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VELEMENYEK
A FEGYENCEDZESROL

A Fegvencedzésben Paul Wade logikus és hatékony, ,.gyengétol a pengéig™ veze-
t6 fejlodési utat jelslt ki a legfontosabb testsullyal végzett erdgyakorlatokkal, és
azt egységes edzésfilozofiaba agyazta. Szerezd meg a konyvet!

— Pavel Tsatsouline, A meztelen harcos szerzije

A Fegvenced=és megbecsiiléssel és tisztelettel adozik a testsullyal végzett edzésnek.
Ez a konyv régi lépés egy (j iranyba, amit csak tidvozolni tudok. Ugy érzem, hogy
a Fegyencedzés megadja azt a haladasi iranyt, pontossagot és vilagossagot, amire
szitkségiink van ahhoz, hogy megallitsuk a kozonséges testi tudas hanyatlasat.
— Gary Cook, gyogytornisz szakértd, ortopédiai
specialista, okleveles erd- és erdnléti szakérto, a
Functional Movement System kidolgozdja, a Body
in Balance szerzdje

A Fegyencedzés fantasztikus sziveg, teletomve megbizhat6 informaciokkal, ton-
nanyi létfontossagu, értékes és erdteljes megfigyeléssel, amiket ha kovetsz, koke-
mény, funkcionalis izmot pakolhatsz a testedre. A volt rab, Paul Wade borotvaéles
stilusa keményen t6r at a csillogd izommagazinokat megtdlté ostobasagokon,
hogy megmutassa a valésagot:

Nines sziikséged szabad sulyokra, puccos gépekre, dnbarnitéra ¢s gondosan
megszaggatott polora ahhoz, hogy kemény izmaid legyenek. Egyediil a tested,
par egyszeri gyakorlat és egy terv kell. A testet te hozod, a tébbit a Fegyencedzés
— konnyen olvashat6 és értheté formaban megtanitja, mir kell csindlnod és ho-
gvan. Az edzésrol rengeteget ird pasasként nagyon ajanlom ezt a kényvet,

— Loren Christensen, a Solo training és a The Fighter’s
body szerzéje

A hires politikai idézet alapjan most azt mondhatnank: ,,A lényeg a fejlodés, te
ostoba!™ Wade edz6 a Fegyencedzésben olyan fejlodési utat jeldlt ki, ami hat,
testsullyal végzett gyakorlat tékéletes elsajatitasahoz vezethet, ha elég bilcs vagy
és hallgatsz ra. Ez a tudas mar ,extrém” koriilmények kozott is bizonyitott. Szo-
val tiszteld a fejlodést, és szanj ra idot — cserébe erdsebb leszel.
— Brett Jones, Master RKC, CSCS okleveles erd- és
eronléti szakérto és CK-FMS szakérto



Rendkiviili! Evek ota kiemelkedben a legiijitobb konyv az eronlétrdl. Sokat be-
sz€lnek a testsullyal valo edzés tokéletes elsajatitasarol”, de a Fegvencedzés
végre egy tervet is mellékel hozza, amit edzettségtdl fliggetleniil barki kdvetni
tud. Az edzés fejlodési iiteme™ zsenialis. Abba a hitbe ringattam magam, hogy
akar most is képes lennék egyik-masik mesterlépésre, ehelyett az egyik sorozat-
bol a hatodik lépésig tudtam csak neLyesen végrehajtani a gyakorlatot, a tobbi-
nél nagyjabol a harmadik-616dik Iépésig jutottam. Ez a program annyira meg-
erositi majd az inaimat, hogy siman feliillmilom a korabbi képességeimet, és
valoban hasznalhato erot €s gyorsasiagot szerzek a puszta kezes edzéshez! Mar
meg is rendeltem egy doboznyi kényvet a barataimnak ¢s a tarsaimnak. Ne ha-
bozz, csak szerezd meg te is, és legyen valodi, hasznalhato erdd a gépezeted
mozgatasara!

— Tim Larkin, kézelharcoktatéo mester, targetfocus-

training.com

A Fegyencedzés figyelemre mélté kényv az ,El Entrenador™ tollabol arrdl, ho-
gyan emeld rendkiviili szintre a testsillyal végzett edzésedet. A Fegvencedzés
megérdemli a helyét a kinyvespolcodon 4 meztelen harcos mellett.
— Kenneth Jay, Master RKC a Viking harcos edzés
szerzoje

A Fegyencedzés iiditd valtozatossag az erdrol szolo konyvek kizott. Mikozben
sok konyvet adnak ki a testsullyal valo edzésrol, csak kevés koncentral arra a va-
lodi erore, amit a testsullyal végzett gyakorlatokkal nyerhetsz. Ez nem a szazadik
konyv arrdl, hogyan csinalhatsz 50 fekvotamaszt: ebbél a ksnyvbal megtanulha-
tod az egykezes fekvotamaszt keézenallashol, az egylabas guggolast... vagy mit
sz0Inal az egvkezes huzodzkodashoz? Tisztara, mintha képregényben olvasnam,
pedig kristalytiszta fejlodési programmal elérhetd.

Paul Wade nagyon szorakoztato és motivilo, ¢s biztosithatlak réla, hogy a kényv
letehetetlen. A program alkalmas arra, hogy barki kihivast talaljon benne, az anyu-
kamtol kezdve a hétveégi harcosokon at a szezonon kiviil edzo élsportolokig.

Az edzésembe bevettem par gyakorlatot, ¢s szerintem kiiléndsen a hidsorozat
¢és az erokdzpontot megdolgoztatd gyakorlatok mindenkinek sokat segithetnek
az erositésben. Azt hiszem, hogy a Fegyencedzés rendkiviil értékes volna a kato-
nai kiképzési programokban, a birkozoedzoknek és a harcmiivészetet oktatoknak.
A gyakorlatok nagyon gyorsan fejlesztik a testi figyességet és készseégeket olyan
mozdulatok egyszeri megvaltoztatasaval, amiket mar amagy is komolyan alkal-
maznak azokon a teriileteken. Mivel ez a rendszer az erore Gsszpontosit, révid
idon beliil nagy eredményeket hoz.



A Fegyencedzésnek mindenképpen a listadon kell lennie. Szerintem, ha ezt
a programot valaki Pavel Meztelen harcosaval kombinalja, olyan er6ssé valhat,
hogy azutan még a Pokembernek sem art, ha néha a hata mégé pillant.
—Adam T. Glass, RKC IL, profi erésember

Wade edz6 kinyve éppen akkor jon ki, amikor személyes és szakmai szempontbol
is nehéz idoszakot élek. (Nem, nem kell birténbe mennem!) A testsillyal végzett
gvakorlatainak fokozatos fejlodési ive segiteni fog abban, hogy jobb és hatéko-
nyabb edzéseket dolgozzak ki magamnak ¢s a tarsasagom tagjainak. Ha komolyan
veszed a testsullyal végzett gyakorlatokat és a testnevelést, meg kell venned ezt
a konyvet. Ha pedig szereted egy kicsit a sotét oldalt is, Wade edzd tudasanak
eredeti torténete segit abban, hogy cgy iiltd helyedben végigolvasd a konyvet.
— Craig Ballantyne, Turbulence Training

Nem akartam megkedvelni ezt a konyvet. A cime miatt igazabdl el sem akartam
olvasni. pe nemcsak megkedveltem, hanem MEG 1S szereTTEM. Valosziniileg ez
a legjobb Gsszeallitas, amit valaha lattam a calisthenic gyakorlatokral és a fejlo-
dési ritmusrol, de emellett még visszanyul a szervezett, testsullyal végzett gya-
korlatok kezdeteihez is.

Korabban élsportold tornasz és tornaszedzo6 voltam, ezért a sajat test ellenal-
lasaval valo erdsités a szivem csiicske, és szerintem minden, valoban funkciona-
lis edzésrendszer alapja. Végiil is, ha nem tudod a sajat teststilyodat hasznalni,
minek neked ellenallas? Wade edz6 ezt nagyon is érti, €s olyan programokat ra-
kott Gssze, amik barkit siman allati erossé tesznek, rovid id6 alatt,

Jol szerkesztett és kigondolt a konyv, konnyen olvashato, igy hat nem volt
mas valasztasom, mint hogy lelkesen {idvozoljem. A gyakorlatok sorrendje any-
nyira brilians, hogy még a legnehezebb is elérhetonek tiinik mindazok szamara,
akiknek megvan a sziviik €s a kitartasuk ahhoz, hogy végigesinaljak.

Wade edz6é a valodi edzés lényegét ragadja meg helyes biomechanikaval,
kineziologidval és haladasi titemmel, ami gy tiinik, hogy manapsag annyira hi-
anyzik az edzés vilagabol. Bravo, edzokém, bravo — ez egy remek konyv, aminek
ott a helye mindenki kényvtaraban, aki szereti az erd vilagat és akit érdekel a mo-
dern, ellenallassal valo edzés kialakulasanak torténete.

— Mark Riefkind, Master RKC oktaté instruktor,
Girya Kettlebell Training

A Fegyencedzést telipakoltak a sajat testsallyal végzett edzésekrdl szolo leg-
erosebb informaciokkal, amikbe valaha beleszaladtam. BArcsak meglett volna
ez a kdnyv, amikor versenyszertien birkoztam, pE még ennél is fontosabb, hogy



ezt a tudast atadhatom az tigyfeleimnek £s a fiamnak meg a lanyomnak, amikor
felnének. Ennyire lenyligozott a kényv €s ennyire megbizom a benne [évé in-
formaciokban.
—Zach Even-Esh, a The Ultimate Underground Strength
System szerzije
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FIGYELMEZTETES

Az erBnlétnek és az erdnek semmi értelme nincs
egészség nélkiil, Megfelell edzéssel ez a harom
jotétemény egyutt jar. Tbben a kdnyvben minden
erffeszitést megtettiink annak é&rdekében, hogy
az olvasdkat meggy0zzik a biztonsadgos edzése
médszer fontossagrdl; az egyes emberek azonban
kiildonbdz8ek és az igényeik is valtozdk. Mindig
el8vigyazatosan jarj el, és csak a sajat fele=
18sségedrel A testedért te vagy a felells = fi=
gyelj ral Minden szakember egyetért abban, hogy
1j edzésprogram megkezdése eldtt konzultalnod
kell a kezelBorvosoddal. Légy el8vigyazatos!

W kdnyv célja kizardlag a sz0rakoztatas. A kényv
nem életrajzi mi. Ennek megfelelBen a kdnyvben
szerepld személyek nevét, torténetét és korile
ményeit részben vagy teljes egészében megvale
toztattuk. A szerz® azonban fenntartja, hogy
a kotetben szerepld minden, edzésre vonatkozd
elmélet -« technikdék, mddszerek és szemlélet =
hatdsos. Hasznald O8ket, és légy a legjobbl
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A torténet valamikor 1969-ben kezdodot. Egy hetyke cambridge egyetemi
hallgato dsszekuporodva iildogélt a tiszteletteljes csendben, mikézben két, saf-
ranyszin ruhaju tibeti buddhista szerzetes eldadast tartott a mediticio ¢s a megvi-
lagosodas misztériumaral.

A szerzetesek szelid békét és nyugalmat sugdaroztak. A szemiik vidaman csil-
logott, mintha beliil folyamatosan tréfalkoztak volna egymas kozott. ,,Minden
gydnyorli, semmi sem szamit” — sugalltdk. A szavaik elontotték a fiatalember
— jorészt parlagon hever6 — agyat, és benne az egyik nyugtalan gondolat cikazott
a masik utan.

Az egyik szerzetes a mély meditacio gyakorlasabdl fakado belsé szabadsagrol
beszélt. A kivetkezo parhuzamot vonta: ,,Bortonbe is zarhatnak — szemmel latha-
10 béklyoba —, és mégis, belsoleg szabad maradsz. Senki nem veheti el toled ezt
a belsé szabadsagot.”

A hallgaté ekkor szinte kirobbant a székébdl, és indulatosan tiltakozott: ,,Hogy
mondhat ilyet?! A bortén az bortén. A bilincs az bilines. Nincs valodi szabadsag,
ha az akarata ellenére fogva tartjak!” A szerzetes mondatai olyan mélyen érintet-
ték, hogy ezt az indulatos, reflexszerii valaszt valtottak ki belble.

A szerzetes joakaratian mosolygott a felhaborodott fiatalemberre. ,,J6 dolog,
hogy megkérddjelezed a tanaraidat™ — mondta teljes dszinteséggel, az irénia leg-
halvanyabb nyoma nélkiil. Ezutan a szerzetesek gy folytattak a mondandéjukat,
mint az a folyo, amely éles sziklatombbel a kdzepén hompolydg tovabb.

Negyven ¢év telt el. Valamikor 2009-ben jarunk. A forrofejii egyetemista mar
egy kicsit bolcsebb lett és joval higgadtabb. Dinamikus és gyorsan terjeszkedd
céget — a Dragon Door Publicationst — vezet, amely a kivalo fizikai teljesitmé-
nyek fejlesztését szenvedéllyel izok kozege.

Most pedig arra késziilok, hogy bemutassam a vilagnak az egyik legizgalma-
sabb kényvet, amit valaha olvastam. A kényv a bortonrdl szol. Mikozben a knyv
a szabadsagrol szol. A konyv a talélésrol szol. A kényv az emberségrol is szol.
A konyv az erorol szol. Ennek a konyvnek a katonasagnal, a rendorségnél, a tiiz-
oltoinknal van a helye, és mindenkinél, aki az orszagunkat védi a bajtol. Ennek
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a konyvnek kozkézen kellene forognia a kdzépiskoldinkban és az egyetemein-
ken. Ez a kinyv a profi sportoloknak és az edzetlen fotelharcosoknak is szol. Ez
a konyv az otthon ilé anyukdaknak is szol. Ez a kényv azoknak az 6tveneseknek
sz0l, akik megprobiljak visszaforditani az id6 kerekét. Ez a kényv mindenkinek
szol, aki a tuléléshez sziikséges er0 titkait keresi.

Ezt a kinyvet egy volt rab irta, akit tsbb mint hisz évre megfosztottak a sza-
badsagatol, és Amerika legdurvabb borténeibe zartak. Akit az egyszerii tulélés
elemi sziikséglete kényszeritett arra, hogy eros legyen. Ezt az embert a teste €s
az elméje kivételével mindentdl megfosztottak, de 6 mindennek ellenére ugy
dontott, hogy nem adja fel, és létrehozza a sajat kis ,,magan szabadsagat”, amitdl
senki sem foszthatja meg. Az erds test és az erds elme szabadsagat.

Ennek a kényvnek a cime: Fegyencedzés.

Fegyencedzés?! De hogyan merészelne €s miért akarna egy Dragon Door’s
méretii cég ilyen cimmel kényvet kiadni? Ez biztos a biindzés felszines tinneplé-
sérdl szol: nem igazan érdemli meg, hogy a vilag egyik vezetd fitneszkiadoja
foglalkozzon vele.

Az orszag vezetd fitneszszakértoi elozetesen megkaptik a Fegyencedzést — és
imadtak. Sot, sokan egyenesen lelkesedtek érte. A legtébb esetben azonban le-
blokkoltak vagy visszahokdltek a cimtdl. Fegyencedzés?! , John, a tartalom fan-
tasztikus, de ennél jobb cimet érdemel! Ennek a konyvnek a katonasagnal, a rend-
oroknél a helye, a sziildknek a gyerekeik kezébe kellene adniuk... de ki olvassa
el ilyen cimmel?”

Bevallom, én is tétovaztam. Nem a kényvvel, hanem a cimmel kapcsolatban.
Aldbecsiilném Amerikat — €s a szerzdt. Paul Wade-et is — ezzel a cimmel? Ez
az Osszetett sz — fegyencedzés — képes lenne elriasztani azokat a szazezreket,
akik rengeteget profitalhatnanak a konyvben leirt eréfejlesztési stratégiakbol?
Vajon a cim miatt ezek a csodalatos titkok csak ahhoz a lelkes kis csoporthoz
jutnanak el, akik rogton felfognak Paul Mesterhatosanak ragyogo fejlodési vona-
lat — és a legkevéshé sem érdekelné Oket a cim?

Am minél tbbet gondolkodtam, annal biztosabb voltam benne, hogy a cim-
nek maradnia kell. Mert a Fegyencedzés pontosan errdl szol: erd és talélési rend-
szer, amely olyan krnyezetben sziiletett, ami az ember szamara napi szinten a le-
hetd legveszélyesebb. A Fegyencedzéssel olyan szintii eré fejleszthetd, hogy
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egyetlen ragadozonak sem jut eszébe egy pillanatra sem, hogy megtimadjon.
A Fegyencedzés programja az eronek ¢s az eroénlétnek olyan kisugdarzasat hozza
létre, ami dramai és tokéletesen egyértelmii izenetet kiild a tobbi ember limbikus
rendszerébe: , Eszedbe se jusson!”

Nem tenne jo szolgalatot ennek a tudashalmaznak, ha mashogyan hivnank. Ez
olyan, mintha egy ritka, gazdag aromaju, tartalmas roquefortot lagy cheddarnak
neveznénk. Bocs, de errdl szo sem lehet!

A legfontosabb iizenetnek meg kell maradnia: van olyan szabadsag, amit nem
vehetnek el téled, akarmilyen kis celldba is dugtak. Megmarad az a szabadsagod,
hogy a kiils6 kériilmények ellenére is gondozd a nagyszerii tested és elméd. Paul
Wade megteremtette ennek a lenyiigozo igazsagnak a bizonyitékat, egy olyan
mesteri tervet, amellyel sajat magad is elérheted ezt a fantasztikus szintet.

Vesd bele magad a Fegyencedzésbe, és egybdl rajossz, hogy ez a kinyv nem
a fegyencség” dicséretérdl szol, és nem is a gengszterrap irodalmi megfeleldje.
Igazsag szerint éppen arrdl fog meggyozni, hogy soha, de soha ne akarj oda jutni,
ahol Paulnak annyi évet kellett eltdltenie. A kdnyv azonban arra is sztondz, hogy
olyan kivalé fizikai allapotba keriilj, amit korabban esetleg lehetetlennek tartottal.

Am felmeriil it egy masik megfontolas is: beszennyezddik-e a tudas attol,
hogy egy volt fegyenc osztja meg veliink? Ha egy rendor vagy példaul kozépis-
kolai tanar Paul rendszerének segitségével addig példa nélkiil allé erdnléti és ero-
szintet ér el, vajon bemocskoljak-¢ magukat, elaruljak-e a hivatasukat, azért, mert
a tudas egy bortontdlteléktol jon? Szerintem nem. Ez ugyanis a Fegyencedzésbe
foglalt nagyszerii szellemi igazsag megtagadasa lenne. ,Ne itélj, hogy ne itél-
tess!” Megtagadna a kényvben szerepld remény legfontosabb iizenetét: minden
emberi lénynek — barmilyen sétét helyzetben is legyen — megvan a lehetdsége
a megvaltasra.

Nemrégiben megprobaltam a 18 éves fiammal, Peterrel megkedveltetni tizen-
éves korom csodalt rockikonjat, Lou Reedet. Miutan meghallgatott egy révid
részletet a Lou Reed és a Velvet Undergroundtél, hatarozottan annyit mondott:
Apa, Bob Dylanbél csak egy van”. Bar Lou tekintetében nem értek egyet vele,
mégsem all olyan messze az igazsagtol. Lou Reed balvanyozta Bob Dylant, és
mivel igaz, hogy ,.Bob Dylanbél csak egy van”™, rengeteget beledlt abba, hogy
megkiilonboztesse magdat. Szamomra Lou elérte ezt a ritka formatumot. Ha en-
gem kérdezel: ,,Lou Reedbdl csak egy van”.
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Amiota konyvkiadassal foglalkozom, volt szerencsém megismertetni a vila-
got harom jelentds szerzovel: Pavel Tsatsouline-nal, Ori Hofmeklerrel és Marty
Gallagherrel. Mindharman olyan ikonok, akik jelentdsége csak igy foglalhato
dssze: ,beldle csak egy van”. Pavelbdl csak egy van. Oribol csak egy van.
Martybol csak egy van. Most abban a kivaltsagos helyzetben vagyok, hogy egy
negyedik nevet is hozzaadhatok a listdhoz. Paul Wade-bdl csak egy van.

John Du Cane
a Dragon Door Kiadé vezérigazgatoja
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I. risze Buymzerd GONDOLATOK

I.: BEVEZETES

AZERO UTIA

O ¢talj be a vilagon barmelyik edziterembe, és latni fogsz egy halom

szteroidhuszart, akik azt hiszik, hogy ..erds” emberek, mert 45 centis
o bicepszilk van és nehéz silyokat tudnak fekve nyomni — vagy nagynak
latszanak egy izompoloban.

De ezek koziil hanyan erosek valdjaban?

* Hanynak van igazi, atletikus ereje, amit hasznalni is tudna?

* Hanyan tudnianak megcsindlni husz szabalyos egykezes fekvotamaszt?

+ Koziiliikk hanynak olyan erds, hajlékony és egészséges a gerince, hogy
hatra tud hajolni, és megérinti a kezével a talajt?

« Hany tudna pusztan a térd és a csipd erejével leguggolni és felallni
—egy labon?

* Hanyan tudnanak megragadni egy vizszintes rudat, és azon hibatlan,
egykezes huzodzkodast végrehajtani?

A valasz:
Szinte egy sem.

