sorozatok ésszesen

Mellizmok

Fekvenyomas ferde padon 3x6-8
Tolédzkodas 3x6-8

Peck-deck gép 3x10

Hatizmok

Vallizmok Bicepsz

Nyakbél, vagy mellrSl nyomas 3x6-8 Bicepsz egykezes silyzéval 2x6-8
Bicepsz Scott-padon 2x6-8

Oldalemelés 3x8-10
Dontott torzsd oldalemelés 3x6-8

Hasizmok
4x12-15

Tricepsz
Lenyomas 3x6-8
Tricepsz nyujtas 3x6-8

HST program

Labizmok Labizmok
Guggolas 1x10 Guggolas 1x10
Felhtzés nydjtott labbal 2x10

Mellizmok
Fekvenyomas ferde padon 2x10
Tolédzkodas 1x10

Mellizmok

Tolédzkodas 1x10

Hatizmok Hatizmok
Hazo6dzkodas 2x10 (széles, sz(ik)

Evezés 2x10 (széles, sziik) Evezés 2x10 (széles, sziik)

Csuklyasizom
Véllvonogatas 1x10

Csuklyasizom
Véllvonogatas 1x10

Hazodzkodasok (széles, sz(ik) 4x6-8 Guggolasok 3x6-8
Evezések (széles, sz(ik) 4x6-8

Felhtzés nydjtott labbal 2x10

Fekvenyomas ferde padon 2x10

Hazo6dzkodas 2x10 (széles, sz(ik)

Mellizmok. ... 9
Hatizmok .... 8
Labizmok ....9

Labizmok

Labtol6gép 3x6-8
Felhizés nydijtott labbal 3x10
Villizmok . ... 9

Bicepsz...... 4
Csuklyasizom . 3

Csuklyasizom
Vallvonogatas 4x6-8

Vadli

Sarokemelések 6x10-12 Tricepsz ..... 6
Hasizmok . . .. 4
vadli........ 6

Sorozatok osszesen

Labizmok ....9

Péntek

Labizmok
Guggolas 1x10
Felhtzas nydijtott labbal 2x10

Mellizmok
Fekvenyomds ferde padon 2x10
Tolédzkodas 1x10

Mellizmok. ... 9

Hatizmok Hatizmok . .. 12
Hazédzkodas 2x10 (széles, sz(ik)

Evezés 2x10 (széles, sz(ik)

Csuklydsizom
Véllvonogatas 1x10

Csuklyasizom . 3

Vallizmok Vallizmok Vallizmok villizmok . . .. 9
Nyakboél vagy mellr6l.nyomas 1x10  Nyakbdl vagy mellrgl.nyomés 1x10-.. Nyakbol vagy mellrél.nyomas 1x10

Oldalemelés 1x10 Oldalemelés 1x10 Oldalemelés 1x10

Dontott torzsd oldalemelés 1x10 Dontott torzst oldalemelés 1x10 Dontott, torzsl oldalemelés 1x10

Bicepsz Bicepsz Bicepsz Bicepsz...... 6
Bicepsz egykezes stlyzéval 2x10 Bicepsz egykezes stlyzéval 2x10 Bicepsz egykezes silyzoval 2xT0

Tricepsz Tricepsz Tricepsz Tricepsz ..... 6
Tricepsz nyujtés 2x10 Tricepsz nydjtas 2x10 Tricepsz nyujtas 2x10

vadli vadli Vadli vadli........ 6
Sarokemelések 2x10 Sarokemelések 2x10 Sarokemelések 2x10

Hasizmok Hasizmok Hasizmok Hasizmok . ... 6
2x10 2x10 2x10

a fokozddo stlybéli terhelést. Persze, minden héten véltoztathat-
nad az ismétlési tartomanyt (pl. 15,12, 10, 8,5), de’ez bonyolult-
ta-teszi-a-dolgot;-és az emberek tobbsége lehet, hogy nem érti meg.
Gyakran a j6 kommunikécié érdekében le kell egyszer(siteni a té-
ziseket, még a rendszer tokéletességének karara is, nehogy félre-
érthets legyen. Az emberek, ha nem értenek meg valamit, neniis
fogjak azt megcsinalni. Késébb mar sajat maguk is kitalaljak, hogy
milyen mas lehetGségekkel élhetnekimég a hipertréfia torvénysze-
riiségeinek keretein bell.