Manapsag talan nem is talalsz olyan testépit6t egyik edzéteremben sem, aki
végre tudnd hajtani ezeket az egyszert, csak a testsullyal végzett mutatvanyokat.
Mégis az atlagos, edzoteremben feszitd, felfajt pozolokat tekinti ma a média és
a nagykozonség az erd ¢és az edzettség megtestesitoinek.

A testépitd tipus lett az edzettségrol alkotott kép csticsa. Szamomra ez teljesen
tébolyult elképzelés. Mit szamit, hogy allitasod szerint mekkora sulyt tudsz fel-
emelni egy edzoteremben vagy specidlis gépen? Hogyan lehet valakit ,.erosnek™
tekinteni, ha még a saja testét sem képes természetes médon mozgatni?

19



20

Feoymircnpzis

nrossé valni

Ma egy atlagos edzotermi arc kizarolag a kiilsore figyel, nem pedig a képesseé-
gekre. Elég, ha felttind, nem kell, hogy miikiidjén. Ezeknek az embereknek nagy,
mesterségesen felpumpdlt végtagjaik vannak, de a méretet csak maga az izom-
szovet jelenti, az inak és az iziiletek gyengék. Kérj csak meg egy atlagos izomem-
bert, hogy csiniljon egy egylabas guggolast — abboél a fajtabol, aminél a fenék
megérinti a foldet — a térdszalagjai valosziniileg azonnal kettépattannak. A leg-
tobb testépitd a meglévo erejét nem tudja dsszehangoltan hasznalni: ha megkér-
néd Oket kézenjarasra, siman arcra esnének.

Néha nem tudom elddnteni, hogy sirjak-e vagy nevessek a mostani generdcion,
akikkel megvetetik a tilarazott, vagyont érd edzdtermi bérletet, sulyzokat meg egyéb
vackokat, és akik abban reménykednek, hogy ettél erdsek és edzettek lesznek. Egy-
részrél jot nevetnék, mert csodalatra mélté ez az atverés — a tokéletes mutatvany.
A fitnesziparagnak sikeriilt megetetnie az egész vilagot azzal, hogy ilyen felszerelé-
sek nélkiil nem lehet meglenni. Ezeket persze nagy haszonnal eladja vagy felhabori-
to dsszegért bérbe adja (edzotermi bérlet formajaban). Masrészt sirni volna kedvem,
mert ez egy tragédia: a mai atlagember — aki nem hasznil szteroidokat — évrdl évre
alig fejlodik valamit, az igazi atletikus képességekben pedig meég annyit sem.

Ahhoz, hogy iszonyatosan erds legyél, nem kellenek sulyzok, kabelek, puccos
gépek vagy mas szarsagok, amirdl az ipardg vagy a reklamok meg akarnak gydz-
ni, hogy mérpedig nélkiililk lehetetlen. Gond nélkiil lehet herkulesi eréd — valodi
izomerd és életerd — killonleges eszkozok nélkiil is. Am ahhoz, hogy elszabaditsd
ezt az erdt — a sajat tested erejét —, tudnod kell a modjat. Sziikséged van a helyes
madszerre, a miivészetre.

Marpedig ilyen médszer valoban Iétezik. Az edzés és a gyakorlatok hagyoma-
nyos, legdsibb formain alapul, amelyek olyan iddsek, mint maga a testedzés. Ez
a modszer évszazadok alatt alakult ki probalgatisos alapon, és az idok soran Ujra
meg (jra bizonyitotta, hogy képes a nyiszlett emberekbdl is acélkemény harcoso-
kat kovécsolni. Ez a mddszer a progressziv calisthenic — annak miivészete,
hogyan hasznéljuk az emberi testet 6nmaganak a lehetd leghatékonyabb fejlesz-
tésére. A calisthenic gyakorlatokat ma aerobiknal, kéredzésnél, vagy izom-allo-
képességi modszernél hasznaljak. A multban — a huszadik szazad masodik fele
el6tt — azonban a vilag legerdsebb sportoloi az erejiik nagy részét a calisthenic
gyakorlatok végzésén keresztiil szerezték, fokozatosan, hogy naprol napra, hétrol
hétre és évrol évre erdsebbek legyenck.



I. rRisze Buymzerd GONDOLATOK

A sajat testsillyal vald edzés
elfeledett miivészete

Ezt a miivészetet azonban a vilag egyetlen edz6termében sem sajatithatod el.
A modern korban — tulajdonképpen nem is olyan régen — a sportolok legnagyobb
része szamara elveszett. A milt szazadban keletkezett 0 edzéstechnologidak dom-
pingje — az egy- és kétkezes sulyzokiol kezdve a kabeles gépekig és a tobbi aj-
donsagig, minden — kiméletleniil kisopdrte a kiztudatbol. A calisthenic gyakorla-
tok megfeleld végrehajtasanak tudasat teljesen elnyomja, majdhogynem elfojtja
a fitneszipar gyartoinak propagandaja, akik pénzért akarjak neked eladni a tested
¢s az elméd edzésének jogat.

E tamadas miatt a calisthenic hagyomanyos tudésanyaga a kézépiskolai torna-
orak anyagara degradalodott. A ,calisthenic” jelenleg fekvotamaszt, hizodzko-
ddst és guggolast jelent, amelyek mindegyike jo gyakorlat, és nagy ismétlésszam-
ban noveli az alloképességet, de keveset tesz az er6 fejlesztéséért. A progressziv
— tradicionalis — calisthenic igazi mesterei azt is tudjak, hogy hogyan kell maxi-
malis, nyers erdt épiteni. Sokkal t6bbet, mint amit egy atlagos ember a sulyzok
vagy gépek hasznalataval remélhet. Lattam madr olyan erds, tradicionalis
calisthenic gyakorlatokat hasznalo embereket, akik acélbilincset vagy lanckeri-
1ést tortek szét és olyan eroset iitéttek a falba, hogy a téglik kettétortek és a nagy
faldarabok csak ugy potyogtak.

Mit szolndl egy ilyen fantasztikus fizikai er6hoz?
Ebben a kinyvben meg tudom tanitani neked, hogyan érd el, de most szolok,
hogy edzoterembe jarassal vagy nagy ismétlésszamu fekvotamaszedzésekkel

nem fog sikeriilni. A sajat nyers testi erod elszabaditasanak allati képesseégét csak
a tradiciondlis calisthenic tuddsa adhatja meg.

Hogyan tanultam a mesterséget?
- Letdoltottem az idOomet

A tradicionalis calisthenic rendszere szerencsére mégis fennmaradt. Am csak
az olyan sdtét helyeken tudott talélni, ahol az embereknek minden erejiikre sziik-
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ségiik van az életben maradashoz; azokon a helyeken, ahol az egy- és kétkezes
sulyzok és mas modern edzofelszerelések huzamosabb ideig — vagy trokre — el-
¢rhetetleneck maradnak. Ezeket a helyeket biintetés-végrehajtasi intézeteknek,
fogdaknak, javitointézeteknek és hasonloknak nevezik a civilizalt emberek, akik
ilyen ketrecekben biztonsagosan, racsok mogott tartjak a kevésbé civilizalt em-
bertarsaikat.

A nevem Paul Wade, és sajnos mindent tudok a racsok mgotti életrol. 1979-ben
vonultam be a San Quentin allami bérténbe, amikor az elsd biincselekményemért
elitéltek, és a kovetkezd huszonharom évbol tizenkilencet Amerika legkeményebb
borténeiben toltottem, koztikk az Angola Biintetés-végrehajtasi Intézetben (mas né-
ven a ,Farm™) és a Marionban, abban a pokolban, amit az Alcatraz helyett épitettek.

Ismerem a tradicionalis calisthenic modszerét, talan jobban, mint barmelyik
mas, ¢16 ember. Amikor a legutobb leiiltettek, megkaptam az Entrenador bece-
nevet, ami spanyolul ,,edzot” jelent, mert az 6sszes zoldfiild, ) has hozzam jart
megtudni, hogyan lehetnek nagyon gyorsan hihetetleniil erések. Piszok sok szi-
vességet és kedvezményt gylijtéttem igy be, amit meg is érdemeltem — ugyanis
a technikam miikodik. Sajat magam is olyan szintre jutottam, hogy képes voltam
kézenallasbdl tobb mint egy tucat egykezes fekvotamaszt lenyomni — timaszték
nélkiil —, amit soha senkit6l nem lattam, még olimpikon tornaszoktol sem. Hat
egymast kvetd évben megnyertem a fogvatartottak éves fekvétamasz/huzodz-
kodas bajnoksagat az Angolaban tgy, hogy kozben teljes miiszakokat kellett
dolgoznom a Farm miihelyében. (A sitten ezt a modszert hasznaltik probléma-
mentesitésre — a rabok a farmon dolgoztak, amit6l a nap végére annyira kidog-
léttek, hogy nem volt erejitk az 6rikkel szarakodni.) Az 1987-es, a kaliforniai
biintetés-végrehajtasi intézetek erdemeld bajnoksagan is harmadik lettem, pedig
soha nem edzettem sulyokkal. (Egyébként csak fogadasbol neveztem be.) Sok
éven — tobb mint szeretném — keresztiil az edzésrendszerem tartott fizikailag
keményebben és kimagasloan erbsebben a sok pszichopata, veteran és mas be-
fordult oriiltnél, akikkel két évtizeden keresztiil kényszeriiltiink egymas tarsasa-
gat élvezni. Pedig ezeknek a fickoknak a tiébbsége keményen edzett.
A fitneszmagazinokbdl nyilvan nem fogsz értesiilni az edzésmodszereikrol és
az eredményeikrol, de az biztos, hogy a fegyencek a vilag leglenyiig6z6bb sport-
emberei kozott vannak.

A bortdnben toltétt ido alatt az volt az dolgom, hogy a lehetd legerosebb, leg-
jobb dlloképességii ¢és legkeményebb legyek és maradjak is. Ezt viszont nem egy
kényelmes, kromozott gépekkel teli edzéteremben tanultam meg szolariumozott
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pozolok és cicanadragos ndstények kzott. A tudasomat nem haromhetes levele-
70 tanfolyamon szereztem, mint manapsag a legtobb személyi edzd. Az is tuti
biztos, hogy nem vagyok valami zsiros seggii ird, aki életében nem izzadt egy
percet sem, mint a legtdbb ficko, akik csak gy ontjik a ,fitnesz-" vagy , testépi-
tés-" kinyveket. , Sziiletett sportold™ sem vagyok. Amikor elészér bekeriiltem
a sittre — harom héttel a huszonkettedik sziiletésnapom utdn —, vasaggyal egyiitt
voltam 68 kilo. A 185 centis magassagomhoz az esetlen karjaim gy néztek ki,
mint valami pipaszurkalo, de kabé feleannyira voltak erések. Pér korai csunya
tapasztalatb6l hamar megtanultam, hogy a rabok tgy hasznaljak ki masok gyen-
geségét, mintha csak levegot vennének, a megfélemlités napi rutin azokon a lep-
ratelepeken, ahova én jutottam. Mivel nem terveztem, hogy valakinek a csicskdsa
legyek, rajottem, hogy akkor keriilhetem el a céltibla szerepét, ha minél elobb
felerositem a testemet.

Szerencsém volt, mert a San Quentinben t6ltétt néhany hét utin egy olyan
rabbal tettek egy cellaba, aki kordbban a haditengerészet kiilonleges egységénél
szolgalt. A katonai kiképzések miatt remek formaban volt, és megtanitotta nekem,
hogyan kell végezni a legalapvetdbb, eszkoz nélkiili gyakorlatokat: a fekvota-
maszt, a hiizodzkodast és a mély térdhajlitisokat. Hamar megtanultam a helyes
technikat, és a kézos edzéseink soran a honapok alatt magamra szedtem némi
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tomeget. A mindennapi edzés a cellaban nagyszerii alloképességet adott, és ha-
marosan mar szaznal is t6bb ismétlést tudtam végezni egyik-masik gyakorlatbol.
En viszont még ennél is nagyobb és ersebb akartam lenni, és mindent felkutat-
tam, amib6l megtanulhattam, hogyan érhetem el a célomat. Mindenkitdl igyekez-
tem tanulni, akitdl csak lehetett, és hat meglep6dnél, ha tudnéad, hogy a tarsada-
lom micsoda keresztmetszete jon Ossze egy ilyen helyen. Sportolok, katondk,
olimpiai silyemel6k, haremiivészek, jogasok, birk6zok — még par orvos is.

Akkoriban nem tudtam edzéterembe jarni, ezért egyediil edzettem a cellaban,
mindenféle eszkoz nélkiil. igy hat meg kellett talilnom a madjat annak, hogyan
tegyem a testemet a sajat tornatermemmé. Az edzés lett a terapiam, a szenvedé-
lyem. Hat honap alatt rengeteg izmot és erdt pakoltam magamra, egy év mulva
pedig én voltam az egyik legjobb fizikai allapoti fické az egész kuplerdjban.
Ezt teljes mértékben régi tipusi, hagyomanyos, eszkoéz nélkiili edzésnek,
a calisthenicnek kszénhettem. Ezek a gyakorlatok kint szinte kihaltak, de a bor-
tonben a tudas ,.generaciordl generaciora” szall elrejtve. Ez a tudas csak a borton-
beli kirnyezetben maradhatott meg, mivel ott dltaliban igen kevés mas edzésle-
hetdség adodik az emberek elszorakoztatasara. Nem nagyon van se pilates, se
aerobikora. Kint most mindenki a bortondkben lévé edzétermekrdl beszél, de
hidd el nekem, ez viszonylag 1j fejlemény, és ha egyiltalan van, nincs til jol fel-
szerelve.

Az egyik tanitom egy életfogytos, Joe Hartigen volt. Hetvenegy évesen is-
mertem meg, akkor mar negyedik évtizede iilt bérténben. A kora és szamos sé-
rillése ellenére Joe minden reggel edzett a cellajaban. Pokoli eros is volt: lattam
sulyokkal hizodzkodni ugy, hogy csak a két mutatéujjat hasznalta kapaszkodo-
nak, egykezes fekvotamasznal pedig szokasos mutatvanya volt, hogy csak egy
hiivelykujjal tamaszkodott. Ahogy 6 csindlta, nagyon egyszeriinek tiint. Joe téb-
bet tudott az igazi edzésr6l, mint a legtobb ,szakértd™ valaha is fog. A huszadik
szazad elso felében nétt fel olyan edzdtermekben, ahol abban az idében az em-
berek tobbsége még csak nem is hallott az allithaté tarcsas slyzokrol. Ezek
a fickok jorészt a testsullyal végzett gyakorlatokra épitettek, amit manapsag a
torna részének tekintiink, nem testépitésnek vagy erdedzésnek. Amikor ,sulyo-
kat” emeltek, nem kényelmes, allithaté gépeken iiltek, hanem olyan hatalmas,
egyenetlen targyakat hurcoltak, mint nehéz hordok, iillok, vagy mas emberi lé-
nyek. Ha igy emelnek meg valamit, az az eré szempontjabol fontos képességeket
von be a jatékba, amelyek a modern edzotermi vackokbdl hianyoznak: fogas-
erdsség, az inak eréssége, gyorsasag, egyenstly, koordinicio, embertelen ke-
ménység ¢s fegyelem.
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Ez a fajta edzés — ha a megfeleld modszerrel és jol csinaltak — tette a régieket
olyan iszonyatosan erossé. Az 1930-as években Joe egyiitt edzett St. Louisban
a Hatalmas Atommal, aki minden idok egyik leghiresebb er6sembere volt. 165
centis magassagaval és 63 kilojaval az Atom egy jelenség volt. Naponta mutatott
be olyan kunsztokat, amiktol a mai testépitok csak az anyukdjuk utan sirnanak.
Lancokbol tért ki, a puszta tenyerével vert be szogeket egy deszkaba, vagy hara-
pott félbe. Egy alkalommal — 1928-ban — kitéllel visszahuzott egy felszallo re-
pillot. Még csak nem is a kezével erolkddatt, hanem a hajahoz kototte a kitelet.
A mai edzoterem-toltelékekkel ellentétben az Atom mindeniitt erés volt és ezt
barhol be tudta bizonyitani. Hires volt arrol is, hogy képes volt szerszaimok nél-
kiil kicseréIni egy autokereket: puszta kézzel lecsavarta az anyakat, majd fel-
emelte az autdt, és a helyére csusztatta a potkereket! A harmincas évek kizepén
hat megtermett dokkmunkas életveszélyesen megtamadta, am 6 ugy ellatta a ba-
jukat, hogy mind a hatan korhazba keriiltek. Szerencsére nem keriilt érte bértén-
be, mert acélrudakat is Ggy hajlitgatott, mint mas hajcsatokat. Ilyenek voltak
a szteroidkorszak elotti mutatvanyok. Joe-hoz hasonloan az Atomnak sem volt
sziiksége gagyi szerckre, mégis még idoskordaban is ijesztoen erds volt. Tulaj-
donképpen a nyolcvanas éveiben hagyta csak abba az erésember-mutatvinyo-
kat. A pihenés hosszi idoszakaiban Joe remekiil elszorakoztatott a gazdasagi
valsag idejébdl szarmazo torténeteivel azokrol az erdsemberekrol, akiket ismert
¢és akikkel edzett, vilagraszolo erejii emberekrol, akik mara elvesztek a torténe-
lem kodében.

Szerencsés vagyok, mert rengeteget hallhattam az edzésfilozofiajukrol is. Joe
példaul mindig kihangstlyozta, hogy a régiek a testsullyal valé edzésre koncent-
raltak ahhoz, hogy nagyon erdsek legyenek. Persze az erejiiket mas targyakon
— példaul szégeken vagy hordokon — mutattdak be, de az alaperdt legtébb esetben
ténylegesen a test kontrolljan keresztiil szerezrék meg. Joe valojaban utdlta a sily-
zokat. Ezek a mai kolykok annyira ostobdk, hogy a stlyzoikkal probalnak ma-
gukra izmot szedni!” — mondta gyakran, mikézben a kantinban ettiink. ,,A sajat
testeddel dolgozva érheted el a leglenyligdzobb testet. Igy edzettek az okori gi-
rogok ¢és romaiak is, és nézd csak meg az akkori klasszikus szobrokon az izmo-
kat! Azok a fickok ott, a szobrokon nagyobbak és lenylig6zébbek voltak, mint
ezek az agyonszteroidozott kis hillyegyerekek, akiket manapsag latsz.” Ez igaz
is: csak vess egy pillantast a Farnese-gyiijtemény Herkulesére vagy a Laokoon-
csoport masolatdra, ami a Vatikanban lathato. A szobrokhoz modellt 4llé sporto-
I6k nyilvanvaléan rettentoen izmosak, és gond nélkiil megnyernének egy mai
natural testépito versenyt, Pedig az allithato kétkezes silyzot csak a tizenkilence-
dik szazadban talaltik ki. Ha még mindig nem hiszel nekem, nézz meg egy mai
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férfi tornaszt. Ezek az emberek kizarolag a sajat testsulyukkal edzenek, és sokuk-
nak a testépitdoket megszégyenito fizikuma van,

Joe mar nincs veliink, de megigértem neki, hogy a testedzésben megszerzett
bilcsessége nem fog kihalni vele. A nagy része most itt van, ebben a kdnyvben.
Nyugodj békében, Joey!

wAzok a fickGk ott, a szobrokon
nagyobbak &s lenydgdzbbbek voltak,
mint ezek az agyonszteroidozott
kis hilyegyerekek, akiket manapsag
latsz."

Csak vess egy pillantast
a Farnese-gydjtemény
Herkulesére vagy

a Laokoon=csoportra.
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Tanitvanybdl tanar

Nyugodtan allithatom, hogy az évek soran volt alkalmam latni a sz6 szoros
értelmében rabok ezreinek edzésmaodszerét a bortonudvari stlyokkal (mar ha volt
ilyen) és a cellajukban is, eszkozok nélkiil. Rengeteg veterannal is beszéltem
~ sokan koziiliik élsportolok —, akik szamara az edzés egyben vallas és életmadd is
volt. Az évek alatt sok profi tippet és technikat szedtem fel, és ezeket lassanként
beépitettem a rendszerembe. Elmondhatom, hogy barkinél tébb, edzéssel kapeso-
latos megfigyelést gyiijtéttem Gssze a borténélet soran. De a bortonlét ritkan
konnyil vagy biztonsagos. Egyetlen nap sem pihentem: a tudasomat atforditottam
fajdalomba és izzadtsagba, és sajat magamon kisérleteztem. Emiatt mindig tud-
tak rolam, hogy fantasztikus az erdnlétem, és edzésériilt vagyok. Osszesen egyet-
len incidensben volt részem, de mivel olyan kirobban6 és erds voltam, nagyon
hamar véget is ért. Ett6l idovel némi titokzatossag lengett koriil, ami sokkal na-
gyobb tiszteletet biztositott szamomra, mintha egyaltalin nem edzettem volna.
Még a smasszerek (bortondrok) részérdl is éreztem némi csoddlatot az életstilu-
som ¢€s a képességeim irant. A kilencvenes években a Marion borténben voltam,
ahol két borténoér meggyilkoldsa miatt allando elziras volt. (Az ,,dllandoé elzaras™
alatt azt értem, hogy a rabok mindennap 23 6rat tltéttek magénzarkaban.) A ba-
jok csirajaban valo elfojtasara a smasszerek negyven percenként kérbejartak és
ellendrizték a rabokat. A Marionban terjedé vice volt, hogy az 6rik fekvitama-
szozni lattak, majd negyven perc mualva megint arra jartak és még mindig fekvo-
tamaszoztam, de még ugyanannal a sorozatnal tartottam,

A borténben tltdtt utolsé par évemben a sportoléi hirnevem miatt naponta
jottek hozzam, foleg j rabok, hogy eddzem Oket. Mindannyian hallottak, hogy
szerény dijazasért gyorsan meg tudom tanitani nekik, hogyan legyenek ,,brtén-
keménységliek”. Meg akartdk tanulni annak az elveszett (vagyis a kinti vilagban
elveszett!) miivészetét, hogyan szerezzenek lenyligdzo izmokat és alloképessé-
get, igazi nyers, allati erot, mindezt felszerelés nélkiil — ugyanis a legtébbjiik til
alacsonyan volt a hierarchidban ahhoz, hogy hozzijusson a bérténudvaron [év
stlyzokhoz.