=» Alacsony szériaszam gyakorlatonként

A HST szerint csokkententink kell a gyakorlatonkénti sorozatok
szamat, edzésenként 1-2 szettre. Néhanyan kétségbe vonhatjak a
HST médszerében ajanlott 1-2 sorozat hatasossagat-Az-atacsony
sorozatszammal, de gyakoribb edzéssel dsszedllitott program
teremtstink. Egyébként, ha egész hétre kivetitve 0sszegezziik az
edzések mennyiségi adatait, akkor vilagosan lathatd, hogy tulaj-

donképpen nem kiilonb6znek a hagyomanyos edzésbeosztas ada-
taitol. Vessiink csak egy pillantast az 1. tablazatra! Ahelyett, hogy
egy edzés soran végeznénk 6 sorozatot egyazon gyakorlatbdl, in-
kabb egész héten elosztva tegyik mindezt, tehat hétfén, szerdan
és pénteken is két-két sorozatot. Mindkét esetben 6 sorozattal
eddziink hetente, de'mindezt Ggy, hogy a HST médszerével olyan
kedvezé feltételeket teremtiink, amelyek lehetévé teszik izmaink
adott gyakorlatbél, akkor szikségtelendl farasztjuk ki a kozponti
idegrendszeriinket és altdledzés szimptomai jelentkezhetnek,
konnyen kiéghetiink.

= A negativ edzésmodszer sorozatos alkalmazasa
A HST igyekszik kihasznani minden hatasos edzésmodszert, ami-
kor hasznos. llyen az excentrikus (negativ) edzés is, amely alkal-
mazasat két héten at ajanlott beiktatni a programba. Fontos meg-
jegyezni, hogy csak olyan gyakorlatoknél szabad hasznalni ezt a
stilust, amelyeknél a sériilés kockazata minimalis. A negativ edzés-



2. tablazat
A HST médszerhez ajanlott gyakorlatok

TESTRESZ GYAKORLAT

Labizmok  Guggolas vagy labtol6gép, labhajlitas
(ez kiegészithetd labnydijtassal)

vadli Vadli allva

Mellizmok  Fekvenyomas (enyhén dontott padon),
tol6zkodas (sullyal)

Hatizmok Huzoédzkodas (széles és sz(ik fogassal),
evezés dontott torzzsel vagy tlve
(sztik és széles fogassal)

Vallizmok  Oldalemelés (dontott torzzsel is), nyakbol
vagy mellrél nyomas

Bicepsz Barmilyen egykezes bicepsz-gyakorlat

(valtogasd gyakran)
Csuklyasizom Vallvonogatas

Tricepsz Tricepsz lenyomas vagy tricepsz nyuijtas fekve

Hasizmok  Hasprés (sallyal) vagy hasgép

blokk azt a célt szolgalja, hogy az egész HSt
ciklus elején elkezdett stly-terhelés novelését
tovabbi két hétre lehet6vé tegye. A tiledzéstsl
nem kell félni, amennyiben az edzésmennyi-
ség kell6képpen kontrollalt. A jelen kutatasai
igazoljék ezt, hiszen a gyakorlati élettanban ez
az a terilet, amely leginkabb kutatott.

Ezeket a szabalyokat sajat magam is alkal-
maztam és hasznaltuk versenyzg testépitdk fel-
készitésében is. Igazabdl nem kifejezetten spe-
cifikus médszer a versenyz6 nehézatlétik, az
er6emeldk, és a silyemelSk szaméra, ennek el-
lenére 6k is hatasosan alkalmazzak az alapozé
idészakban.

Megjegyzések

+ A legels6 ciklus el6tt fel kell mérni az 6sszes
hasznalni kivant gyakorlatra vonatkoz6 maxi-
mum salyt. Mérd fel a 15, 10, és 5 ismétléses
maximumaidat. Minden Gj ciklusban emeld
ezeket 2.5-5 kiloval.

+ Minden edzésen kotelezg a stlyt névelni
(2.5-10 kg kozotti mértékben). Ez azt is jelenti,
hogy lesznek olyan id&szakok, amikor igazé-
bol az adott ismétléstartomanyra vonatkozé
maximalis stlynél kevesebbel fogsz dolgozni.
Ez tudatosan van igy beéllitva, a maximumot
minden kéthetes ciklus végén kell elérned.

+ Az egyes edzésekre vonatkozp silyok meg-
hatarozasa: minden kéthetes |ciklus utols

es szériat 15-20 mp alatt végeznél el, mig egy nagyobb terhelés
sel végrehajtasra kertil§ 10 ismétléses szériat csak lassabban tudna
végrehajtani, mondjuk 30 mp alatt. Ez Gitné azt a célt, hogy a 15
0s blokkban hosszabban érje a terhelés az izmot, mint a 10 is
métléses soran.

+ Az ismétlésszamok a kéthetes edzésblokkok soran fokozatosar
csokkentésre kertilnek: 15, 10, 5, majd lehet az 5 ismétléses ma
ximumnal maradni még egyszer, vagy a negativ ismétléses ciklu
kovetkezhet. Ha ez mar nem az elsé HST ciklusod, akkor egy
ciklusnal ki lehet hagyni a 15 ismétléses blokkot, kivéve, ha iziile
ti-kotGszoveti talterhelést érzékelsz. Ilyenkor a mar leirt tejsavkép
zésen alapul6 regeneracié miatt javasolt a 15 ismétléses ciklus.
+ A negativ blokkban a 2 ismétléses maximum sdllyal kell dolgoz
ni. Tehat a széridban két ismétlést tudsz magadtol elvégezni, majc
beall a pozitiv. szakasz bukasa, de ekkor még segitséggel 3 nega
tiv ismétlést kell végezni.

* A szériak szama 1-2 lehet csak gyakorlatonként. Ez egyrészt nen
jelent kisebb potencialis fejlédést, és csak az effajta korlatozassa
valik lehet6vé az 6sszes izom heti tobbszori edzése tiledzé
nélkal.

+ Amit egyébként taledzésnek tekintettek eddig az nem mas min
a kozponti idegrendszer tilterhelése és nem magaé a helyi izom
szoveteké. Az optimalisnal nem fokozottabb kdzponti idegrend
szeri kifaradas mellett gyakori lehet az edzések sCirtisége és fan
tasztikus eré- és izomfejlédést érhetiink el.

edzésére essen az elGzetesen megallapitott ma-
ximalis saly, mondjuk 100 kg. Innen visszafele
kalkulalva, 2.5-10 kilégrammos léptékkel, a hat
edzésre vissza kell bontani a sdlyokat: 100 kg,
95 kg, 90 kg, 85 kg, 80 kg, és 75 kg a kéthetes
ciklus els6 edzésén, ha 5 kilos |éptéket valasz-
tottal. Ezt el kell végzeni mindéen gyakorlatra
minden ismétlési tartomanyban. A 1épték fuigg
a gyakorlattél és az izomcsporottdl, guggolas-
nal lehet 10 kg (mindkét végtag egyszerre sze-
repel a gyakorlatban és nagy a labizom). Egy-
kezes kargyakorlat esetén viszont inkabb 2.5 kg
legyen az edzésenkénti kiilonbség.

+ Az ismétlések tempojat is természetesen fi-
gyelembe kell venni. A leglényegesbb az, hogy
a széria 6sszeadott izomfesziilési ideje megfe-
leljen az adott edzésblokk céljanak. Tehat nem
lenne elfogadhato, hamondjuk egy 15 ismétlés-
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+ A kedd, a csiitortok, a szombat és a vasarnap pihenénapok.
Konny( kardio edzés (20-4Q perc) végezhetd.

+ Végezz minden egyes edzést az el6re megallapitott sillyal, még
akkor is ha bizonyos mértéki izomlaz fennall. Fontos azonban
felismerni a kiilonbséget azlizomlaz és a sériilés kozott! Mindig
sziikséges az alapos bemelegités!

+ Az edzéseket lehetséges kettébontani egy reggeli és egy esti al-
kalomra. Még az is lehetséges, hogy ugyanazt aziedzést végzed
kétszer egy nap, feltéve hogyla széridk szama minimalis, tehat egy-
szeri edzés gyakorlatonként kett6 munkaszériaval helyett végez-
hetsz napi két edzést, de csak egyetlen munkaszériaval.

+ Miakulonbség a HIT-HD: (High-Intensity Training/Heavy Duty)
és a HST kozott? Az egyetlen egyezés az, hogy mindkét médszer
kevés szériat javasol gyakorlatonként. A HIT azonban nagyon rit-
ka edzéseket ir el6, mert minden edzésen abszolut bukasig kell dol-
gozni. Emiatt valoban igen megterhel6 az izomszovetre és a koz-
ponti idegrendszerre is, emiatt konny( tiledzésbe esni, tehata HIT-
et még a tradicionalis edzésgyakorisagnal is ritkabban lehet alkal-
maznj. Igazabdl a HIT egy filozofiai alapt, nem tal bevalt modszer,
mig a'HST az izomnaovelés legtudomanyosabb rendszere.