Komolyan dolgoztam t16bb szaz rabbal, és ezzel rengeteg olyan tapasztalatot
szereztem, amit lehetetlen lett volna, ha csak egyediil edzek. Lattam, hogy a tech-
nikdim hogyan alkalmazhatok a kiilonbozo testfelépitési, kiilonbdzo anyagcesere-
jii embereknél. Rengeteget tanultam az edzés mentalis oldalarél, a motivaciordl
¢s azokrol a szempontokrol, amik az egyik tanulét megkiilonbéztetik a masiktol.
Olyan elveket dolgoztam ki, amelyek alapjan barmilyen egyéni igényhez gyorsan

27



23

FecyRNcuDZES

hozza tudtam igazitani a modszereimet. Igy elvégezhettem a rendszer finomhan-
golasat, a tudasomat pedig elemeire bontottam ugy, hogy barmilyen szinten allo
ember konnyen elsajatithatta.

A konyv, amit most a kezedben tartasz — a titkos ,,edz6i kézikonyvem”, amit
még odabent irtam —, annak a szamtalan, végigtanitott oranak a gytiméleseit tartal-
mazza. Ez az én gyermekem. Es milkidik. A rendszeremnek egyszeriien muszdj
volt miikkodnie! Ha az edzések soran valakibdl nem a maximalis keménységet hoz-
tam volna ki, a kivetkezménye nem egy elrontott emelés, vagy egy testépitd ver-
senyen elért masodik helyezés lett volna. A borton durva hely. Az er6 és a cstics-
forma a nilélést jelenti. Ha gyenge vagy, vagy gyengének latnak, az szo szerint
a haldlr jelentheti. De az 6sszes tanitvanyom ¢l és virul, kdszonik szépen.

Lampaoltas!

Egy egész kinyvet megtilthetnék
azzal, hogy mennyire fontos egy feérfi
szamara a bortonben, valodi durva
helyzetben erdsnek lenni vagy annak
latszani. Talan egy napon majd meg-
teszem. De ez a konyv most nem
a bortonéletrdl szol, hanem a test-
edzésrol. A borténtapasztalataimrol
csak azért beszéltem, hogy bemutas-
sam azt a brutilis, elzart, mégis fur-
csan hagyomanyos krnyezetet, ahol
sok tradicionalis edzésmodszer talélt.
Nem kell borténbe juttatnod magad
ahhoz, hogy a konyvben leirt rend-
szert hasznald. Koézel sem. De nagy
Osszegben fogadhatunk arra, hogy ha
ez a modszer megfelel az ember sza-
mara a leheté legkegyetlenebb és leg-
veszélyesebb kornyezetben — bezarva —
akkor neked is bevalik.

Nalad is miikddni fog!
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2. TRADICIONALIS CALISTHENIC

AZ ERO ELVESZETT
MUVESZETE

calisthenic mar nem az a kifejezés, amit lépten-nyomon hallani erbedzé

korokben, sot a legtobb személyi edzonek valosziniileg nehézséget

okozna még a lebetlizése is. Magat a szot legalabb a tizenkilencedik sza-
zad ota hasznaljak az angol nyelvben, de a kifejezésnek okori gydkerei vannak.
Az 6gorog kallos .szépség™ és sténos .erd” szavak dsszetételébol ered.

A calisthenic annak miivészete, hogyan hasznaljuk a sajat testsulyunkat és
a test tehetetlenségét a fizikai erd fejlesztésének eszkzeként. A Fegvencedzés
rendszere Iényegében a calisthenic magas szintii formaja, amely az erd ¢s az atle-
tikus képességek maximalizalasa céljabol jott Iétre. Sajnos a modern calisthenicet
nem az acélkemény erbedzés modszerei kozott tartjak szaimon. Ha manapsag
calisthenicrol beszélsz, a legtébb ember sok fekvotdmaszra, hasprésre és olyan
kevéssé megeroltetd gyakorlatokra fog gondolni, mint a terpesz-zar gyakorlat
tapsolassal, vagy a helyben futas. A calisthenic aerobikgyakorlatok helyett a kor-
edzés oleso formajava, masodlagos lehetdséggé valt. De ez nem volt mindig igy.

A testslillyal vald edzés
O0si mivészete

Régota ismert, hogy a helyesen kivitelezett, sajat testsullyal végzett gyakorla-
1ok tikéletesitik a testet és hatalmas erdt adnak. A térténelem elétti idok ota, ami-
ota az elsé emberek megprobaltak fejleszteni és kimutatni az erejiiket, ezt a tes-
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tik feletti ellendrzés bemutatasa révén érték el: a sajat testiik felhtzasaval, hajli-
tott térddel felugrassal, a test féldrél valéd eltolasaval, a végtagok erejének fel-
hasznalasaval. Ezek a mozgasformak vezettek ahhoz, amit ma a calisthenic mii-
vészetének neveziink.

A régiek a calisthenicet soha nem alloképességi modszemnek tekintették, ha-
nem elssorban erdedzési rendszernek. A legjobb katonak hasznéltik a lehetd
legnagyobb ero és az ellenséget megfélemlité izomzat megszerzésére.

A calisthenic edzésrol az egyik legkorabbi feljegyzés a torténetiré Hérodotosz-
tol maradt rank, aki elmondja, hogy a Thermopiilai csata (Kr. e. 480) elott Xerxész
kiraly egy csoport felderitét kiildott a volgyon tilra, hogy kutassa fel a Leonidasz
kiraly altal vezetett, reményteleniil kis létszamn spartai csapatot. Xerxész nagy
meglepetésére a felderitok azzal a hirrel tértek vissza, hogy a spartai harcosok
calisthenic testedzéssel foglalatoskodnak. Xerxész nem tudta mire vélni a dolgot,
mivel Ggy tiint, mintha a csatara késziiloédnének. Ez nevetséges volt, hiszen a vol-
gyon il allt Xerxész perzsa serege, amely szazhtszezer embert szamlalt. A spar-
taiak minddssze haromszizan voltak. Xerxész iizenetet kiildott a spartaiaknak,
hogy ha nem tiinnek el. elpusztitja 6ket. A spartaiak maradtak, ¢s az azt kovetd
csataban a kicsiny spartai seregnek a sarokba szoritott helyzetében is sikeriilt fel-
tartoztatnia Xerxész hadat a gorog csapatok egyesiiléséig. Ennek a csatanak a fel-
dolgozasat lathattad Zac Snyder 2007-es filmjében, a 300-ban,

A spartaiakat ma is minden idok legkeményebb harcos népének tekintik, akik
nem szégyelltek a calisthenic gyakorlatokkal edzeni. Igazsag szerint éppen az okori
stilusti calisthenic edzése-
ik voltak a legfobb oka
annak, hogy olyan lenyii-
g6z0 harcosokka valtak.
De nem a spartaiak voltak
az egyetlen Okori gorig
nép, akik hittek a calisthe-
nicben. Pausaniastol tud-

A spaArtaiakat ma is
minden idSk legkeményebb

harcos népének tekintik
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Juk, hogy az okori olimpiai jatékok nagyszerii résztvevoi — az okori vilag legjobb
okolvivai, birkozoi és erdsemberei — calisthenic gyakorlatokkal edzettek. Az attikai
keramiakon, a mozaikokon és dombormiiveken fennmaradt képek olyan jelenete-
ket Oriztek meg, amelyek nyilvanvaloan komoly calisthenic testedzéseket abra-
zolnak. A ma ,gorog isten” néven ismert testideal ezekbol az abrazolasokbol
szarmazik, amelyeket az olimpiai sportolokrol mintaztak — ok pedig calisthenic
gyakorlatokon keresztiil érték el ezt a szintet. A gorogok megértették, hogy
a calisthenic gyakorlasa révén a test eléri a természetesen elérheté maximalis po-
tencialjat, de nem a mai testépitok visszataszitd, felfiijt modjan, hanem a természe-
les esztétikaval 6sszhangban allo, tokéletes aranyossaggal. Ez az Gsszhang erofe-
szités nélkil jon létre, mivel a test altal hasznalt ellendllas maga a test — nem tal
konnyii és nem til nehéz. Az anyatermészet sziilte tokéletes ellenallas. A gorogok
tudtak, hogy a calisthenic nemcsak hatalmas erdt és atletikus testalkatot, de a moz-
gas elegancidjat és a test szépséget is eredményezi. Természetesen innen szarmazik
a calisthenic kifejezés, ami a szépség ¢s az ero gorog megfeleldinek dsszetétele.

A calisthenic edzés miivészete — sok mashoz hasonléan — a gorégokrol a ro-
maiakra szallt. Bar a harci szervezet csiicsat a romai hadsereg képviselte, az elit
sportolok a gladiatorok, az amfitedtrumokban kiizdd harcosok voltak. A romai
torténetird, Livius irta le, hogy ezek a sajit idejitkben .szuperharcosok™
a ludusokban (kiképzo iskoldkban) edzettek nap mint nap, €s olyan testsullyal
végzell gyakorlatokat csinaltak, amiket ma haladé calisthenicnek hivnank.
A technikdk allando ismétlése révén a gladiatorok allitolag olyan erdsek lettek,
hogy a tdmegek azt suttogtak, hogy ezek az irgalmatlanul erds emberek halandé
asszonyok ¢€s titdnok — hatalmas oriasok, akik az emberiség megjelenése elont
az istenekkel habortztak — utodai. A gladiatorok elképeszio keménysége, ame-
lyet a calisthenic és a kiizdelem gyakorlasa adott nekik, az idoészamitasunk elot-
li els6 szazadban majdnem megroggyantotta a birodalmat, amikor Spartacus és
gladiatortarsai fellazadtak ¢és meggyengitették a birodalom rendjét. A gladiator-
sereg legkeményebb harcosai fizikailag annyira erések voltak, hogy szamos ro-
mai légiot térdre kényszeritettek a gyenge felszerelés és a hatalmas szambeli
kiilonbség ellenére.

Az okorban kétségteleniil sok calisthenic testedzési rendszert hasznaltak.
A megmaradt feljegyzésekbol és képekbol annyit tudhatunk, hogy az ilyen legen-
das harcosok és sportolok dltal végzett, eszkdz nélkiili edzések nagyon kevéssé
hasonlitanak arra, amit ma ,calisthenic™-nek neveziink. Nem az aerobik viszony-
lag kénnyebb formajardl volt szo, inkabb tornahoz hasonlitott, és egyértelmiien
kevesebb felszereléssel dolgoztak, az erd fokozatos fejlesztésére.
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Az erd hagyomanya

A testedzésnek ez a formaja a klasszikus tarsadalmak bukasa utan is sokdig fennma-
radt. Az emberi torténelem nagy részében elfogadott tényként kezelték, hogy a sportolo
szamara a legjobb maodszer, ha halado elveknek megfelelden a testsulyaval dolgozik.

Az okoriak tudasa az évszazadok folyaman a bizanci és az arab Katonai taborok-
ban élt tovabb. A félig elfeledett tudas Europaba a keresztes habortk alatt tért vissza
teljesebb kivitelben, az erd ismeretére ¢hes, haborizo eurépaiakhoz. Ismeretes,
hogy a leendd lovagok nevelésének nagy részét a testedzés tette ki, €s sok bizonyi-
ték van arra vonatkozdan, hogy ez az edzés a calisthenicen alapult. llusztralt kéz-
iratokon és faliszOnyegeken lathatok fakon és faszerkezeteken huzodzkodo, vagy
kézendllasbol végzett fekvitamaszra emlékeztetd gyakorlatot végrehajto lovagok.
Vitathatatlan tény, hogy a kozépkori katondk erdedzést végeztek évszazadokkal
az egy- és kétkezes sulyzok megjelenése elott. A kozépkorban a nyugati hadseregek
hihetetlen erdt képviseltek; V. Henrik ijaszai a kortars kronikasok szerint olyan erd-
sek voltak, hogy gyokerestiil huztak ki a fakat a f6ldbol. Persze konnyen lehet, hogy
ez csak a propaganda része volt, mindenesetre joval késobb, VIII. Henrik hajojarol
a Mary Rose-r6l megmentett ijak huzoereje 900 Newton volt, ami durvan 90 kg.
Nines olyan ijasz ma, aki képes lenne egy ilyen ijat kezelni.

A reneszansz folyaman ezek a régi modszerek a katonai alkalmazasban ma-
radtak meg, ¢s Eurdpaban a lantos trubadirok, vandorldé mutatvanyosok, éneke-
sek és zsonglordk terjesztették tovabb, akik erd- és torna-
mutatvanyokkal jartdk a falvakat, varosokat ¢s udvarokat
a napi betevoért. A tudas terjesztése igy folytatodott a fel-
vilagosodas idején is, amikor minden ismeretet és tudast
az emberiségnek szant dldasnak és értéknek tekintettek.

A tizenkilencedik szazadban a testsallyal végzett erd-
edzés még mindig elevenen €t és virult. Tulajdonképpen,
ha a klasszikus 6kori Gorégorszagot tekintjiik a testkultara
aranykoranak, nem vitas, hogy a masodik aranykort a ti-
zenkilencedik szazad jelentette. A gyorsan valtozo vilag-
ban az egészség szakértoi felismerték, ¢s tudomanyosan
dokumentalni kezdték a teststllyal végzett edzés feliilmal-
hatatlan értékét. Poroszorszagban a legendas volt katonai
parancsnok, Friedrich Ludwig Jahn kezdte el a testsullyal
végzett edzés formalizalasat minimalis szamu eszkozzel:
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fliggoleges ¢s vizszintes rid, 16 (mint tornaszer) és gerenda. Ezzel megteremtette
a ma is ismert ,torna” sportagdt. A reneszansz mutatvanyosai altal népszeriivé tett
vandor-erdbmutatvanyok a cirkuszokban éltek tovabb, és megkezd6dott az erdsem-
berek kora. A vilagot fenomenalis sportemberek mutatvanyai arasztottak el; ez
az idoszak olyan legenddkat sziilt, mint Arthur Saxon, Rolandow, vagy Eugen
Sandow, akinek a fantasztikus testérél mintaztak a Mr. Olimpia-szobrot — ami
a modern testépitésben a legmagasabb elismerés. Ezek az emberck olyan erosek
voltak, amennyire emberi [ények csak lehetnek — még a mai szteroidfiiggéknél is
erbsebbek. Saxon 175 kilogrammot tudott egy kézzel a feje folé emelni, Sandow
erolkddés nélkiil tudott egyszerre harom pakli kartyat kettétépni, ami egyszeriien
lehetetlennek tiinik; Sandow a teste koré tekert acéllancokat szakitott szét, mikoz-
ben alig feszitette meg az izmait. Ezeknek az embereknek az crejében jelentds sze-
repet jatszott a calisthenic. Ne felejtsd el, hogy a tarcsas egy- és kétkezes salyzokat
a huszadik szazadik nem is ismerték. Ezt megel6zoen a vilag legizmosabb felso-
testeit a kézen valo egyensilyozassal és a vizszintes rudon formalak ki.

A huszadik szazad nagyjai

Az erd valodi, legendas képviseldinek a nagy része még a huszadik szazad
elso felében is a testsullyal végzett edzéssel erdsodiont meg. Azokban az idokben
nem szamitott erdsnek az, aki nem tudott kénnyedén megesinalni egy egylabas
guggolast, huzédzkodast vagy kézenallast.
lgen, mar hasznaltak egy- és kétkezes
sulyzokat is, de csak miutan t6kéletesen
kivitelezték a teststllyal végzett mutatvi-
nyokat.

Akkoriban a szupernchézsilyiak is a
magas szintli calisthenic gyakorlatok meste-
rei voltak. A brit erdsemberbdl lett birkozo,
Bert Assirati azzal kapraztatta el a tomege-
ket, hogy hatrahajolva lement hidba, majd
onnan egykezes kézendllasba lendiilt, és
mindehhez kozel 110 kilogrammot nyo-
mott. Assirati mindeddig a legnehezebb
sportolo, aki képes volt gytiriin bemutatni
az Oriilten nehéz , keresztfiiggést™.
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A negyvenes és az itvenes években a vilag legerdsebb sportoldja valésziniileg
a kanadai szomyeteg, Doug Hepburn volt. Hepburnt tartottdk minden idok egyik
legjobb fekvenyomojanak, aki allvanyrol 226,7 kilot nyomott ki, nyak magiil 158
kilét, és mindezt a szteroidok és a teljesitménynovelok megjelenése elott. Annak
dacdra, hogy a tibb mint 136 kilos sulyaval gyakorlatilag széfziizta a mérlegeket,
Hepburn erbedzésének sarokkovét a testsullyal valo edzés jelentette, és ez meg is
latszott rajta: a felsbteste akkora volt, mint egy Buick, a tetején a vallaival, amik
szélesebbek voltak, mint egy atlagos ajtokeret. Ugyan stlyemelésben is kivalé volt,
de Hepburn a fekvenyomasban megnyilvanulé ijesztd erejét a tokéletes, kézendl-
lasbol végzett fekvotamaszainak tulajdonitotta. Az edzései kbzben tamasz nélkiil
végzett fekvitamaszokat kézenallasbol, és ezt rendszeresen olyan kiilonleges, par-
huzamos rudakon hajtotta végre, amelyeken mélyebbre tudott ereszkedni, mint ha
a talajon csindlta volna. Ez az driasi ember bebizonyitotta, hogy az izmos testtomeg
nem lehet akadalya a kivalo calisthenic teljesitménynek. A méretei ellenére sosem
lett ktétt izomzata vagy lassu, mivel komolyan vette a testsullyal végzett edzéseit
— ez a hozzaallas fajdalmasan hianyzik a legtdbb mai testépitobdl.

A testsullyal végzett edzések talan utolso bajnoka ,,A vilag legtikéletesebben
kidolgozott testii embere”, Angelo Siciliano, ismertebb nevén Charles Atlas volt.
Siciliano az odtvenes-hatvanas évek-
ben tébb sziazezer megrendelt pél-
, danyt adott ¢l a ,.Dinamikus feszités™
= S50 a2 ciml sorozatdbol. Moédszere a ha-
gyomanyos calisthenic és néhany
izometrikus technika keveréke volt.
Egy generacionyi képregényolvaso-
nak tanitotta meg, hogy nem kell
sulyokkal edzeni ahhoz, hogy tébbé
senki ne merjen ,homokot rigni

az arcukba”.

HAT MADE A MAN

OUT OF “MAC

O sajnos egy kihalé faj utolsé

ooy képviseldje volt.

YOU A NEW MAN!

e .
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Angelo Siciliano - ismertebb nevén Charles Atlas =
az 0tvenes=hatvanas években tobb szdzezer megrendelt

§ példanyt adott el a ,Dinamikus feszités" sorozatabdl,
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Amikor az erfedzés gerincét még
mindig a tradicionalis calisthenic
képezte, nem létezett ,k6tott
izomzati™ sportold. %zen az 1930=-as
években készilt képen Bert Assirati
erGsember és birk6z56 1a4thatd, aki
kbnnyedén megtartja magit egy
kézzel kézenallésban.

Kbzel 110 kildt nyomott,
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Tgy korszak vége

A huszadik szazad masodik felének elérehaladtaval sok régebbi ismeret és
edzésmadszer eltiint, vagy kezdett feledésbe meriilni. Ez sok tekintetben az ipari
forradalom kozvetlen és elkeriilhetetlen kdvetkezménye volt. Az ipari forradalom
utan az emberi életet egyre ndvekvd mértékben kezdte uralni a technologia. Ez
ugyanugy igaz volt az edzésre és az erifejlesztésre is, mint barmi masra. A husza-
dik szazadba berobbantak az edzéstechnologia 1j formai, ennek megfeleloen
az edzések megkozelitése is megvaltozott.

A viltozasoknak a kizéppontjaban a jo oreg tarcsas egy- és kétkezes silyzo allt.
A kétkezes silyzok ¢és a nem fém sulyok évszazadokon keresztiil jelen voltak, de
a huszadik szazadi fitneszmegkozelités ténylegesen 1900-ban jelent meg, amikor
a brit sportolé Thomas Inch feltalalta a tarcsas silyzot. Nem sokkal késobb kabeleket
és sulykészleteket adtak a keverékhez, és rviddel a megjelenésiik utin az edzogépek
—amelyek egyaltalan nem hasonlitottak a szabad sulyokhoz — nagyon divatossa val-
tak. A "70-es években senki nem lehetett ,,valaki”, aki nem Nautilus gépeken edzett
—ezeknek az ellendllassal mitk6do gépeknek a neve onnan jitt, hogy a fels6 keréktar-
csa alakja olyan volt, mint a nautilus (tengeri) csiga hiza. Ebben az idészakban
a Nautilus edzotermek gombamod szaporodtak egész Amerikaban, és manapsag is
alig talalni a vilagon olyan termet, ami ne lenne tele bonyolult és zavarba ejto erdsitd
gépekkel. Még a sulyzok is hattérbe szorultak. No és mi a helyzet a teststllyal végzett
gyakorlatokkal? A maréknyi timogat6ja — mint Charles Atlas — ellenére a fokozatos,
teststllyal végzett edzés a huszadik szizad végével lassan a kihalas felé sodrodott.