A tudatos dekondicionalas
strategiaja

A HST médszer gyakorlasa soran célunk az, hogy izmainkat no-
vekedésre serkentstik egy adott ingerrel, mely nem mas, mint az
izomszovetben okozott mikrotrauma. Mikor is a legidealisabb ez

pontosan, mikor reagél az izom legjobban a terhelésre? Nos, er-
re a kérdésre a legbiztosabb valasz az, hogy amikor életiinkben

el6szor nekilattunk a stlyzo6s edzésnek. De ha végiggondoljuk ala-
posan, ra kell ébredntink, hogy egy-egy hosszabb nyaralds, vagy
valamilyen elfoglaltsagunk miatti edzés sziinet utan is mindig fo-
gékonyabbak voltunk a tréningre. A 1ényeg, hogy amikor nem kon-
dicionaljuk az izmainkat, vagy mikor hosszabb pihenést biztosi-
tunk szamukra, akkor tapasztalhat6, hogy kedvez&en reagalnak a
megfeleld késztetésre. A dekondicionélé edzéskihagyas idejét ak-
kor vélasztjuk meg helyesen, ha az izmok a pihenés soran meg6r-
zik még az el6z6 edzések lényegi eredményét (az Gj izomsejte-
ket), de elég kotészovetet veszitettek ahhoz, hogy Gjbdl eléggé ér-
zékenyek legyenek a novekedéshez sziikséges mikrotrauma kia-
lakulasara. A HST médszere figyelembe veszi tehat azt, hogy ak-
kor kell alkalmazni a megfelel§ stimulust, amikor az izmok a leg-
inkabb fogékonyak. Ezt az eljarast neveztiik el a tudatos dekondi-

Alkalmazésa utan észrevehetGen gyorsabb novekedésnek indul-
nak az izmok és az er@szint is sokkal gyorsabban novekszik. Ez a
jelenség vezetett el az izommeméria elvének megfogalmazasa-
hoz. Amennyiben megfelelGen hajtjuk végre a médszert, akkor
nem csak az el6z6 méreteinket és erészintiinket nyerhetjiik vissza
igen gyorsan, hanem mintegy atlépve egy eddig lehetetlennek tar-
tott hatart, aj teriiletekre Iéphetlink az izomgyarapitas és er6nove-
Iés terén.

Hogyan is alkalmazzuk a tudatos
dekondicionalast a gyakorlatban?

Ez astratégia tulajdonképpen nem mas, mintegy megtervezett ids-
szaka a programunknak, melyben tartézkodunk az edzéstél. Ez az
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3. tablazat Minta egy 10 ismétléses kéthetes edzésblokkra

A gyakorlatokhoz el6zetesen megallapitott 10 ismétléses maximum stlyok:
Guggolas - 10x105 kg ® Fekvenyomas - 10x85 kg ® Tolddzkodas - 10x (+10 kg) ™ Hatsé delta - 10x15 kg ® Bicepsz -10x20 kg
Vadli - 10x100 kg ® Léabhajlitas - 10x30 kg ® Hazoédzkodas - 10x (+5 kg) ® Evezés - 10x70 kg ® Vallvonogatas - 10x85 kg

Tricepsz - 10x20 kg

Hétf6 (1. edzés) Kedd Szerda (2. edzés)
Guggolas 2x10x55 kg Pihené Guggolas 2x10x65 kg Pihend Guggolas 2x10x75 kg
Lébhajlitas 2x10x17.5 kg Pihend Labhajlitas 2x10x20 kg Pihend Labhajlitas 2x10x22.5 kg
Fekvenyomas 2x10x65kg Pihend Tolédzkodas ~ 2x10x teststly Pihend Fekvenyomas  2x10x75kg
Hazodzkodas  2x10x teststly Pihen& Evezés 2x10x60 kg Pihend Hazodzkodas  2x10x (+2.5 kg)
Hatso delta 2x10x2.5 kg Pihen& Hatsé delta 2x10x5 kg Pihend Hatso delta 2x10x7.5kg
Villvonogatas  2x10x60kg Pihend Vallvonogatas  2x10x65kg Pihen& Viéllvonogatas  2x10x70 kg
Bicepsz 2x10x7.5 kg Pihend Bicepsz 2x10x10-kg Pihend Bicepsz 2x10x12.5 kg
Tricepsz 2x10x7.:5 kg Pihens Tricepsz 2x10x10 kg Pihens Tricepsz 2x10x12.5 kg
Vadli 2x10x87.5 kg Pihend Vadli 2x10x90 kg Pihend Vadli 2x10x92.5 kg
Guggolas 2x10x85 kg Pihend Guggolas 2x10x95 kg Pihend Guggolas 2x10x105 kg
Labhajlitas 2x10x25 kg Pihend Labhajlitas 2x10x27.5 kg Pihend Labhajlitas 2x10x30 kg
Tolédzkodas  2x10x (5 kg) Pihend Fekvenyomas — 2x10x85kg Pihend Tolédzkodas ~ 2x10x (+10 kg)
Evezés 2x10x65 kg Pihend Hazédzkodas — 2x10x (+5 kg) Pihend Evezés 2x10x70 kg
Hatsé delta 2x10x10kg Pihend Hats6 delta 2x10x12.5 kg Pihend Hats6 delta 2x10x15 kg
Villvonogatas....2x1.0xZ5 kg Pihens Véllvonogatas  2x10x80°kg Pihens Viéllvonogatas  2x10x85kg
Bicepsz 2x10x15 kg Pihend Bicepsz 2x10x17.5 kg Pihend Bicepsz 2x10x20 kg
Tricepsz 2x10x15 kg Pihend Tricepsz 2x10x17.5 kg Pihend Tricepsz 2x10x20 kg
Vadli 2x10x95 kg Pihené vadli 2x10x97.5 kg Pihené vadli 2x10x100 kg