A ,tradicionalis™ és a ,modern"
calisthenic k6z6tti kiildnbség

Ezek a valtozasok nagyon révid idd alatt gydkeresen atalakitottak az edzésmod-
szereinket, mikzben elveszitettiink valami rendkiviil értékes dolgot. Sok ezer éven
keresztiil — az emberiség csaknem teljes torténetén keresztiil —, ha egy ember nagy
és erbs akart lenni, testsillyal végzett gyakorlatokkal edzett. Fantasztikus tudas-
rendszerek. az edzésmaddszerekre és -technikdkra vonatkozd, kidolgozott filozéfiak
szalltak generaciorol generaciora. Sok évszazados probalgatas sordn az erdn alapu-
16, intelligens és magas szintll, lenytlig6zo (és a lehetd leghatékonyabb) modszer-
tanok alakultak ki. Ezt a megfizethetetlen tuddsanyagot arra hoztak létre, hogy
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a sportolokat egyre erdsebbé tegye, egészen az emberi képességek csticsanak eléré-
séig — nemcsak erében, hanem ligyességben, hajtoerdben és keménységben is. Erre
gondolok, amikor a tradicionilis calisthenicrol beszélek.

Amikor a huszadik szazad masodik felében a sulyzok és a gépek ténylegesen
atvették a hatalmat a testedzés teriiletén, a nehezen megszerzett 6si tudast elkezd-
ték feleslegesnek tekinteni. Mivel egyre t6bb embert vakitottak el ezek a jaték-
szerek €s a hozzajuk kapcesolt modszerek, mind kevesebben alkalmaztak az Osi,
tradicionalis rendszereket, amelyek igy kezdtek eltiinedezni.

Ma a testsullyal végzett erdedzések helyébe szinte teljes mértékben az egy- ¢s
kétkezes stlyzokkal és gépekkel végzett edzés lépett. A testsillyal valé edzést az i
modszerek szegény rokonaként kezelik, és az oldalvonalra szamuzték. Mivel a tra-
dicionalis készségeket és rendszereket mar nem hasznaltak, kezdtek eltiinni. Mind-
Gssze a minimalis alapgyakorlatok maradtak fenn. Ma az emberek — még az igyne-
vezell erdsitd ,szakértok™ is —, amikor a teststllyal végzett edzésrol beszélnek,
a ,kezdd™ gyakorlatokon — fekvotamasz, mély térdhajlitas stb. — kiviil semmit sem
ismernek. Ehhez hozzaadnak még pér haszontalan és szanalmas, modern gyakorla-
tot, mint példaul a hasprés. Az ilyen technikak altalanos iskolasoknak és nyapicok-
nak valok, illetve bemelegitésnek vagy némi alloképesség kialakitasara jok. A ha-
gyomanyos, eron alapulé megkozelitéshez képest ezt modern calisthenicnek ne-
vezhetnénk. A tradicionalis calisthenic rendszerek — amelyeket emberfeletti ero
fokozatos megszerzésére dolgoztak ki — majdnem teljesen eltiintek.

Majdnem.

A bértdéndk szerepe a régebbi
rendszerek megdrzésében

Egyetlen hely maradt, ahol a tradicionalis calisthenic soha nem meriilt fele-
désbe és ahol a régi rendszereket borostydnba zart bogarként tokéletesen meg-
orizték: a bortondkben.

Az oka egyértelmii. Az edzéstechnologia gyokeres valtozasa — amely odakint
eltiintette a tradicionalis calisthenicet — a bortondkben nem tértént meg. Ha meg
is tortént, csak nagyon késén. Hol vannak azok az egy- és kétkezes sulyzokkal
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felszerelt edzétermek, amik taroltak az dtvenes-hatvanas években? Hat a borto-
nikben biztosan nem. A nagyon egyszer(i sulyzokkal felszerelt udvarok csak
a hetvenes évek végén kezdtek megjelenni. A ,nélkiil6zhetetlen™ erdedzo gépek,
amikre a hetvenes-nyolcvanas években a legtobb edzbterem épitett, jorészt még
most is hianyoznak a bortonokbol.

Ez lényegében azt jelenti, hogy mikdzben a huszadik szazadban az erbedzd
vildg hatalmas ,modernizacion™ ment keresztiil, a borténdk zarvanyokként kiviil
maradtak ezen. Azok a hagyomanyok, amelyeket az egész orszagban kiirtottak
az edzotermekbdl, a bortdndkben megmaradtak, mivel az 0j kacatokkal Gsszefiig-
g0 technologia és pénz még nem fojtotta halalra 6ket. A tizennyolcadik és a tizen-
kilencedik szazadban azok a bebdrténzéttek, akik tudtak, hogyan kell igazi, erén
alapuld, testsullyal végzett edzést végezni — tornaszok, akrobatak, cirkuszi mutat-
vanyosok ¢és erésemberek —, a tudasukat dtadtdk a tobbi rabnak. Ez a tudas, a tra-
dicionalis calisthenic, aranyat ért a— padlot és a falon néhany rudat kivéve —min-
den felszerelést nélkiilzo bortonikben. A fizikai ero és iigyesség pedig elenged-
hetetlen volt — hiaba, kemény idok voltak azok.

Az élet a mai borténokben is durva, de egy évszazaddal korabban még kemé-
nyebben mentek a dolgok. A verések és a kegyetlenkedés megszokott volt a napi
dariloban, a rabok rutinszeriien dlték €s silyosan megsebesitették egymast. Az a
maroknyi ficko, aki a celldjaban edzett, sz6 szerint az élethen maradasért dolgo-
zott. Megszillottan és elképesztéen komolyan edzettek, mert az erd élet-halal
kérdése volt! Ilyen értelemben ezek a rabok nem kiilonbdztek a Leonidasz dltal
hatvannyolc évszazaddal ezelétt vezetett spartaiaktol. Mindannyiuk tilélése
az erejiiktdl fliggott, és az erd fejlesztése érdekében hagyomanyos calisthenic
gyakorlatokkal edzettek.

A Fegyencedzés eredete

A rabok a vilag minden tajan a mai napig tradiciondlis calisthenickel edzenek.
Az orszag kiilonbozo bortoneiben t61tott két évtizedem alatt szenvedélyem lett az eré
¢s az eronlét, Ez egy id6 utan atvéltozott a teststllyal végzett edzés, a calisthenic
iranti szenvedéllyé. Csak néhany bent t6ltott év utan kezdtem megérteni a teststllyal
végzett hatékony edzés valodi természetét és értékét, és ezutan még tovabbi éveket
vett igénybe, amig Gsszeraktam a tradiciondlis calisthenic , titkos torténetét”, vala-
mint a bortonok szerepét ennek a tudasanyagnak a megdrzésében.
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Az ¢én iddmben mindent elolvastam, amit csak tudtam az edzésrol, a gyakorlatok-
rol és a test eszkdz nélkiili, vagy csak kevés eszkozzel valo fejlesztésérol. Megvolt
az az elonyom, hogy lathattam tobb szaz hihetetleniil erds, bortonkdriilmények ko-
z6tt edz6 embert csak a testsulyukkal dolgozni, Koziiliikk sokan elképeszté képessé-
gekkel és gyakorlatilag olimpiaibajnok-erovel és edzettséggel rendelkeztek; persze
a személyes torténetiik €s a tarsadalmi ranglétrin elfoglalt meglehetésen alacsony
helyzetiik miatt nem valoszinii, hogy az edzéseikrdl majd a kiilénb6z6 magazinok-
ban is olvashatsz. Lattam, hogy mire képesek ezek az emberek, és részletesen be-
szélgettem veliik a modszereikrol. Abban a megtiszteltetésben is részem volt, hogy
el azokkal, akik elég oregek voltak ahhoz, hogy emlékezzenek az erdsemberekre,
akiket a testedzés masodik aranykoranak erbsemberei tanitortak. és akik talalkoztak
a régi erdsemberekkel, hallottak a modszereikrdl, és tudtik, hogyan edzettek. Az tt-
mutatasaikat kivetve éjjel-nappal edzettem kényortelen technikidkkal, amig a testem
sajgott és a kezeimbol kiserkent a vér; rabok ezreit tanitottam is, amivel tovabbesi-
szoltam a testsullyal végzett gyakorlatokban szerzett tudasomat.

Azt vilasztottam feladatomul, hogy minden €16 embernél tébbet tudjak meg
a tradicionalis calisthenicrél. Az évek soran tucatnyi jegyzetfiizetet megtéltottem,
¢s kigytijtéttem a bent tanult rendszerek legjobb gondolatait és technikait,
a calisthenic legjobb formajanak kifejlesztésére... olyan modszert akartam, amit
fokozatosan lehet alkalmazni a titani erd, ligyesség és edzettség megszerzésére,
olyan modszert, ami nem igényel kiilénleges felszerelést, minimalis id6 kell hoz-
74, ¢s a lehetd legegyszertibb.

Ez a rendszer a szine-javat képviseli mindannak, amit valaha tanultam. Ezt
arendszert ma fegvencedzésként ismerik, és errdl sz6l ez a knyv. A neve és az ere-
dete ellenére a Fegyencedzés nem csak raboknak szol: rengeteget kinal barkinek,
aki rendkiviilien eros és edzett akar lenni, mikdzben teljesen egészséges marad.

Lampaoltas!

Azt vettem észre, hogy amikor a kinti embereknek a bérténben még mindig
rendszeresen végzett tokos, acélkemény, végkimeriilésig tarto edzésekrol beszé-
lek, kivétel nélkiil lelkesedéshullimmal talalkozom. A fickok imadnak errdl hal-
lani! Sulyemeldkkel és sportolokkal folytatott lelkes beszélgetések utan komoly
képpel szoktdk mondani nekem, hogy ezentil a testsullyal végzett gyakorlatok
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tokéletes elsajatitasanak szentelik magukat. Aztan persze par hét mulva rajovok,
hogy még csak ki sem probaltdk a calisthenicet. Visszatértek az edzbterembe,
hogy pont ugyanazokat a kevéssé hatékony, sehova sem vezetd gyakorlatokat vé-
gezzék a gépeken és a szabad sulyokkal, mint a tébbiek.

lgazabol nem is hibaztatom dket. Az emberek nehezen kotelezik el magukat
egy ilyen kiilonleges edzésmodszer mellett, amit latszolag senki mas nem kovet.
A legtébb komolyan edz6 embernek ahhoz, hogy érzelmileg energiat fektessen
a tradicionalis calisthenicbe, egy jo adag valdsagra van sziiksége. Meg kell is-
merniiik a killonbséget a hatastalan, kdltséges és karos (1) edzésmodszerek, és
a teststllyal végzett progressziv edzések — ,hagyomanyos™ tudasanyag, ami
a holnap élvonala lesz — hatékony, ingyenes és biztonsagos modszere kozott.

A kovetkezo fejezetben kifejtem a calisthenic és a modern modszerek kdzotti
kiilonbséget.
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3.: FEGYENCKIALTVANY

SAJAT TESTSULLYAL
VEGZETT EDZESEK
KONTRA
MODERN MODSZEREK

gépeket meg egyéb vacakokat hasznalni ahhoz, hogy egy csomé izmot
és erdt pakolj magadra. Az orszag borténeiben mindenfelé edz6 | tanit-

! i ' n vagyok az ¢16 példa arra, hogy nem kell edzoterembe jarni és modern
-

vanyaim” is ezt bizonyitjak.

A mddszereim azonban annyira tavol dllnak a jelenleg elfogadottdl, hogy sok
ember nehezen fogja megemészteni, Megvan az oka annak is, hogy az én szem-
I¢letem miért all annyira tavol a szabvanyostél™. Ahonnan én jovok, ott nem volt
proteinturmix, allithaté tarcsas sulyzo, Nautilus vagy éppen Bowflex gép. A bir-
1on egy kegyetlen és kemény kémyezet, ahol az embereknek nincs masuk, csak
a testiik, meg iszonyatos mennyiségli agresszio és szabadidd, amikor izmot épit-
hetnek ¢és az erejiiket ndvelhetik. En és sokan masok elértiik ezeket a célokat, de
chhez a testiinket hasznaltuk, és hagyomanyos, az idok soran mar bizonyitott
technikakat, nem pedig csillog6 felszerelést és szerkentyiiket.

Olyanok is vannak, akik soha nem fogjak elfogadni, hogy a tradiciondlis
calisthenic mitk6dik, mert az 6 agyukat atmostak azzal, hogy a teljes potencialjuk
eléréséhez szabad sulyokra és modern edzotermi felszerelésre van sziikségiik. Ha
el akarod fogadni a Fegvencedzést, késziilj arra, hogy legalabb egy kis idore fél-
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reteszel minden tanitast vagy elore gyartott véleményt, és adsz egy esélyt a mod-
szeremnek. Ebben a fejezetben megmutatom, hogy miért félrevezeto, téves vagy
egyenesen rossz az, amit eddig a modern edzésmaodszerekrol tanultal.

A modern testnevelés
- 3z elfajzott utdd

Szeretem az erd és az erénlét szavakat. Am amikor egy pillantast vetek abba
az iranyba, amerre ma a kinti vilagban az edzés és a sport tart, kedvem tdmadna
visszafordulni, és berontani a San Quentin fokapujan. Amikor a tradiciondlis
calisthenic haldokolni kezdett, ugyanez tortént altalinossagban magaval a testne-
veléssel is. A testedzés vilaga soha nem volt még olyan reménylteleniil mélyen és
szanalomra mélté helyzetben, mint ma.

Soha.

Sokan nem értenek egyet ezzel a véleménnyel: az élsportolokra és a modern
kor csucstartoira hivatkoznak annak bizonyitékaként, hogy az edzés tudoménya
soha nem latott fejlettséget ért el. De felejtsiik el egy pillanatra a modern bajno-
kokat és a tévében szereplo profi sportolokat. Mostanaban — a médiaban megje-
lend hiradasoknak és leleplezéseknek kdszonhetoen — a nagykozonség is kezdi
felfogni azt a tényt, hogy a legtébb élsportolo (akar hiszed, akar nem) a(z dtme-
neti) képességeit olyan teljesitményfokozokkal éri el, mint az anabolikus sztero-
idok, a tesztoszteronszarmazékok, a ndvekedési hormon, az inzulin és szimos
mas szer. Az intenziv versenysportokban a sportolokat a palyafutasuk soran gya-
korlatilag a fajdalomcesillapitok, a kortizon, a nyugtatok és mas érzéstelenito és
nyugtaté kemikaliak tartjak dssze, és teszik lehetévé, hogy az iziileteik (megint
csak: darmenetileg) megbirkozzanak azzal a természetellenes igénybevétellel,
amit az edzés €s a versenyzés jelent. Akkor még nem is emlitettem a profi spor-
tot eldraszto rekreacios drogokat, mint az alkohol, a marihudna, a kokain vagy
a crack(!), amiket azok a labilisabb sportolok hasznalnak, akik nem képesek el-
viselni a nyomast. Es az edzésmodszerek? Annak ellenére, amit olvastal vagy
hallottal, igen kevés profi sportold van tisztiban azzal, hogyan eddze sajat ma-
gat. A kozépiskolai szinttdl kezdve (s6t, mar elotte is) a tal koran felfedezett,
leendd profik nagy részével hivatasos edzok foglalkoznak, és 6k gondolkodnak
helyettiik.
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Halal az edzOtermekre

Szoval felejtsiikk most el egy pillanatra
a modern olimpikonokat. Felejtsiik el a ra-
bokat és az & edzésmodszereiket is. Mi
a helyzet a tobbiekkel?

Nekiink, tobbieknek a magazinok, té-
vémiisorok, fitneszguruk és még az allami
egészségligyi szervek is azt mondjak, hogy
wedziterembe kell jarnunk™. Mit is akar ez
jelenteni? Altalanossagban ez két dologra
terjed ki manapsag: kardiogépekre és sulyzokra — akar szabad sulyokkal, akar
draga gépekkel.

Nehéz elképzelni hiabavalobb, lehangolobb és unalmasabb latvanyt egy modern
edzéterem kardiorészlegénél. Mindenki latott mar ilyet: edz6termi tagok néman
eveznek egy helyben, tekerik a kerekeiket és lépkednek a nem létezo Iépesoiken,
minimalis intenzitassal és az igazi vilaghoz képest elhanyagolhaté eredménnyel.

Es a siilyzos edzés? Ennek nagyjabol két megkdzelitése van. Eldszor is az al-
talanos ndi ,tonizalds™: ugorj fel a legkisebb ellendllasra allitott gépre, vagy ra-
gadd meg a lehetd legkisebb siilyzokat, ¢s indulhat a monoton szamolas. Lehet,
hogy ez jol mutat egy kromozott gépekkel zsufolt edzoteremben, fesziilés cica-
nadragban, de hidd el nekem, az egészséged szempontjabol ez egy nagy nulla, és
még annal is kevesebbet segit az edzettségi szinteden. Aztén ott van még a silyzos
edzés ,macs6” iranyzata: itt a kemény fekvenyomasok és a bicepszgyakorlatok
képezik a 6 szabalyt. Az ne foglalkoztasson, hogy ezek a gyakorlatok karosak
az iziiletekre €s igen keveset tesznek az igazi, funkcionalis erd megszerzéséért.
Az sem szempont, hogy a ,.testépités™ nem foglakozik azokkal az izmokkal — vagy
egyenesen karos rajuk —, amelyek a természetes erd és a kisportolt test szempont-
jabol legfontosabbak — a gerincmerevité izmok, a derék, a kezek és a lab, a nyak,
¢és az emberi test mélyebb rétegei, mint a harantizmok vagy a villiziilet koriili
rotatorkapeny. Amig jol felpumpaltnak litszol egy poloban, addig nincs miért
aggodni, nem igaz?

Ehhez dobj még hozza egy csacska, komolytalan nytjtast az egyes allomasok
kozott — ami nagyjabal halottnak a csok —, és maris Osszeraktal egy atlagos edzo-
termi edzést, amit ugye elvileg mindenkinek csindlnia kellene.
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A modern fitneszatverés

En barkit megtapsolok, aki végre felall a heverdrél és nekiall edzeni, de nézd
csak meg az eredményét annak, amikor egy atlagos ember lemegy az edzéterem-
be. (Lehet, hogy te is éppen ilyen vagy.) Vajon mennyit érnek el az erénléti célja-
ikbol? A szomort igazsag az, hogy a legtobb ember jelentéktelen eredményeket
ér el a fent taglalt edzés révén. A lelkesek hétrdl hétre levanszorognak a terembe,
de egy kis kezdeti fejlodés utan mar nem latszik semmi valtozas, a csticsképessé-
geik elérésérdl mar nem is beszélve.

Es még csak azokrol beszéltiink, akik nem hagyjak abba! Az edzbteremhez
csatlakozok kilencven szizaléka — eredmények hijan — két hénapon beliil feladja.
Most Gszintén: ki hibaztathatna az embereket azért, hogy elveszitik a lelkesedé-
siiket ilyen szanalmas eredmények utan, riadasul olyan modszerrel, ami minden-
nek a tetejében még unalmas is?

Kalifornidban az étvenes években volt egy edzbteremlanc, ami mérsékelt ara-
kon kinalt élethosszig tarto tagsagot. Az ,€lethosszig™ tartd valoban élethosszig tar-
tot jelentett: a tagok kifizettek egy csinos kis summat, és életiik végéig edzhettek
a teremben. Jo iizletnek tlinik, igaz? Az is volt — a tulajdonosok szamara. Az ajanlat
utan csatlakozok tébb mint 99%-a par honap mulva feladta, és soha nem tért vissza.
A tulajdonosok persze értettek az iizlethez, és tudtak, hogy ez fog térténni. Az edz6-
termekben a lemorzsolodas mindig is ugyanolyan volt: débbenetesen magas.

Rad is igaz ez? Befizettél mar nagy lelkesen és elhatirozassal teli egy edzoterem-
be, hogy aztan kicsit késobb fel is add? Ha rad nem is igaz, valosziniileg személye-
sen ismersz szamtalan olyan embert, akivel megtortént. Ha viszont egy tevékenység
— mint az edzotermi edzés — valoban olyan értékes, és azonnal jobba teszi az élete-
det, ahogyan azt allitjak, miért ilyen tdmeges a lemorzsolodas? A valasz részben
abban rejlik, hogy az emberek nem érik el azt az eredményt, amit elvarhatnanak.

Az dtlagos edzdtermi fitneszgyakorlatok a hatastalansagukon kiviil még hihe-
tetleniil kellemetlenek is. Egy atlagos edzés csak pip az ember hatulso felén.
Nemcsak maga az edzés, hanem az is, amig odaérnek. Az edz6termekhez nagy
alapteriiletii hely kell a sok felszerelés miatt. Emiatt a legtébb tulajdonos nem
tudja megfizetni a kozponti elhelyezkedésii helyeket, és az ipari parkokban vagy
elhanyagoltabb varosrészekben bérel vagy vesz termet. Az emberek nagy részé-
nek autoval vagy tomegkdzlekedési eszkozzel kell odajutnia. Elétte el kell ké-
sziilni, lezuhanyozni, kimosni és megszaritani a ruhdkat, atéltézni, bepakolni
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(toriilk6z0, viz, taplalékkiegészitok, tagsagi igazolvany) stb. Egy nehéz munka-
vagy iskolai nap utan kinek van kedve ezt végigcsinalni?

Aztan amikor odaérsz — még ha meg is van az edzésterved —, sokszor foglalt a fel-
szerelés, amire sziikséged van. Esténként a legrosszabb: nem valami szorakoztaté
egy lihegd, izzadé fickokkal teli teremben l6gni. (Hacsak nem az ilyesmire buksz.)

Eldszor is minek teszik ki magukat az emberek egy ilyen hosszadalmas és fa-
raszt6 kinszenvedésnek? Azért, mert j6l megmondtak nekiink, hogy ezt kell csi-
nalnunk, ha gy akarunk kinézni, ahogy. A jo formahoz edz6termi bérlet kell. A ki-
dolgozott hasizmokhoz csillogo szerkezetek kellenek. A széles mellkashoz draga,
tudomdnyosan megtervezett gépre van sziikség. A biztonsagos és kényelmes edzés-
hez dizijner-edzbcipre van sziikség. Ahhoz, hogy felpumpaljuk magunkat, ilyen
proteintablettdk, turmixok és mas taplalékkiegészitok kellenek. Miért mondjak ezt
nekiink? Emberek, itt minden a pénzrol szol! A reklamokban beszél6 ,,szakértok™
megmondjak, hogy sziikséged van erre a vacakra vagy arra a felszerelésre a mell-
kasod, a hasizmod vagy barmi mas fejlesztésére — na ezek a fickok druljak a cuc-
cot! Ugyanez igaz a taplalékkiegészitokre. A taplalékkiegészitbket nyomo profi
testépitoket mutogatéd izommagazinokat végeredményben nem a testépitésért ra-
jongok finanszirozzak. A profi testépitésben nincs pénz. A magazinokat a taplalék-
kiegészitOket gyarto cégek szponzoraljak, vagy (a legtdbb esetben) adjak ki. A ki-
advanyokban szerepld testépitok pedig nem a taplalékkiegészitoktdl vagy protein-
turmixoktol lesznek olyan nagyok. Hanem a szteroidoktol.

A mai modern, pénz altal irdnyitott vilagban egy oriasi hazugsagot tukmalnak
ra a legtobb emberre arrél, hogy mire van ,sziiksége” a jo formahoz. Az egész
egy csalas. Semmi sziikséged ezekre a termékekre ahhoz, hogy elérd az erd és

az erdénlét csicsat.

Csak a testedre, a megfeleld tudasra és egy kosarnyi eltékéltségre van szilkséged.

A testsillyal végzett edzés
alapvetd eldnyei

Akar szakdolgozatot is tudnék irni arrél, hogy a tradicionalis calisthenicet
miért nem lehet egy lapon sem emliteni a modern, edzbtermi gépeken alapulé
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edzéseken. A hely szitke miatt csak az alapokra szoritkozom. Itt kévetkezik hat
atkozottul fontos teriilet, ahol a tradicionilis calisthenic siman veri a modernebb
modszereket:

l. A testsiillyal végzett edzéshez
csak nagyon kevés felszerelés kell

Soha nem volt és nem is lesz olyan edzésmodszer, amely tokéletesebb Ossz-
hangban éllna a fiiggetlenség és a takarékossag elveivel. Ezt még a legelvakul-
tabb stlyemeldknek is el kell ismerniiik.

A calisthenic gyakorlatok mesterének a teste a tornaterme. A legtobb technika
nem igényel felszerelést, am ha akarod, a gyakorlatok hatasa fokozhaté néhany
olyan eszkozzel, amik majdnem minden haztartasban megtalalhatok. Leginkabb
egy olyan helyre lesz sziikséged, ahol fliggeszkedhetsz, marpedig ilyen helyet
barki talalhat: 1épcsé, galéria padlézata, vagy akdr egy fadg! Nem kell edzdterem,
és csak kis helyre van sziikség — nagyjabol akkorara, amekkorat a sajat tested el-
foglal —, néha még annyira sem.

Mikzben mas erbedzo rendszerek fémsilyokat, kabeleket, lancokat vagy gé-
peket hasznalnak az ellendllas létrehozasara, a calisthenic gyakorlatok tilnyomé
tobbsége az ellenallds szabad forméjat alkalmazza: a gravitacior. Mivel nincs
szilkség teremre vagy felszerelésre, nem kell semmit tarolni, nincs zstfoltsag. Ez
azt is jelenti, hogy barhol edzhetsz, ahol csak vagy — nyaralason, egy masik va-
rosban, munkahelyen —, barhol. Nem vagy meghatarozott helyhez kétve. Eppen
¢z az a tényez0O, ami miatt a calisthenic a borténokben tulélt és viragzott: ott alig
van felszerelés, a rabot pedig elézetes kozlés nélkiil, barmikor elvihetik barhova,
akar maganzarkaba is.

A masik nagy elony, hogy a calisthenic edzés ingyven van, Mivel nincs felszerelés,
igy anyagi befektetésre sincs sziikség, és nem kell tagsagi dijat sem fizetni. Soha.

2. A testsillyal végzett edzés a hasznos,
funkciondlis képességeket fejleszti ki

A calisthenic a legjobb funkciondlis edzés. Ez a masik oka annak, amiért olyan
népszerli a rabok korében: ha beiit a balhé, késziilj fel, hogy lépned kell. Egy
szorakozohelyen miikddhet, ha semmi nincs a latvanyos kiilsé mogott, de a bor-
tonben jobb, ha magad kezeled a helyzeteket.
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A természetben az emberi testnek nem kell egy- és kétkezes sulyzokat moz-
gatni Osszevissza. Egy kiils6 targy mozgatasa elott a testnek meg kell tanulnia
sajat magat mozgatni! A labaknak elég eroseknek kell lenniiik ahhoz, hogy a sport
kdzben — mint a futas vagy a kiizdelem — kiinnyedén hordozza a felsétest sulyat;
a hatmak és a karoknak pedig fel vagy el kell tudniuk hizni vagy tolni a testet.

Szomoru latni, hogy mennyi mai testépitd nem képes felfogni ezt a tényt. El-
sosorban és legfoként azért edzenek, hogy killsd targyakat tudjanak mozgatni.
Ebben lehetnek nagyon jok is, de ez a megkozelités elhanyagolja, s6t rontja azt
az elvet, hogy aki sportol, annak elsOdlegesen a sajar testét kell tudnia mozgamni.
Talalkoztam olyan hatalmas fickokkal, akik 225 kiloval guggoltak, de a lépcson
felfelé ugy kacsaztak és fajtattak, mint egy dregember. Ismerek egy erbemelot,
aki 180 kilot nyom fekve, de alig bir megfésiilkddni az aszimmetrikus, természet-
cllenes testi fejlettsége miatt.

A calisthenic gyakorlasa nem okoz ilyen problémakat, mivel lényegében mozgas
kozben végzett edzést jelent. A tradicionalis calisthenickel rendkiviil erdssé valsz, és
az elért eredményeidtol fliggetleniil egyre tigyesebb és rugalmasabb leszel, mivel
az izmaidat arra edzed, hogy a rester mozgassak, nem pedig valami kiilsé targyat.

3« A testsillyal végzett edzés
az elérhetd legnagyobb erdt adja

A calisthenic technikai a lehetd leghatékonyabb gyakorlatok, mivel arra hasz-
naljak a testet, amire az eredetileg kialakult: nem egyes izmokat vagy izomcso-
portokat mozgatnak, hanem magdt a testet, egységes egészként. Ez nemcsak
az izmok, hanem az inak, az iziiletek és az idegrendszer fejlesztését is jelenti.

A mozgasnak ez a szinergidja — egymast erosito jellege — teszi lehetové, hogy
a calisthenic ilyen lenyligizd erdt képes kialakitani. Sok sullyal edzd — kétségte-
leniil a testépitd-filozofia hatdsara — abban hisz, hogy az er6 forrasa az izmok
hullimoztatasa. Valdjaban az idegrendszer inditja be az izomsejteket, tehat az erd-
det nagyban meghatarozza az idegrendszered hatékonysiga. Az er6 idegrendsze-
ri Osszetevoje magyarazza, hogyan lehet némelyik, kisebb izmokkal rendelkezo
ember sokkal er6sebb a nagyobb izomtémeggel rendelkezo tarsainal.

A nagyon er6s emberek is mind megmondhatjak neked, hogy a valodi erd
szempontjabol az inak ereje valdszinileg fontosabb, mint az izom mérete.
A calisthenic Ggy mozgatja meg az iziileteket és az inakat, ahogyan azoknak mii-
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kodniiik kell, és ez sokkal nagyobb erdt eredményez, mint amihez az erdedzések
juttathatnak. (Lasd a 4. okot)

A masik ok, ami miatt a calisthenic olyan hatékony a nyers erd kifejlesztésé-
ben, az, hogy a gyakorlatok miatt az ember egyszerre t6bb izomesoporton dolgo-
zik. A testsullyal végzett guggolas példaul nemcesak a comb eliilsé felén talalhaté
négyfejli izmot dolgoztatja meg, hanem a kis és nagy farizmot, a gerincet, a csipit,
a hasizmokat és a derekat, sit, még a labujjak izmait is. A helyes hid végrehajtasa-
ban tébb mint szaz izom vesz részt! Ez a tény tokéletesen lefedi a fent emlitett 2.
okot, mivel a test természetes modon tgy alakult ki, hogy a teljes test dsszetett
munkat végezzen. Sok testépitdé mozdulat — kiilénosen a gépekkel végzettek — ter-
mészetellenesen izoldljak az izmokat, ettél felemas lesz a fejlodés és féloldalas
a mukddés. A testépitésnél és sok, sulyokkal végzett edzésnél is a technikak vég-
rehajtasa sordn zart, egyszerii utat kivetsz. Ez azt jelenti, hogy a gyakorlat a testi
rendszernek csak kis teriiletét (néha csak egyetlen izmat) célozza. A calisthenicnél
viszont az egész testet kell hasznalnod, ami koordinaciot, egymast erositd kapeso-
latokat, egyensulyt, sét még szellemi Gsszpontositast is igényel. Mindezek nem-
csak az idegrendszer erejét, hanem az izomerdt is fejlesztik.

4. A testsiillyal végzett edzés védi az izileteket
és megerdsiti Oket = egy életre

A borténben mindeniitt erésnek kell lenned, teljesen mindegy, hiany éves vagy.
Akarmekkoranak is latszanak az izmaid, a gyenge vagy fajdalmas iziiletek na-
gyon kiszolgaltatotta tennének. Meglepd lehet, de ez az egyik fontos oka annak,
hogy sok rab miért keriili a sulyzos edzéseket.

Az erbedzés és a kiilsé ellenallassal valo edzés mai formdinak egyik legnagyobb
problémaja az iziiletekben okozott kar. A test iziileteit sériilékeny lagyszovetek veszik
koriil — inszalagok, izompolya, szalagok és nyalkatomlo -, amiket egyszeriien nem
a kemény erbedzések terhelésére terveztek. Gyengébb teriilet még a csuklo, a ko-
nyok, a térd, a hat also szakasza, a csip6, a rombuszizmok, a gerinc és a nyak. A vallak
kiiléndsen ki vannak téve a sériiléseknek a testépitd gyakorlatok kzben. Nagy sze-
rencse kell hozza, ha olyan embert akarsz taldlni, aki mar legalabb egy éve sulyokat
emel, és még nincs kronikus iziileti fajdalma valamelyik fent emlitett teriileten.

De nem kell hinned nekem. Menj be egy durvabb edziterembe, és latni fogod
az emeloket befaslizott csukloval és térddel, a hatukat a legujabb technologidval
késziilt Gvvel védik és stabilizalo kotést hasznalnak a konyokiikre. Az 61626 men-
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tolos bedorzsilé krémektdl €s fajdalomesillapitd olajoktol biizlik — €és mindezek
célja a fajdalom kordaban tartasa. Az iziileti problémak a testépitok allando tarsai.
Es ezek csak stlyosbodnak, amikor a testépitd szteroidokat kezd szedni: az izmok
hihetetlen gyors iramban nonek, gyorsabban, mint amit az iziiletek kévetni tudnak.
A legtibb, harmincas évei végén jard testépitonél a karosodas mar megtortént,
a fajdalom pedig életformava vilik, akar abbahagyjak az edzéseket, akar nem.

A karosodas megtortént, mivel a testépitd gyakorlatok nagymértékben fermeé-
szetellenesek. Annak érdekében, hogy az izmokra nagy munka haruljon, a testnek
muszaj nehéz, kiilsé terheket felhtiznia a természetben dltalaban nem létezé moz-
dulatokkal vagy szogekben. Ennek a terhelésnek az egyik mellékhatasa az iziile-
tek hatalmas igénybevétele, amiknek ezt a horrort folyamatos ismétlésekkel kell
kibirniuk. Az eredmény a lagyszivet szakadasa, ingyulladas, iziileti gyulladas és
mas betegségek. Ha az iziiletek begyulladnak, a szivetek hegesedése sét, a me-
szesedés is megindulhat, amitél az iziiletek gyengébbek és merevebbek lesznek.
A testépitd gyakorlatok elsdsorban az izmokat célozzak, amik az iziileteknél ha-
marabb igazodnak a terheléshez; ez Iényegében azt jelenti, hogy minél izmosabb
egy testépitd, annal nagyobb lesz a baj.

Az ebben a konyvben szereplo calisthenic gyakorlatok — ha helyesen és soro-
zatban végzik oket — nem fognak iziileti problémakat okozni, ellenkezdleg: a ko-
molyan edz0k egész életiik soran fokozatosan erdsitik az iziileteiket, és még meg
is gyogyithatjak a korabbi sériiléseket. Ez a jotékony hatas két ok miatt kvetke-
zik be. Az els6 ok az alapvetoé fizika: az alkalmazott ellendllas soha nem nagyobb,
mint az emel sajat testsalya. Itt nincsenek azok a rohejes, a testépitok altal ugy
csodalt terhelések. A masodik ok kineziologiai, azaz a mozgas tudomanyabol
cred. Egyszerlien szolva, a test évmilliok soran alakult ki gy, hogy elsosorban és
leginkabb sajat magat legyen képes mozgatni: nem arra ,tervezték”, hogy egyre
nehezebb kiilso terheket cipeljen rendszeresen.

Egy kineziologus tigy mondana, hogy a calisthenic mozdulatai autentikusab-
hak a sulyemel6 technikdknal. Amikor a test sajat magat emeli meg példaul hu-
zodzkodas vagy guggolas kozben, a vaz- és izomrendszer természetes modon
igazodik a leghatékonyabb és legtermészetesebb eredményhez. Silyok emelése-
kor ez a természetes megoldas nem kvetkezik be — valdjaban a legtébb testépi-
1onek az izmokra helyezett tulzott hangsuly érdekében meg kell tanulnia olyan
rermészetellenesen mozogni, ahogy csak tud. A huzodzkodas jo példa a calisthenic
autentikus jellegére: az emberi test a foemlds rokonainkhoz hasonléan Ggy ala-
kult ki, hogy az dgak segitségével képes legyen felhiizni magat a fara. Ez az ana-
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tomiai 6rokség még mindig megvan, ezért a legtobb ember gyorsan és biztonsa-
gosan hozzaszokik a hizodzkodashoz. A huzddzkodas testépitd valtozata a don-
161t torzsii evezés. Az emberi test nem ilyen mozdulatok végzésére alakult, és
ennek eredményeként sok emeld a gyakorlat végzésekor hamar megsériil a gerin-
cénél, a hat also szakaszan vagy a vallanal.

A calisthenic rendszeréhez tartozé autentikus mozdulatok természetes modon
alkalmazzak az iziiletek erejét arra, amire azok kialakultak. Ennek eredménye-
ként az izomzattal aranyosan fejlodnek, idovel inkdbb megerdsddnek, nem pedig
gyengiilnek vagy kopnak. Amint az iziileti szovet jraépiti Gnmagat, a korabbi
fajdalmak megsziinnek, és elkeriilhetdk lesznek a késobbi sériilések.

5. A testsiillyal végzett edzéssel
hamar kialakithatd a tokéletes fizikum

Az edzésed 1O céljanak az erdnek és az egészségnek kell lennie. A testednek
annyira erossé és funkcionalissa kell valnia, amennyire csak lehet, és ennek meg
kell maradnia egészen regkorodig. A calisthenic meg tudja ezt adni neked. De
legyiink dszinték: azért mindenki akar egy kis izmot is. Vagyis lehetéleg mingél
tobbet. A nagy, izmos testalkat segit az dnbecsiilésben ¢s azt sugallja a tobbiek-
nek, hogy ..ne merj belém kotni”. Ez a bérténkultira nagyon fontos része. Kint
meg nem art, mar a hdlgyek miatt sem.

A modern calisthenic gyakorlasa foként alloképességet és egy kis aerobikos
tonizalast ad, de a fizikum szempontjabol gyakorlatilag nem sokat tesz. A tradici-
onalis calisthenic azonban barmilyen testre izomkétegeket pakol, és a leheto leg-
rividebb uton biztositja az optimalis fejlodést. Emellett a végeredmény nem egy
ijeszto, mivi , felpumpilt gorilla”-jelmez, amit a mai szteroidos testépitok olyan
szivesen viselnek. Az eredmény természetes, egészséges, ¢s tokéletesen aranyos
test lesz, mint a gorog atlétaké, akikrél a gordg istenek szobrait mintaztak, és
akiket még ma is a tokéletes emberi test 6stipusanak tartunk.

A szteroidok el6tti idokben a kézvélekedés szerint John Grimek volt minden
idok legizmosabb — és legesztétikusabb — testii embere. Grimek 1939-ben elnyer-
te a,, Tokéletes test” cimet, és 6 volt az egyetlen a Mr. Olimpia térténetében, aki
egynél tobbszor is elnyerte a cimet, 1940-ben és 1941-ben.

A robusztus és férfias Grimek volt az erdsember mintapéldanya. A mai katott
izomzat( testépitokkel ellentétben fantasztikus sportold is volt. A pézolas befeje-



zésekor kézenallas-
ba rugaszkodott és
lenyomott egy fek-
votamaszt, majd a
ldbait hatul leeresz-
tette tékéletes hidba,
amibdl atcsusszant
spargaba. Grimek lel-
kes sulyemeld volt,
de allitasa szerint a
felsotestének izmait
a kézendllasban vég-
zett fekvotamaszok-
nak is kdszonhette.
Sokat hirdette a calis-
érickét, de
ugy tinik, csak ke-

thenic
vesen figyeltek ra.

Atestsullyal vég-
zett edzés massziv,
1zmos testet eredme-
nyez, aminek vitat-
hatatlan  bizonyité-
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A legendds John Grimek arra késziil, hogy kett&tépjen egy
vaskos telefonkdnyvet olyan kbnnyedén, ahogy az atlagember
egy papirfecnit szakit el., A bicepsze meghaladta a 45 centit,
€s ehhez majdnem 130 centis magasség tdrsult., Grimek a szte=

roidkorszak elftt érte el ezt az erft &s izomtomeget, és
legtdbbszdr az acélgyarban végzett 12 6réas miszakok utén
edzett, Sikertdrténetében nagy szerepet jAtszott a hagyomi=
nyos calisthenic, A testalkata tiszteletet ébresztett, és
még ma is széles kbrben elismerik.

wat lathatod, ha legkézelebb megnézed a férfitorna kdzvetitését a tévében. Azok-
nak a fickéknak tomaor bicepsziik van, a valluk, mint a kékuszdio, a széles hatiz-
malk szinte szarnyaknak tiinnek — és mindezt ugy érték el, hogy csak a sajat tes-

iket emelgették a gravitacioval szemben. Eppen gy, ahogyan az emberek régen

sdzettek.
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6. A testsiillyal végzett edzés beadllitja
és szabalyozza a testzsirszazalékot

A hagyomanyos testépités tilevéshez vezet. Felejtsd el a szalkas profikat,
akiket a magazinokban latsz — 6k sem igy néznek ki egész évben. Egyszeriien
arrdl van szo, hogy a fényképeket a rovid versenyszezonban készitik, hosszi
honapok szigori és egészségtelen diétdja utdan. Szezonon kiviil ezek az emberek
sokkal nehezebbek: 10-15, vagy akar még tébb kilonyi folGsleges testzsirt cipel-
nek magunkon. Es ezek még csak az elit arcok. Egy dtlagos testépitd sokkal
rosszabb helyzetben van. A magazinokban — amiket vallasos buzgalommal olvas
— azt irjak, hogy joval t6bb fehérjére van szilksége, mint amennyire valdjdban
(ez persze csak cinikus kisérlet arra, hogy taplalékkiegészitoket sozzanak ra),
igy emberiink minden lehetséges alkalommal izomépitd ételeket nyom le a sajat
torkan. Mivel a legtébb amatér emeld nem nagy dozisa szteroidokon él, igy
az anyagcseréjilk nem elég erés ahhoz, hogy az extra kaloridkat izomma alakit-
sa. A végeredmény az, hogy a legtébb fickd, mire eljut a komolyabb stlyok eme-
léséhez, taltaplalt és pufok.

A stilyokkal valé edzés és a tilevés Iélektana kéz a kézben jar. Egy nehezebb
edzés elott az erbemel meggy6zi magat, hogy ha tébbet eszik, jobban fog emel-
ni és izmot pakolni magdra. Egy kokemény edzés utdn mesterségesen le van
gyengiilve, ennek megfelelden az étvagya is nd.