Minden edzésblokk hasonléan épiil fel az el&irt ismétlésszamokkal és az azokhoz megallapitott maximalis salyokkal kalkulalva.
Mint emlitettem, egy teljesen Gj 6-8 hetes ciklus Gjrainditasakor 2:5-5 kildval kell megnovelni asmaximalis sulyt.

intefvallum legyen elég hossztahhoz, hogy megforditson néhény
akut adaptaciot az izomszovetben. Ez altalaban 9-12 egymast ko-
vet6 napot.jelent edzés nélkil. Ezt az id&szakot nem otletszertien
kell beiktatni, hanem tudatosan be kell épiteni a programunkba,
minden 6 vagy 8 hetes edzésciklus utan, attél fiiggen, hogy az
excentrikus edzésperiddust is alkalmazod-e, mely +2 jhetet jelent
ugye.

A tudatos dekondicionalast véletlendl se keverjuk 0ssze a rege-
neralédasi pihend fogalmaval, ami a szoveteink teljes helyrealli-
tdsdhoz szuikséges idGszakot jelenti. Ez az, amire a személyi edzk
altalaban nagy hangsulyt fektetnek. Figyelmeztetnek; mindenkit,
hogy hagyjon elég pihend id6t az izmainak ahhoz, hogy fejlédje-
nek, miel6tt Gjra edzené Sket. Ez a sematikus vélemény nem csak,
hogy lassabb fejlGdést produkal, de altala hamarabb bekovetkezik
az a stagnalas, amit olyannehezen lesziink képesek atlépni. A tu-
datos dekondicionélas’idészakaban az izmaid az els6 hét nap.alatt
teljesentegeneral6dnak. De a hetedik napon is még 6rzik az olyan
sokszor elismételt korébbi ingerekre (edzésre) adott valaszokat, te-
hat a hozzaszokis még mindig tart. Tovabbi pihené sziikségelte-
tik még ahhoz, hogy az izom kezdje elvesziteni az ‘éberségét’ és
azokat a védekez& mechanizmusait, amelyekkel felvértezte magat
az eddig edzéseken elszenvedett traumakkal szemben és amelyek
segitségével gatolni tudta a tovabbi fejlédést. 9-12 nap épp elég
hosszl id6 ahhoz, hogy a sziikséges dekondicionélas elGnyeire
szert tegytink, de nem tdl hosszi periédus ahhoz, hogy az izma-
ink a nem kivanatos leépiilés fazisaba kertljenek.

Ugyanolyan fontos az is, hogy milyen edzésmunkat végzel a de-
kondicionalas el6tti edzés periddusban. Az altalanosan hasznalt
programokban tobbszoros bontas szerint edzenek. Ez azt jelenti,
hogy hetente csak egyszer vagy kétszer ér inger minden izmot. Ha
igy edzenénk a dekondicionalas el6tt, akkor komoly csalodas ér-
ne benniinket az eredményeket illetéen. Ugyanis ez meglehetd-
sen kevés lenne a novekedés elGidézéséhez. A tradicionalis
edzésmodszerek helyett alkalmazzuk a HST technikajat, hogy
olyan feltételeket teremtstink, amelyek megkovetelik, hogy az iz-
mok nagyobbak és erGsebbek legyenek. MS