Epp az ellenkezbje torténik, amikor valaki komoly calsithenic edzésbe kezd.
Ha mondhatom, hogy az elhizis és a testépités jo baratok, akkor az elhizas és
a calisthenic a legnagyobb ellenségek. Ha az a célod, hogy 180 kiléval csindlj
dontott torzsii evezést, annyit ehetsz, amennyit csak akarsz, és még mindig vég-
hezviheted, akir egy t6mor réteg uiszogumival is a hasadon. De nem tiizheted ki
célul az egykezes fekvotamaszt anélkiil, hogy ne figyelnél a testsilyodra. Senki
nem lett jobb a testsillyal végzett gyakorlatokban attol, ha kévér malacea hizott.

A calisthenic célja, hogy az ember tokéletesen profiva valjon a sajat testének
mozgatasaban. Minél kévérebb vagy, ez annal nehezebbé valik. Ha elkezdesz
rendszeresen dolgozni a calisthenickel, a tudatalattid 6sszekoti a Kisebb testsulyt
a koénnyebb edzéssel, és automatikusan szabdlyozza az étvigyat és az étkezési
szokasokat. Tudom, hogy ez igaz — sokszor lattam mar magam is. Akik testsullyal
végzett edzésekbe kezdenek, természetes modon ledobjdk a zsirt. Probald ki, és
nézd meg a sajat szemeddel.
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Lampaoltas!

Ezt a kdnyvet sok, kiilénb6zé tipusu ember fogja olvasni. Lesznek kezdok,
akik hosszi tavon akarnak erot és izmot épiteni. Sokan mar elkdtelezett testépi-
10k, erdemeldk vagy edzoterembe jarok, és csak kiegészitd technikakat keresnek
az edzésprogramjukba — esetleg arra az idére, amikor szabadsagon vannak, szii-
neteltetik a sulyokat, vagy egyszeriien nem mennek le a terembe. Az olvasok egy
része talan maga is rab, akit érdekel az idealis cellaedzés, amivel eltéltheti az idot
odabent. Kevesen, de lesznek olyanok is, akiket egyszerfien altalanossiagban ér-
dekel a testedzés, és kivancsiak ra, hogyan megy ez a borténben.

Akarmelyik csoportba is tartozol, remélem, hogy elgondolkodtattalak a test-
sullyal végzett edzés elonyeir6l. Szenvedélyem ennek a terjesztése, mert tudom,
hogy minden mai, sportolé ember hatalmas elény6khoz juthat abbol a tudasbol és
modszerekbol, amelyek a bortoniékben és mas intézetekben maradtak fenn. Ne-
kem ez a knyv nem csak gyakorlatok gytijteménye. Szamomra ez egy kialtviny
a modern eréedzés forradalmasitasara — a fegyenc kialtvanya.

A kbnyvben eddig megprdbaltalak mege
gyGzni a bbértdondkben fennmaradt ,tira-
dicionalig™ calisthenic mogdtt meghii=
z6d6 elmélet igazsAgardl. Am mieldtt

belevetnéd magad a legfontosabdb része
be = a gyakorlasba =, szikséged lesz
a kdényv rendszerének attekintésére.
A kbévetkezl fejezetben mindent megta=
lalsz, amire k&sdbb szilikeéged lesz,
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4.: FEGYENCEDZES

A KONYVROL

konyv megirasanak otlete akkor meriilt fel eloszor, amikor az Angola bor-

tonben voltam. Egy nyolcéves bortonbiintetés hatodik évében jartam és

gy rakat sracot edzettem, hogy elérjék a csucsformajukat. Emiatt nagy

halom feljegyzés, lefirkantott tlet és edzésprogram gyiilt dssze egy nagy kartondo-
bozban. A kinyv megirasanak étlete tulajdonképpen nem is télem szirmazott, de
még csak nem is egy masik rab jott el6 vele. Egy Ronnie nevii smasszer javasolta.

Ronnie nagy, kévér, fekete fickd volt, akit tiszteltek a rabok, mert magasan
egyzett helyi erdemeld volt, és akkora, mint egy teherauté — nagyjabaél annyira
erds is. Nem volt egy hangos tipus, de nem lehetett szarakodni vele. Nyilvan senki
nem akarta, hogy Ronnie elkapja, mert tuti leszakitotta volna a karjat. En mindig
10l kijottem vele, részben az erdsités iranti kozos érdeklodésiink miatt. Néha,
az esti ellendrzések kzben, megallt a cellamnal, és beszélgettiink errdl vagy arrél
a gyakorlatrol, vagy a vasakkal valé edzésrol. Egy napon a kézenallasban végzett
syakorlatok finom részleteirdl beszélgettiink, amikor kibokte: ,tudod, szerintem
¢zt le kellene irnod. Kint mar senki nem tud semmit ezekrél a dolgokrol. Mind
eltfint.” Mivel a kiilonbdzo borténok konyvtaraiban és kint is éveken keresztiil
olvastam ilyen témaju magazinokat, egyet kellett, hogy értsek vele.

A kovetkezd néhany évben a technikaimat és a médszereimet fokozatosan at-
dolgoztam kényv formatumba. Nem volt til nehéz, ha azt nézziik, hogy a rend-
szer mar létezett. Hiszen éveken keresztiil tanitottam. Viszont rengeteg erdfeszi-
1¢st igényelt a dolgok Gsszesfiritése és a lényeg kézikdnyv méretiire csokkentése.
LUj volt nekem az irds, de az iires oraimban fokozatosan kialakultak a dolgok.

A konyv, a Fegyencedzés ennek az erdfeszitésnek az eredménye. Ugy gondol-
tam, hogy az emészthetdség kedvéeért hasznos lehet az olvasok szamara, ha ebben
a fejezetben attekintést adok a konyv szerkezetérdl, hogy tudd, mire szamits, ¢és
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hogyan lehet a legjobban hasznélni. Ekézben bemutatom és kiemelem a Fegyenc-
edzés néhany kozponti gondolatat, kiiléndsen a ,,Mesterhatost™ és a , tiz lépést”.

Itt van hat a kényv és a tartalom dsszefoglalasa:

I. RESZ: BEVEZETO GONDOLATOK

Az els6 részben bemutatjuk a Fegyencedzés rendszerének részletes hatterét.
Tartalmazza a bevezetést, egy fejezetet a tradicionalis calisthenicrdl, a testsullyal
végzett edzés elonyeirdl a modern edzétermi edzésekhez képest, illetve ezt a fe-
jezetet. Ez a négy fejezet elmond mindent, amit tudnod kell a rendszer elméleté-
rol, jellegérol, az elérhetd eredményekrél és az elényeirdl. Megtudsz pér dolgot
a borténedzések régi hagyomanyarol, a Fegyencedzés eredetérdl és torténetérol.
Ezek a fejezetek azért hasznosak, mert jobban megértheted a rendszert és tisztaz-
nak néhany félreértést, amiket a bortonbeli edzésekrol vagy a calisthenicrol eset-
leg nem hiteles forrasbal hallhattal.

Il. RESZ: A MESTERHATOS:
EROGYAKORLATOK

A konyv masodik részének a cime: A Mesterhatos: erégvakorlatok. Ahogy
a cim mutatja, a Fegyencedzés hat gyakorlaton alapul, a . Mesterhatos™-on.

Barmelyik hozzaértd erbemeld edz6 megmondhatja neked, hogy ezernyi gya-
korlat létezik az izmaid edzésére, de egy valoban jo edzéstervhez csak egy ma-
roknyi dtfogé alapgyakorlat kell. Ennek az az oka, hogy bér a test mintegy tszaz
izombdl all, ezek ugy alakultak ki, hogy dsszhangban miikddjenek egyrészt a tob-
bi izommal, masrészt a testtel mint egésszel. Ha az izmokat egyenként akarod
edzeni, akkor egyszeriien figyelmen kiviil hagyod ezt a tényt, és ,leneveled”
a testedet az Gsszehangolt, egységes egészként valoé mikddés természetes Oszto-
nérol. Ezért ha jol akarsz dolgozni az izmaiddal, a legjobb megkézelités, ha kiva-
lasztasz par — a leheto legkevesebb szamii — olyan gyakorlatot, amelyek teljesen
megdolgoztatjdk a tested, és igy a kulcsgyakorlatok révén folyamatosan erdsebbé
¢és erdsebbé valsz.
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A Mesterhatos

A rendszeriinkben hat olyan alapgyakorlat van, amit a teljes test megdolgoz-
tatasira hasznilunk — ezek mindent megmozgatnak, a fejbortdl a labujjakig.
A hat gyakorlat kivélasztasa évszazados hagyomanyok, probélgatas, valamint
a kineziologia és az anatomia alapjai ismeretének az eredménye. A Mesterhatos
gyakorlatai és az dltaluk edzett elsédleges izomcsoportok az elsd tablazatban
talalhatok. Egy gyors pillantas az elsd tablazatra megerdsiti, hogy a Mesterha-
tos minden nagyobb izomesoportot megdolgoztat — elsddleges mozgatoként.
A feladatok tokéletesen kiegészitik egymast: amig a hid a test csaknem teljes
hatso részét megdolgoztatja, a libemelések az eliilsé részt, a fekvotamasz
a felsotest tartdizmait, a huzodzkodasok a hizasért felel6s izmokat célozzik és
igy tovabb. Mindennek megvan a maga ideélis munkaterhe. A gyakorlatok ko-
z0tt persze atfedések is vannak. Példaul a felsorolt izomcsoportokon végzett
alapos munka mellett a fekvétamasz a hasizmokat is igénybe veszi, a hid
a tricepszet stb. A lista csak a gyakorlatok altal célzott fd izomesoportokat tiin-
teti fel. Ebbol a rovid listabol is lathatod, hogy a teljes test edzéséhez csak ez
a hat gyakorlat kell. Ennél t6bb mér gyilkos lenne, a kevesebb meg hézagokat
hagyna.

A tiz lépés

Ha megtanulsz nagy ismétlésszammal dolgozni, az jo. A 11. részben azon-
ban elmagyarazom, hogy ha a fekvotdmaszaidhoz és a huzodzkodasaidhoz
ujabb ismétléseket adsz, az csak az alloképességed javitja, de nem erdsit és
nem niveli az izmokat. Az erd és az izmok majdnem minden borténbeli edzés-
program Kulcsteriiletét képezik, és ez az elv a gerince a Fegyencedzés rend-
szerének is. Emiatt mind a hat nagy mozgasforma tiz kiilonbhizé gyakorlatra
van bontva.

Ez a tiz gyakorlat az ugynevezett tiz lépés”. Ezekre azért van sziikség, hogy
a tanuld fokozatosan léphessen elore és felfelé a mozgas kiilonbdzo nehézségi
szintjein, a kezdotol a mesterfokig. Neked is az lesz a dolgod, hogy lassan haladj
¢lore a kiilonbzo gyakorlatokon keresztiil.

.....

terhatos minden gyakorlatahoz — fekvitamasz, hizodzkodas, guggolds, labeme-
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5. Hid

1. TABLAZAT
A MESTERHATOS GYAKORLATAI

A mozgas tipusa A megdolgoztatott fé izomesoportok

1. Fekvitamasz Mellizmok (nagy és kis), eliilso deltaizom, tricepsz
2. Guggolas Négyfejii izom, farizmok, combhéjliték és a belsé comb

izmai, csipd, vadli és labfej

3. Hizodzkodds  Széles hatizom (,,szarnyak™), rombusz izmok, trapéz izom,

bicepsz, alkarok és kezek

4. Labemelés Egyenes hasizom (,.kockahas™), ferde hasizmok (a derék

izmai), flirészizom (a bordék kiilsé részén), bordakozi iz-
mok, rekeszizom, harant hasizom,

a marok szoritasaért felelGs

izmok, egyenes comb-

izom (négyfejii izom),

szaboizom (négyfejii
izom), a csipo teljes
eliilsd része

A gerinc mellett futé izmok,
also hati szakasz, a csipd

hatso része, kétfejii comb- =
izom (combbicepsz) o

GIERMATOS

)
a

6. Fekvitamasz ~ Tricepsz, a teljes valldv, trapézizmok, kezek, ujjak, alkar
kézenallasbol

S R

1. lépés Guggolas gyertyaallasban
lépés Bicska guggolas

lépés  Guggolas timasszal

lépés Fél guggolas

lépés Teljes guggolas

lépés Guggolas zart labbal

lépés Felemas guggolas labdaval
lépés Fél egyldbas guggolds

lépés Egylabas guggolas tamasszal
10. 1épés Egylabas guggolas

2. TABLAZAT
A GUGGOLAS TiZ LEPESE
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lés, hid és fekvotamasz kézenallasban — tiz 1épés tartozik. A masodik részben
mindegyik mozgasformat kiilén fejezet targyal, amelyben részletesen szerepel
a tiz lépés. A guggolasrol szolo fejezet példaul tiz kiillonbdzo gyakorlatot részle-
tez. Ezek a feladatok mind a guggolds mozdulatanak varidcioi, és nehézségi sor-
rendben szerepelnek: az elsé a legkdnnyebb, a tizedik pedig a legnehezebb.

Az 1. 1épés a guggolas gvertyaallasban (tarkoallasban) — ez a gyakorlat leg-
konnyebb viltozata —, a 10. lépés a teljes egylabas guggolas, ami a legnehezebb
variacio. A guggolast gyertyaallasban majdnem mindenki rogton meg fogja tudni
csindlni, fiiggetleniil attél, hogy mennyire gyenge vagy edzetlen; az egylabas
zuggolast viszont valosziniileg senki nem lesz képes Kivitelezni, szintén fiigget-
leniil az edzettségtdl vagy az er6tél. Ennek a felépitésnek az a célja, hogy az em-
berek — akik dltalaban egyediil, sajat edzo és kiilénleges felszerelés nélkiil dol-
zoznak — fokozatosan haladjanak, amig az egyldabas guggolasbol el nem érik
a 20-50 ismétlésszamot.

Annak, aki a tizedik Iépést is tokéletesen elsajatitja, erdsebb, egészségesebb és
jobban miikdd6 liba lesz, mint azoknak a felfjt izomzat( edzétermi patkanyok-
nak, akik 180 kiloval guggolnak. Ez az atletikus képességek lenyiigdzé bizonyi-
teka. De — eddig — kevés ember férhetett csak hozza a tradiciondlis tudasanyag-
hoz, ami révén ezt a mutatvinyt végre lehet hajtani. Megprobaljak az ellendrzott
cgylabas guggolast egyszer, de még egy ismétlés is lehetetlennek tiinik. Ha vi-
szont tudnak, hogyan kell tiz Iépésen keresztiil felépiteni a gyakorlatot, nagyon
gyorsan mesteri szintre tudndk fejleszteni ezt a technikat, munka kézben egy te-
herautonyi edzettséget és belso elégedettséget dsszeszedve. Az edzétermekben ez
a tudas azonban vagy eltiint, vagy a kiilonb6z6 gépek ¢és felesleges kacatok miatt
felhigult; az 1) rendszer meg egy lyukas garast sem ér, hacsak nem a szteroid
dolgozik helyetted.

A tiz lépés beépitése valosziniileg a Fegyencedzés legfontosabb, forradalmi
jellemzdje. Ha jol alkalmazzak, a tiz lépés a csenevész embereket is rovid ido
alatt nagyon erdssé teszi, ezért a rendszert féltékenyen 6rzik azok, akiket bent
tanitottam. A tudas hatalom. A bortén falain Kiviilre ritkan keriil ki barmi is a rend-
szerrol, korabban pedig semmit nem adtak ki nyomtatasban. A kényv, amit a ke-
zedben tartasz, az elsd, ami teljes részletességgel kifejti a tiz lépést, ami igy
a nyilvanossag szamara elérhetévé valt.

Egy biztos: lesz jo par srac odabent, akik rendesen kiakadnak ram, amiént
a rendszer — ami mar teljes —  kikeriil” a nyilvanosség elé.
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A mesterlépések

A fejlodésed célja az, hogy a kiilinbszd gyakorlatokon keresztiil olyan magas
szintre 1épj, hogy az dsszes gyakorlat legnehezebb valtozatat — a sorozatok tizedik
Iépését — is végre tudd hajtani. Mivel a tizedik lépés jelenti a kiilonb6z6 gyakorla-
tok csucsat, néha mesterlépésnek is nevezik oket. Mivel a Mesterhatos minden
mozgasformajahoz egy mesterlépés tartozik, igy hat mesterlépés van, amiket ido-
vel le kell gy6znéd és tokéletesitened kell. A hat ,csticsgyakorlat™ a kvetkezo:

3. TABLAZAT - MESTERLEPESEK
Gyakorlat Mesterlépés
Fekvotamasz  Egykezes fekvotimasz
Guggolas Teljes egylabas guggolas
Huzodzkodas  Teljes egykezes huzédzkodas
Labemelés Labemelés fiiggeszkedésbol
Hid Hid 4llasbol, allasba visszaérkezve "4 D ST ) DA L8

Fekvétamasz E'gykeze§ fekvotamasz W ';"i‘: Sl?,‘{
kézenallasban  kézendllasban | A >

Nagyon kevesen lesznek képesek mind a hat mesterlépést tokéletes formaban
és 1obb ismétléssel végrehajtani. Talan taldlsz majd par olyan embert, akik a hat-
bol egyet vagy kettét meg tudnak csinalni. Ennek az az oka, hogy sokan csak egy
erosségiikre fokuszalnak, és nagyon kevesen dolgoznak ugy, hogy az egész testiik
edzett és erds legyen. Ez nagy hiba. Ez az oka annak is, hogy miért talalhatsz
néhany embert, aki képes az egykezes fekvotamaszra, de alig valakit — a legke-
ményebb birtondk és a legjobb tornaklubok kivételével —, aki mind a hatot jol
meg tudja csinalni. A vilagon csak egy maréknyi ember képes hibatlanul kivite-
lezni a Mesterhatos gyakorlatainak tizedik technikait. Legyél te az egyik!

Fejlodési tablazatok

Minden fejezetben az adott gyakorlatot részletesen Kivesézd tiz 1épés utin
egy vilagos és tdmor fejlédési tablazatot 1aldlsz, ami Gsszefoglalja, hogyan ha-
ladj a tiz Iépéssel. Ez a hat tablazat — a Mesterhatos minden gyakorlatahoz egy-
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egy — részletesen leirja a tiz 1épést, €s a Iényeg: minden informaciot tartalmaz
arra vonatkozoan, hogy a mikor érted el az adott gyakorlatrdl valo tovabblépés-
hez sziikséges szintet, tehat mikor gondolhatod tgy, hogy tokéletesen elsajatitot-
tad a gyakorlatot, és elkezdhetsz a kévetkezo lépésen dolgozni. Nagyon fontos,
hogy ehhez tartsd magad, mert ha til gyorsan prébélsz haladni, az altalaban ka-
tasztrofalis kovetkezményekkel jar: rossz technika, sériilés és végiil a motivacio
elvesztése.

Valtozatok

A Mesterhatos minden fejezete rovid szakasszal, a Valtozatokkal végzodik.
Ezek a Mesterhatos jo néhany kiilonbozo véltozatat tartalmazzik, és koziilitk
nem mindegyik szerepel a tiz lépésben. Egyrészt azért, mert a valtozatok nem
mindegyike illik ide, masrészt, ha az bsszes viltozat egy programban szerepelne,
az mdr tulzas volna.

Par példa: a tolddzkodasok hasonlé izmokat dolgoztatnak meg, mint a fek-
vOtamasz, emiatt valtozatnak tekintjik. A régi idok hires tigris karhajlitasa
a kézendllashan végzett fekvitamasz rokona, igy ez is egy valtozat. Az ugras
guggolashan és a zsamolyugras a guggolas dinamikusabb formai, tehat ezek is
valtozatok.

A valtozatok nem helvettesitik a tiz 1épést. Viszont mindenképpen jol jon, ha
ismered ezeket a gyakorlatokat, mert valtozatossa teheted az edzésedet, vagy mo-
dosithatsz a technikakon, ha sériilésed van.

HARMADIK RESZ: LEGY A SAJAT EDZOD!

A bortonben az El Entrenador — az Edzé — néven is emlegettek, mert bizo-
nyos arért erbedzo technikdkat és készségeket tanitottam. De én kivétel voltam:
a tudas hatalom, amit a borténben — a tébbi szokasos tulajdonhoz hasonléan —
féltékenyen oriznek. Kint barmelyik edzoteremben fogadhatsz személyi edzot.
A legtobben persze tlarazzak a szolgaltatast és goziik sincs az eredeti, hatékony
edzésrol. Szerencsés vagy, ha talalsz egy jot koztiik, de az tényleg ritka. A kényv
utolso két fejezetében meg akarlak tanitani arra, hogyan legyél a sajat edzod.
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A 11. fejezetben — A test bolesessége — megproba-
lok atadni valamit az évek alatt dsszegy(ijtdgetett haté-
kony edzésfilozofiamrol. Tippeket adok a helyes
bemelegitéstdl kezdve egészen addig, hogy milyen uta-
kon érhet el egy erosportold valodi és folyamatos fejlo-
dést — drogmentesen. Az ebben a fejezetben szereplo
megkozelitések és stratégiak az elpocsékolt energiak és
jojoedzések hosszi éveit takarithatjak meg neked.

A 12. fejezet — Edzéstervek — megtanitjak, ho-
gyan kapcsold Gssze a kordbbi informaciokat a sa-
jat edzésterved Osszeallitasahoz, barmelyik fejlo-
dési szakaszban.

Lampaoltas!

Remélem, ez a fejezet jo attekintést adott a kényv tartalmarol. Ez fontos, mert a Fe-
gvencedzés nem csak egy ujabb, jo sok technikaval és otlettel telitomaott kényv arrol,
hogyan eddz. Ez egy teljes rendszer, filozofia, életmod, ahogyan én és sokan mésok évti-
zedeken keresztiil éltiink. Ez védett meg minket a becsavarodastol, és néha ez volt a haj-
szalvékony reménysugar, ami az élet és a halal kozotti valasztovonalat jelentette.

A konyv a bent t8ltott ido alatt 6sszegyiijtott tudasmennyiséget tartalmazza, 6sz-
szestiritve. Odabent tanultam és most megosztom, hogy neked ne kelljen bemenni
érte. Azért irtam ezt a konyvet, hogy hasznaljak. Ne csak olvassak — hasznaljak.
Szoval kezdd csak el! A legjobb kezdés, ha biztos vagy benne, hogy érted a rendszer-
nek a 3. fejezetben — Fegyenckialtvany — kiemelt elonyeit. Ha ezt megérted, olvasd
el az Gsszes fejezetet az 6t6diktol a tizedikig. Tudj meg tdbbet a ,Mesterhatos™-rél,
a gyakorlatok helyes végrehajtasarol és a hibakrol, amiket el kell keriilnod.

Kezdd el most! Nincs sziikséged semmilyen kiilonleges felszerelésre. Kezdd
el a fekvoramasz, a guggolas, a huzodzkodas és a labemelés tiz lépésének legelso
gyakorlataival. Ezek konnytiek lesznek, ha csak nem vagy sériilt, vagy mozgas-
korldtozott. Olvasd el a fejlodési tablazatot és idovel az egész konyvet, dolgozd
ki a sajat edzéstervedet a 12. fejezetben leirtak segitségével.
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Attol a pillanattol kezdve, hogy belefogsz a Fegyencedzésbe — lehetdleg még
ma! —, az egyetlen célod kizirélag a mesterlépések tokéletes elsajatitasa lehet.
Nem csak egy-kett6é — mindegyiké! Ez annyira fontos, hogy megismétlem:

Az egyetlen célod kizardlag a Mesterlépések
tokéletes elsajatitdsa lehetl?

Nem érdekel a korod, hogy milyen forméban vagy, vagy mas hasonl6 barom-
sdg. Csindlhatod gyorsan, vagy évekig is edzhetsz, amig eléred a személyes
csucsformadat. Ez nem szamit. Semmi nem szamit, csak az eréfeszités és a bator-
sag. Megvan az erdd ahhoz, hogy elérd ezt. Ebben a kényvben megtalilsz minden
eszkozt ahhoz, hogy sikeriiljon. A kifogasok ideje lejart! En nem fogadom el
Oket. A bortonben nekiink nem volt idénk a gyengeségre. Az a fajta érzelmi és
fizikai sériilékenység, amit a kinti vilagban az emberek szinte érdemrendként vi-
selnek, a borténben tamadasra és megalazasra valé felhivas lett volna. Ez az én
rendszerem tanuldi szamara elfogadhatatlan.

A lampakat leoltottak. Egyediil vagy a celladban, csak a tested és az elméd
a tarsad.

Kezdjlik az edzést!

Egy fiatal gyakorolja
az egykezes fekvGtamaszt
kézendllasbdl - és siman

odakenil

A Mesterlépések felsorolasa a 60, oldalon szerepel.
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5. A FEKVOTAMASZ

PANCELKEMENY
MELLKAS ES
ACELOS TRICEPSZ

fekvitamasz a felsotest legjobb gyakorlata. Ersit, izmokat épit, erdsiti

az inakat ¢s arra edzi a felsdtest toldizmait, hogy a test also részével és

a torzzsel dsszhangban dolgozzanak. Nincs a vilagon még egy gyakor-
lat, ami minderre képes. A fekvenyomast gyakran probaljak eladni a leghatéko-
nyabb felsitestgyakorlatként, de ez teljes téveszme. A fekvenyomas egyrészt
mesterségesen izolalja a felsOtestet, masrészt tonkreteszi a rotatorkopeny (vill-
forgato kbpeny) izmait, és rovid, azonos idékézonkénti ismétlésnél irritalja a ko-
nyok- és a csukloiziiletet. A fekvOtamasz védi az iziileteket és funkcionalis erét
fejleszt — olyat, amit az igazi vilaghan is hasznalhatsz, nem csak az edziterem-
ben. Ezért van az, hogy a fekvotamasz elso szamu izomerdsité gvakorlat a kato-
nai kiképzotaborokban és akadémiakon vilagszerte. Ez mindig is igy volt, amiéta
az elso harcosok erositt edzésekbe kezdiek.

Sajnos, mivel a fekvenyomas lett a legmendbb gyerek a soron, a fekvotamaszt
lefokoztak nagy ismétlésszamban végzett alloképességi gyakorlatta. Ez nagy kar,
ugyanis, ha tudod, hogyan kell fokozatosan tokéletesiteni a fekvotamasz mozdu-
latait, olyan pusztité erejii felsotested lesz, hogy versenyre kel, sit, le is gyozi
barmelyik testépitdét vagy erdemeldét. A vallaid pedig meg fogjak kisszénni! Ez
a fejezet megtanit mindenre, amit tudnod kell a technika leheto legtikéletesebb
elsajatitasahoz.
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A fekvOotamasz eldnyei

A fekvotamasz kiilonboz6 formai az izmokat kiilonbdz0 szinten mozgatjak
meg, de mindegyik nagyszeriien erdsit és ndveli az izmokat. A fekvitamasz dina-
mikusan fejleszti a toldizmok halozatat a térzson, erdsen megdolgoztatja a nagy
mellizmot, az eliilsé deltaizmot és a kis mellizmot. A fekviotamasz a tricepsz — ami
a felkar legnagyobb izma — mindharom fejét erdsiti.

A fekvitamasz ezeket az izmokat azok idealis mozgastartomanyaban dolgoztat-
ja, de egy helyesen végrehajtott fekvitamasz kozben sok tovibbi izom kap jo
izometrikus edzést — ami azt jelenti, hogy statikusan hiizodnak Gssze és a testet meg-
tamasztjak. A fekvotamasz kdzben izometrikus mozgast végez tobbek kozitt a szé-
les hdatizom, a mellkas és a bordaketrec mély izmai, a gerinc koriili izmok, a has,
a derék, a csip6 izmai, a farizmok, a négyfejii izom és az anterior tibialis (a sipcsont
izma). Még a labfej és a labujjak is részesiilnek az izometrikus munka elényeibol!

Fokozatos és helyes végrehajtas esetén a fekvitamasz erdsiti az iziileteket és az ina-
kat, igy hozzajarul az altalanos erejiikhéz és egészségiikhdz. Az ujjakat, a csuklot, az al-
kart és a kinydkot tarto kicsi, amde létfontossagi mélyizmok a fekvotamaszok révén
idovel megerdstdnek, és ezzel csokken az esélye a kéztbalagit-szindroma, a teniszko-
nyok, a golfkdnydk, és mas, altalanos fajdalmak kialakuldsanak. Néhany valtozat (lasd
a felemas fekvitamaszt a 86-87. oldalon) nem stabil feliiletet hasznal, és ez szinte golyo-
allova teszi a rotatorkipeny sériilékeny izmait, amik egyébként rengeteg erosportolonak
okoznak végelathatatlan sériiléseket. A fekvitamasszal jaro, felgyorsul6 vérkeringés ki-
mossa az iziiletekben felhalmozodott salakanyagokat, megsziinteti a ragasztoszerii meg-
tapadasokat és nyugtatja a régi heges szoveteket. Azok az erbsportolok, akik progressziv
fekvotamaszokat is tesznek az edzésprogramjukba, sokkal kevéshé szenvednek sériilé-
sektdl ezeken a fontos teriileteken, mint azok, akik csak vasakat pumpdlnak.

Tokéletes technika
- tokéletes eredmény

Valésziniileg oldalak szazait olvastam el a fekvotaimasz helyes™ technikajarol
a kiizdsportokrol szol6 kényvektol a régi katonai kézikonyveken at. Ezek a leira-
sok sokszor killonboztek egymastol. A valdsagban mindenkinek egy kicsit mas
lesz a ,tokéletes™ technikdja. Ez pusztan a kiilonbozo testtipusok kévetkezménye:



II. risz A M=sT=RHATOS® XNROGYAKORLATOK

a végtagok hosszlsaga, a relativ ero, a testzsirszazalék ¢s a korabbi sériilések mind
fontosak lehetnek. igy ahelyett, hogy megadnam a ,tokéletes” fekvétimasz kdbe
vésett meghatarozasat, inkabb megosztok par altalanos szabalyt és gondolatot:

« Keriild a fura szigeket és kéztartast. Talalj egy olyan beallitast, ami
neked kényelmes. _

« A torzs, a csipd és a labak egy vonalban legyenek. Ha a fenekedet ki-
nyomod fekvétamasz kdzben, az annak a jele, hogy a derék nem elég
er0s ahhoz, hogy a testet egyenesen tartsa.

+ A labaidat zard 6ssze. Ha szétnyitod a labaidat, a torzsedet nem kell
mozgas kbzben stabilizilni, amitél a gyakorlat sokkal kdnnyebb lesz.

* A gyakorlat felsé pozicidjaban a karok legyenek egyenesek, de a ko-
nydkddet ne feszitsd meg, hanem maradjon egy Kicsi iv benne, hogy
az iziilet ne csipodjon be. (Ezt Ggy is szoktik mondani, hogy a karjaid
maradjanak ,,puhak™.)

+  Alégzés legyen egyenletes. Az altalanos szabaly szerint felfelé tolaskor
fujd ki a levegot, és lefelé ereszkedéskor lélegezz be. Ha a légzés kezd
nehézkes lenni és nem tudod kivetni a ritmust, a gyakorlatok kozott
vegyél t6bbszor lélegzetet.

Sebesség

Sokan azt ajanljak, hogy a fekvbtamaszokat gyorsan végezd — esetleg amilyen
gyorsan csak tudod. Sokan egyenesen a ,pliometrikus™ fekvotamaszt részesitik
¢lényben, ami igazabol egy modern, puccos név a jo dreg ,tapsolasos™ fekvota-
maszra, amikor olyan dinamikusan 16kéd el magad a f6ldtol, hogy a levegdben
egyet, kettdt vagy akar harmat is tudsz tapsolni.

Annak is megvan a maga eldnye, ha valaki képes gyors fekvotamaszokat csi-
nalni. A gyors mozdulatok a ,nyujtasi reflex” nevii mechanizmus révén stimulal-
jak és edzik az idegrendszert. Ha versenyzel, sok helyen idokeretet szabnak
a fekvotamaszokra, tehat minél gyorsabban tudod elvégezni a gyakorlatot, annal
valészintlibb, hogy nyersz. Emellett nem art, ha tudod, hogy képes vagy gyorsan
1s mozgatni az izmaidat. Ezek miatt egyszer-egyszer —amikor mar tul vagy a kez-
dd szinten, és mind az iziileteid, mind az izmaid is edzésben vannak — dolgoz-
hatsz gyorsabb sorozatokkal is. Haladoként is figyelj arra, hogy a sebességet fo-
kozatosan ndveld néhany edzésen keresztiil, hogy hozzaszoktasd a testedet.
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Ha par edzésenként csinalsz néhany gyors sorozatot, az az edzettség ¢s a val-
tozatossag szempontjabol is jot tesz. Ennek ellenére a fekvotamaszok t5bbségét
viszonylag lassan kell végezni: két masodperc lefelé, egy masodperc sziinet, majd
két masodperc vissza a felsé pozicioba, utdna azonnal ereszkedj le ismét.

Két oka is van annak, hogy miért kell megprébalnod tartani magad ehhez az al-
landé ritmushoz. Elészor is az egyenletes technika magasabb szintii tiszta er6t hoz
létre. Amikor kirobband mozgést végzel, bizonyos szakaszokban elkeriilhetetleniil
lendiiletet haszndlsz. Ha viszont a lendiilet végzi el a munkat, akkor nem az izma-
id dolgoznak. Csalni is joval kénnyebb egy gyorsabban végrehajtott mozdulatnal.
Mindenki latott mér olyat, hogy valaki szinte , felpattant™ a gyakorlatok alsé pozi-
ciojabol, mert az izmai nem voltak elég erosek a test mozgatasiahoz.

Masodszor, az ember iziiletei sokkal kdnnyebben hozziszoknak a szabalyos
mozdulatokhoz, mint a robbanékonyakhoz. Kisebb az esély a kronikus vagy akut
sériilésekre is. Idonként a gyors mozdulatok is elég biztonsagosan alkalmazhatok,
de csak ha az iziileteid mar hozzaszoktak a szabalyos, egyenletes ritmusi techni-
kikhoz. A kirobbané mozdulatok hasznosak lehetnek, ha ki akarod egésziteni
az edzésedet, de nem j6, ha ezek alkotjak a fo6 vonulatot. Akik kizardlag gyorsan
edzenek, inkabb el6bb, mint utobb fajdalommal és recsego iziiletekkel végzik.

Kosarlabda, baseball«=labda
€s adj egy puszit a babanak

Néhany fekvotamasztipushoz — amiket a késébbiekben mutatok majd be —
a gyakorlat nehezitése érdekében bizonyos targyakat kell hasznalni. A targyak
nem nélkillozhetetlenek, de nagyon hasznosak a technikak végrehajtasakor és
a mozdulat mélységének ellendrzésekor — kiilondsen, ha egyediil edzel. Ez is egy
olyan modszer, amit a borténdkben széles kirben alkalmaznak.

Csak egy kosarlabdara és egy baseball-labdéra lesz sziikséged. Ezeket majd-
nem minden nagyobb druhazban olcson beszerezheted. A régiek inkabb nehéz
medicinlabdakat hasznaltak, de a kosarlabda olcsobb, és ugyanolyan jo. Ha nem
akarsz kosarlabdat vagy baseball-labdat hasznélni, barmilyen hasonlé méretii
targy megteszi. A tégla példaul praktikus alternativa: harom, vizszintesen egy-
masra tett tégla nagyjabol kosarlabdanyi, egy tégla pedig koriilbeliil baseball-lab-
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danyi magassagi. Minden-
esetre barmit hasznalsz, bi-
zonyosodj meg rola, hogy
biztonsagos, nem fog eltor-
ni és seriilést okozni. Toré-
keny vagy €les szelii targyak
nem jatszanak.

Amikor a fekvotamasz mélységének ellenorzésére hasznilsz valamit, fon-
tos, hogy ne iitkdzz a targgyal. Lassan ereszked) le, amig konnyedén megérin-
ted a kosarlabdat, baseball-labdat, vagy amit hasznalsz. Annak meghataroza-
sahoz, hogy milyen erovel kell megérinteni a targyat, a borténben volt egy
mondasunk: adj egy puszit a babanak. Ha (példaul) a mellkasod felso része
a fekv6tamasz alsé végpontjan megérinti a baseball-labdat, ¢sak annyira kell
dsszeérnilik, mint amikor megpuszilod egy baba homlokat. Sem erdsebben,
sem gyengébben,

Ha a fekvotamasz legalso pontjan megallsz egy pillanatra, azzal kikiiszobolad
a lendiilet szerepét, emellett kivalo izomer6t és -kontrollt nyersz. Ezért hangsi-
lvozom mindig az egy masodperces sziinet fontossagat a mozdulatok alsé pozicio-
jaban. Egyébként az adj egy puszit a babanak™ technika az olyan eréedz6 tech-
nikakra is alkalmazhaté, mint a fekvenyomas vagy a vallbél nyomas. Ha nem
tudsz konnyedén ,.puszit adni” a testeddel a rid alsé helyzetében — tehat ha 16k-
nid kell, vagy éppen gyorsan megéllitanod —, til nehéz stlyt hasznalsz. Mit értek
0l nehéz” alatt? Egyszeriien fogalmazyva: ha nem tudsz tékéletesen kontrollalni
egy sulyt a technika teljes mozgastartomanyaban, akkor il nehéz.

Tenyér, bitydk, csukld vagy ujjak?

Azt javaslom, hogy a fekvotamaszokat altalaban tenyérrel a padléon végezd.
Sokan kiilonféle egzotikus kéztartasokkal szorakoztatjak magukat, amikor a biity-
keiket, az ujjbegyeiket, a hiivelykujjukat, vagy néha a beforditott csukléjukat
hasznaljédk. En azt akarom, hogy a tanitvianyaim egy életen keresztiil gyakorol-
hassak a fekvotamaszt, ami azt jelenti, hogy az iziiletek szamara legkényelme-
sebb kéztartast kell valasztani. A legtébb embernek a klasszikus, féldén fekvo
tenyér a legkényelmesebb. A kevés kivételt a csuklosériiléssel bajlodok képezhe-
tik, akiknek egyszeriibb zart 6kollel, az ujjak biitykein taimaszkodni.
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Ha a tiz ujjaddal tartod magad, erdsited a kezet és az alkart, és hasznos Kiegé-
szitoje az edzésednek — kiilondsen, ha a fogaserosséggel is sokat foglalkozol.
Az ujjakon végzett fekvitamaszokat is fokozatosan épitsd fel: kezdd az 1. lépés-
sel, a falndl végzett fekvitamasszal (74-75. oldal), és fokozatosan haladj a lépé-
sekkel, amig az ujjaid hozzaszoknak.

A legtobb ember szamara egy-két hetente par sorozat hagyomanyos fekvota-
masz az ujjbegyeken — széttart ujjakkal — elég ahhoz, hogy erGsebb és egészsége-
sebb keziik legyen, mint egy dtlagos embernek. Ennél tébbre nincs is nagyon
szitkséged.

Persze néhanyatoknak ez nem lesz elég, és tobbet akartok. Ha ez a helyzet,
akkor ahelyett, hogy egyre kevesebb ujjat hasznalnal, biztonsiagosabb, ha végig-
haladsz mind a tiz Iépésen, a tiz ujjaddal dolgozva, amig meg nem tudod csinalni
az egykezes fekvotamaszt igy is. Mondjuk, ennyire halado szakaszba azért keve-
sen jutnak el. De hidd el, hogy mire négy ujjal és egy hiivelykujjal csinalsz egy-
kezes fekvotamaszokat, az ujjaid olyanok lesznek, mint az acélrudak.

Ha a kézfejeden vagy a csukloiziileten végzel fekvétamaszokat, az iszonyu
fajdalommal jar és akaddlyozza az izom munkajat — a csukloid elobb feladjak,
mint az izmaid. Hacsak nem vagy tradicionalis karatemester és nem kell felerdsi-
tened ezt a teriiletet az iitések miatt, akkor inkdbb ne probald meg.

A fekvOtamaszesorozat

A legtisbb fekvitamaszedzés kevés valtozatossaggal kecsegtet. A tanuléknak
altalaban azt szoktak javasolni, hogy ha a gyakorlat kezd kénnyebbé valni, tébb
ismétlést végezzenek vagy tegyék fel a labukat valamire. Ez rossz, rossz, rossz!
Ugyanis semmi mast nem tesz, mint néveli az alloképességét egy olyan sportolo-
nak, akinek a teste amigy mar hozzaszokott a gyakorlathoz.

Minden erdedzés lényege a fejlodés. [zomtémeg és erd szempontjabol nézve,
ha azt csinalod, amit mindig is csindgltal, azt fogod kapni, amid addig is megvolt
— ¢és lényegtelen, hogy hany értelmetlen ismétléssel nyomtal tébbet. A Fegyenc-
edzés rendszere tiz jol megkiilonboztetheté fekvotamasztipust tartalmaz. Ezeket
nevezziik a tiz l[épésnek, és minden egyes gyakorlat egy kicsit nehezebb, mint
az el6z0. A Mesterhatos minden gyakorlatanak az elsé harom lépése az emberek
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t6bbsége szamara viszonylag kénnyii lesz, a sériilésbol felépiild sportoldknak pe-
dig hasznos ferapidas gvakorlatsort jelenthetnek. Jol hasznalhato total kezdoknek
vagy tulsulyosaknak, hogy 6vatosan kezdjék az erositést. A tébbi lépés egyre ne-
hezebb lesz, amig el nem éred az utolsé és legnehezebb 1€pést, a mesterlépést.
lgyekszem arra Osztonozni az embereket, hogy lépésrol lépésre, gyakorlatrol
gyakorlatra haladjanak, kivessék a kezddknek, a kézéphaladoknak ¢és a haladok-
nak a leirdsokkal egyiitt megadott ismétléseket.

Mindegyik gyakorlat fokozatosan finomithaté kis valtoztatasokkal és triik-
kokkel: az erre vonatkozo részletek gy tikéletesitsd a technikddat cim alatt sze-
repelnek. Ha ezeket a kis valtoztatasokat is hasznalod, egy gyakorlatbol rogtén
tébb lesz, aminek eredményeként a fekvotamasz-sorozat nemcsak tiz, hanem ko-
zel szaz, kissé kiildnb6zo fekvotamasztipussa valik. A fekvitamasz tiz lépésének
képekkel illusztralt leirasa egy kétoldalas fejlddési tablazattal fejezodik be, ami
egy kdnnyen érthetd dsszefoglalot jelent. Ha még ennél is tébbet akarsz, a fejezet
Valtozatokkal (98-102. oldal) fejezodik be. Ez a szakasz egy tucatnal is tobb fek-
votamasz vagy fekvitamasz-valtozat leirasat tartalmazza.

A tiz lépést — képekkel — a kivetkezo oldalakon taldlhatod (74-93.)
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I-

erso TR QD Kvg”i'mnmsz
FALNAL

vegrehajtas

Allj szembe egy fallal. A labaidat zard Gssze, a tenyereidet helyezd a falra. Ez
a kiindulo helyzet (1. kép). A karjaid kinyujtva, a kezeid a mellkasoddal egy vo-
nalban vannak, egymastol vallszélességben a falon. Hajlitsd a villaidat és a k-
nyokeidet addig, amig a homlokod meg nem érinti a falat. Ez a befejezé helyzet
(2. kép). Told vissza magad a kiindulo6 helyzetbe, és ismételd a mozdulatot.

CPES
l;l!-l | DA

- - - -

A gyakorlat atvilagitasa

A falnal végzen fekvotamasz az elso 1épés a fekvitamasz-tipust gyakorlatok toké-
letes elsajatitasa felé. Mivel ez az elso lépés, igy ez a fekvotamasz legkdnnyebb val-
tozata. Minden egészséges testii embernek gond nélkiil meg kell tudnia csinalni ezt
a feladatot. A falnal végzett fekvotamasz ennek a gyakorlattipusnak a terdpias soro-
zata is. Ez a technika kivéloan alkalmas azok szamara, akik sériilés vagy miitét utan
¢l akarjak segiteni a gyogyulast, és lassan vissza akarjak szerezni az erejilket. A ko-
nyok, a csuklo €s a vall — vagyis a villban a rotatorkGpeny érzékeny izmai — Kiilona-
sen hajlamosak a kronikus és akut sériilésekre. A gyakorlat 6vatosan aktivalja ezeket
a teriileteket, stimulalja az izmokat, javitja a vérkeringést és tonizal. A calisthenicben
kezdoknek minden edzésprogramot nagyon Gvatosan kell elkezdentiik, hogy fejlesz-
szék a technikdjukat és a készségeiket. Nekik ezzel a gyakorlattal kell kezdeniiik.

Tdzéscélok
« Kezdb 1 sorozat 10 ismétléssel
+ Kozéphaladd 2 sorozat 25 ismétléssel
+« Haladé 3 sorozat 50 ismétléssel

Igy tokéletesitsd a technikadat

Mindenkinek, aki ezt a knyvet olvassa, el kell tudnia végezni ezt a feladatot,
hacsak nem mozgaskorlatozott, silyosan sériilt vagy beteg. Ha valaki miitét vagy
sériilés utan tér vissza a sporthoz, ezzel a gyakorlattal tékéletesen lehet tesztelni
a rehabilitacio soran, hogy érzékelheté-e gyenge pont az érintett teriileten.
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A labaidat zard O6ssze, és
helyezd a tenyereidet

a falra.

2. KEP

Hajlitsd a vAllaidat és

a kdnybkeidet addig, amig
a homlokod meg nem érinti
a falat.
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g FEKVOTAMASZ
ELOREDOLVE

P
Jégrehajtas

Ehhez a feladathoz talalnod kell egy olyan stabil targyat vagy bitordarabot, ami
koriilbeliil feleakkora, mint a sajat magassagod, azaz felér a tested kozepéig (durvan
a ¢sipd vonaldig). J6 valasztas lehet egy irdasztal, magas szék, kiilonbozo munkafe-
liiletek, konyhabutor, alacsony fal vagy témor kerités. Ugy vettem észre, hogy a leg-
tibb bdrtdnben a cella mosdokagyl6ja pont megfelel a célnak, de otthon azért ellen-
orizd elbtte, hogy kibirja-e a terhelést. Zard Gssze a labaidat, a tested legyen egyenes,
dolj elore, és villszélességben tartott, kinynjtott karokkal fogd meg a targyat. Ez a ki-
induld helyzet, és ha a targy eléri a csipid vonalat, akkor a tested a padloval koriilbe-
liil 45 fokos szdget fog bezami (lasd a 3. képet). Hajlitsd a kénydkeidet és a vallaidat,
majd ereszkedj le addig, amig a térzsed megérinti a targy tetejét (4. kép). Allj meg egy
masodpercre, told vissza magad a kiindulo helyzetbe, majd ismételd a gyakorlatot.

- . - - -

A gyakorlat atvilagitasa

Ez a gyakorlat ott folytatja, ahol az elsé lépés (fekvitamasz falnal) abbahagyta,
a kiilonbség pusztan a kisebb szog, ami azt jelenti, hogy a felsotest izmainak nagyobb
tomeget kell mozgatniuk. A fekvétamasz elorediolve kénnyebb, mint a hagyomanyos,
teljes fekvotamasz (5. 1épés). A legtobb, rendszeresen sportolé ember izmai szaméra
ez a feladat nem jelent tul nagy igénybevételt, de a kezddknek, illetve a rehabilitacios
c€élbol edzoknek hasznos lesz, ha tartjdk magukat a fokozatos edzéshez.

Tdzéscélok
« Kezdo 1 sorozat 10 ismétléssel
* Kozéphaladé 2 sorozat 20 ismétléssel
* Haladé 3 sorozat 40 ismétléssel

5 e - - . -
Igy tOokéletesitsd a technikadat
Az eloredilve végzett fekvitamaszt 45 fokos szigben kell végrehajtani. Ha
a kezdd mennyiséget sem tudod igy megesindlni, hasznélj nagyobb sziget, azaz
egyszeriien tedd a kezed a test kzepénél magasabb targyra. Ha ebben mér na-
gyon jo vagy, fokozatosan csokkentsd a szoget addig, amig a 45 fok is kénnyi
nem lesz. Nehezebb szdgeket hasznalhatsz, ha 1épcson gyakorolsz, és fokozato-
san egyre alacsonyabb lépcsifokokra teszed a kezed.
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vegrehajtas

Osszezart labakkal térdelj a padléra, a tenyereidet tedd magad eldtt a talajra.
A karjaidat nyujtsd ki a mellkasod vonalaban, egymastol vallszélességre. Kul-
csold dssze a bokaidat, a csipdd tartsd a térzseddel és a fejeddel egy vonalban. Ez
a kiindulo helyzet (5. kép). A térdeidet tengelyként hasznalva hajlitsd a vallaidat
¢és a konyokeidet, amig a mellkasod nagyjabol egy 6kélnyire keriil a padlotol (6.
kép). Allj meg egy masodpercre, told vissza magad a kiindulé helyzetbe, majd
ismételd a gyakorlatot,

- - - - -
A gyakorlat atvilagitasa

A térdelo fekvoramasz a sorozat harmadik Iépése. Fontos, hogy a kezdok toké-
letesen elsajatitsak ezt a mozdulatot, mivel ez a vizszintes helyzetben — azaz
a padlon hason fekve — legkdnnyebben végrehajthaté fekvitaimasz. Emiatt na-
gyon fontos lancszem az allasban végzett elsd két 1épés és a sorozatban késobb
kovetkezo nehezebb, vizszintes technikak kozott. A nok gyakran teszik le a térdii-
ket fekvotamasz kizben, mivel a reljes fekvotamaszhoz hidnyzik a felsétest rela-
tiv ereje, de ez a gyakorlat a férfiaknak is nagyon hasznos. Remek kezdd gyakor-
lat azok szamara, akik nincsenek formaban vagy tulsilyosak. Mivel ebben a hely-
zetben viszonylag konnyii a felsotesteddel dolgozni, a térdel6 fekvitamasz kivalo
bemelegités a keményebb fekvotamaszok elott.

TWdzéscélok
¢+ Kezdo 1 sorozat 10 ismétléssel
* Kozéphalado 2 sorozat 15 ismétléssel
» Halado 3 sorozat 30 ismétléssel

Igy tdkéletesitsd a technikadat

Ha egyszertien lehetetlennek taldlod a teljes rérdelé fekviotamasz kivitelezését,
csokkents a mozgastartomanyt. Ne ereszkedj olyan mélyre, hogy csak egy okal
férjen el a mellkasod és a talaj kozott. Dolgozz magasabb ismétlésszammal (kb. 20)
kisebb mozgastartomanyban, ahol kényelmesen el tudod végezni a gyakorlatot. Ez-
utan edzésrol edzésre (a magasabb ismétlésszam mellett), fokozatosan ereszkedi
par centivel lejjebb, amig tokéletesen végre nem tudod hajtani a teljes gyakorlatot.
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Végrehajtas

Térdeld helyzetben tedd a tenyereidet a padlora és nytjtsd ki a labaidat magad mé-
gitt. A kezeid egymastdl vallszélességre legyenek, kozvetleniil a mellkasod vonalaban.
A térdeidet és a bokaidat zird 6ssze. Feszitsd meg a tartéizmokat, hogy a hatadat, a csi-
podet és a labaidat egy vonalban rigzitsd. Egyenes karral indits, majd ereszkedj le
koriilbeliil a kinyujtott karod felének megfeleld mélységre, vagy amig a konyokod de-
rékszoget zir be. Egy korsar- vagy focilabdaval kivaloan meg tudod hatirozni, hogy
milyen mélyre ereszkedj. Helyezkedj el a labda folott a gyakorlat felsé poziciéjaban
ugy, hogy a labda kozvetleniil a csipdd alatt legyen. Ez a kiinduld helyzet (7. kép).
Hajlitsd a vallaidat és a karjaidat, amig a csipod kénnyedén meg nem érinti a labdat (8.
kép). A legtisbb embemél ez jol és objektiven jelzi a helyes also poziciot. Allj meg egy
masodpercre, majd erételjesen told vissza magad a kiinduld helyzetbe.

LEPES

- - - - -
A gyakorlat atvilagitasa
Fontos, hogy a fél fekvitamaszt tokéletesen elsajatitsuk. Egy csomo embert
latsz teljesen rossz fekvotamaszokat csinalni, mert behajlitjak a csipojiiket és et-
161 kitoljak a fenekiiket. Ez azért van, mert a derekuk ¢és a gerine koriili izmaik
nem elég erdsek. Ez a gyakorlat arra edzi a derekat és a gerincet, hogy a csip6t
egyenes vonalban régzitse és megtartsa.

Tdzéscélok
« Kezdd 1 sorozat 8 ismétléssel
* Kozéphaladd 2 sorozat 12 ismétléssel
* Halado 2 sorozat 25 ismétléssel

Igy tokéletesitsd a technikadat

Ha nem tudod megcesinalni a fél fekvoramaszt, roviditsd le a mozgastartomanyt
annyira, hogy képes legyél a technikit a fentiek szerint végrehajtani. Ha a leereszke-
dés ellendrzéséhez kosarlabdat hasznalsz, inkabb a térded, mint a csipdd alatt legyen.
Ha a kinyujtott kézzel inditott alaphelyzetbdl addig ereszkedsz, amig a térdeid meg-
érintik a kosarlabdat, az nagyjabol egy negyed fekvotamasznak felel meg. Ha mar tiz
negyed fekvotamasznal tébbre is képes vagy, minden gyakorlas soran tedd egy kicsit
feljebb a labdat a combod mentén, mig végiil a csipdd ala nem keriil.
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Végrehajtas

Térdeld helyzetben tedd a tenyereidet a padléra, és nyijtsd ki a labaidat magad mé-
gbtt. A combjaidat és a labfcjeidet tartsd Osszezarva, és figyelj arra, hogy a karjaid
a mellkasod alatt, egymastol vallszélességre legyenek a talajon. Nyujtsd ki a karjaidat.
A csipdnek és a gerincnek egy vonalban kell lennie. Ez a kiinduld helyzet (9. kép).
Hajlitsd a konyokeidet és a vallaidat, amig a szegycsontod koriilbeliil egy 6kolnyi ta-
volsagra kerill a foldtol. A bortonben a fekvitamaszversenyeken a ,,szamol6™ kisujjal
lefelé letette az 6klét a foldre, és akkor szamolt, ha a fekvotdmaszozd mellkasa meg-
érintette a hiivelykujjan a biityk6t. Ha egyediil edzel és meg akarod tartani a helyes
mélységet, tegyél baseball-labdat vagy teniszlabdat a mellkasod ala (10. kép). Amint
a mellkasod megérinti a labdat, allj meg egy masodpercre, majd told magad vissza.

‘
] lJl)I-'L

. - - -

A gyakorlat atvilagitasa

Ez atechnika a  klasszikus” fekvitamasz, amire a legtobben emlékeznek még
a tornadrakrdl. Szerintem nem tévedek nagyot, ha azt mondom, hogy maga
a ,fekvotamasz™ kifejezést hallva a legtobb ember a feljes fekvotamaszra gondol.
A teljes fekvotamasz kivalé gyakorlat a felsotestre, hatékonyan megdolgoztatja
a karokat, a mellkast és a vallévet. Azonban nem ez a legkeményebb fekvota-
maszfajta: nehézség szempontjabol csak az 6todik 1épés a tizbol.

Tdzéscélok
* Kezdid 1 sorozat 5 ismétléssel
* Kozéphaladé 2 sorozat 10 ismétléssel
« Haladd 2 sorozat 20 ismétléssel

Igy tokéletesitsd a technikadat

Lehet, hogy meglepd, de sok ember — még a nagy ¢és erds pasasok is — nem tud vég-
rehajtani egy szabalyos, reljes fekvitamaszt. Ha te is kozéjlik tartozol, lépj eggyel vissza,
a kosarlabdaval végzett fél fekvitamaszhoz. Ha tal vagy a 4. lépésen, az azt jelenti, hogy
képes leszel 25 ismétlést végezni labdaval a csipéd alatt. Minden edzés alkalmaval
— vagy amikor sikeriil — fokozatosan told elore a labdat par centivel, de az ismétléssza-
mon ne véltoztass, Amikor mar képes vagy nyujtott kéztartasbol leereszkedni addig,
hogy az dllkapcsod érintse a labdat, ismét probald meg a teljes viltozatot.
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Végrehajtas

A technikat ugyanabban a fels6 poziciéban kezdd, mint a teljes fekvotamaszt
(5. lépés), de a kezeid érintsék egymast. Nem kell egymasra tenned oket vagy
~gyémantot” formalni a két hiivelyk- és mutatéujjad k6zott, elég, ha a mutatouj-
jak hegye Osszeér. A Kiindulé helyzetben a karjaid egyenesek (11. kép), majd
ereszked] le addig, amig a mellkasod megérinti a kézfejedet (12. kép). Allj meg
egy pillanatra, majd told vissza magad a kiindulo helyzetbe.

- 3 - - -

A gyakorlat atvilagitasa

A sziik kéztartassal végzett fekviotamasz dreg, mint az orszdgut. A fekvora-
maszok kdzott alapvetd fontossagi, de gyakran elsiklanak mellette az olyan lat-
vanyosabb technikdk miatt, mint a pliometrikus (tapsolé) vagy a dontott fekvota-
masz. Ez tragikus, mivel a szlik fekvotamasz nélkiilozhetetlen lépés az egykezes
fekvotamasz végrehajtasahoz vezetd uton. A legtobb ember bajban van az egyke-
zes fekvOtamasszal, mert nehezen nyomjak fel magukat az also pozicioboél, ahol
az alkar és a felkar a leghegyesebb szoget zirja be. Ez azért van, mert a konydkiik
nem elég erds a derékszognél kisebb szogekhez. A sziik kéztartassal végzett fek-
vitamasznal a kezek elhelyezkedése miatt a karokat természetes modon jobban
be kell hajlitani az als6 pozicio eléréséhez, mint a feljes fekvétamasz esetében.
A konyok nagyobb hajlitasa edzi a tricepszet, kozben erdsiti a konyok és a csuklo
inait. Ennek eredményeként azok, akik mar megszoktdk ezt a mozgast, konnyeb-
ben megbirkoznak az egykezes fekvitamasszal, amikor majd eljon az ideje.

Tdzéscélok
+ Kezdd 1 sorozat 5 ismétléssel
« Kozéphaladé 2 sorozat 10 ismétléssel
* Haladé 2 sorozat 20 ismétléssel

= . - - . -

Igy tokeletesitsd a technikadat
Ha nem tudod megcsindlni a fekvétamaszt sziik kéztartassal ugy, hogy a keze-

id sszeérjenek (a fentiek szerint), egyszeriien Iépj vissza a reljes fekvotamaszhoz,

és minden edzés alkalméval tedd a kezeidet par centivel kozelebb egymashoz,

kozben pedig térekedj a magasabb ismétlésszamra.
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Végrehajtas

Helyezkedj el a klasszikus fekvotamasztartasba: libak Osszezarva, csipé és
hét egy vonalban, karok egyenesek, egymastol vallszélességben, tenyerek a pad-
16n, a mellkas alatt. Mig az egyik kar szilardan tamasztja a testedet, a masikat
tedd ra egy kosarlabdara. A stabilitas érdekében mind a két kezed kozvetleniil
a vallad alatt legyen. Ez a kiindulé helyzet (13. kép). Ha megtalaltad az egyensii-
lyodat, probald meg egyenloen elosztani a sulyodat a két kezed kozott. Elsore
nem lesz valami konnyti, de tarts ki. Hajlitsd a konydkddet és a vallaidat, amig
a mellkasoddal meg nem érinted a labdan 1évd kezedet (14. kép). Allj meg egy
masodpercre, majd told vissza magadat a Kiindulo helyzetbe.

- - - - -

A gyakorlat atvilagitasa

Ez az elsd olyan, magasabb szintii fekvotimasz, ami a kétkezes fekvétama-
szoktol elvezet az egykezes viltozathoz. Haszndlhatsz stabil targyakat is — példa-
ul téglikat vagy falazoblokkot — a kosarlabda helyett, de a labda a legjobb. Mi-
kizben megprobaljuk stabilizalni a labdat, a ritkdn hasznalt rotatorképeny izmai
dolgoznak, és megerdsitdnek a késdbbi, nehezebb gyakorlatokhoz. Hasznédlhatsz
kemény focilabdat is, de a klasszikus kosarlabda a kiraly, mert a ragados feliilete
miatt knnyebb fogas esik rajta.

Tdzéscélok
* Kezdd 1 sorozat 5 ismétléssel (mindkét oldalra)
* Kozéphaladé 2 sorozat 10 ismétiéssel (mindkét oldalra)
* Haladé 2 sorozat 20 ismétléssel (mindkét oldalra)

-~ - - - - -
Igy tokéletesitsd a technikadat
AKi a sziik kéztartassal végzett fekvotamaszt meg tudja csindlni, az batran ne-
kiugorhat ennek a gyakorlatnak is. Ha elsore problémaid akadnak, az valoszinii-
leg a koordinacid, €s nem az erdé hianya miatt lesz. Ha nem miikédik a dolog,
instabil kosarlabda helyett hasznalj inkabb stabil targyakat — egy egyszerti tégla
jo valasztas. Ha mar meg tudsz csinalni hisz ismétlést egy kézzel egy téglan,
probald meg két téglaval. Ha harom téglaval is megy a hisz ismétlés, megprobal-
hatod Ujra a kosdarlabdaval.
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Végrehajtas

Helyezked) el a fél fekviramasz felso pozicidjaba, a csipdd alatt egy kosarlab-
déaval — a 4. lépésben leirtak szerint. Az egyik kezedet tedd kinytjtva a padlora,
nagyjabol a szegycsontod ald, a masik kezedet pedig a vesetdjékra. Ez a kiindulo
helyzet (15. kép). Hajlitsd a kényékadet és a vallaidat, amig a csipod el nem éri
a kosarlabdit. Ez a befejezd helyzet (16. kép). Allj meg egy masodpercre, majd
told vissza magad a kiindulé helyzetbe. Ha a tricepszed nem elég eros, a fels6tes-
ted el fog fordulni a mozdulat kzben. Ezt keriild el, mert az egész testedet egye-
nesen kell tartanod. Ez egyébként minden fekvitamaszra igaz.

- - - - -
A gyakorlat atvilagitasa
A fél egvkezes fekvitamasz a fekvitamasz-sorozat nyolcadik Iépése. Ezzel
a technikaval végre attériink a kétoldalas gyakorlatokrol az egyoldalas munkara. Ez
fontos szakasz a sorozatban. A fél egykezes fekvotamasz megtanitja az egykezes

Sfekvétamasz tokéletes elsajatitasahoz sziikséges egyensilyozast és elhelyezkedést.

Mivel a mozgatderit csak egy végtag kozvetiti, a gyakorlat felkésziti a kezet,
a csuklot és a valliziiletet a kdvetkezo Iépésekre. A fél egykezes fekvotamasz a so-
rozat lényeges technikaja, és a fentiek miatt muszaj tokéletesen csinalni. Mivel eb-
ben a gyakorlatban a kényokét nem kell nagyon behajlitani, soha nem szabad egy
fekvotamaszprogram dsszegzéseként Snmagaban végezni. Mindig olyan gyakorlat
kivesse, ahol a kinyok derékszignél kisebb sziget zar be az als6 pozicioban, mint
a sziik kéztartassal végzett fekvotamasznal vagy felemas fekvotamasznal.

Tdzéscélok
« Kezdé I sorozat 5 ismétléssel (mindkét oldalra)
+ Kozéphaladé 2 sorozat 10 ismétléssel (mindkét oldalra)
¢ Haladé 2 sorozat 20 ismétléssel (mindkét oldalra)

Igy tdokéletesitsd a technikadat

Ha nem tudod megcsinalni a fél egyvkezes fekvotamaszt, kezdj negyed egyke-
zes fekvOtamasszal, labdaval a térded alatt. A labda egyre elorébb helyezésével
fokozatosan noveld a mozgastartomanyt a fél fekvotamasznal (4. lépés) leirtak
mintajara.
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Végrehajtas

Helyezked) el a fekvotamasz kiindulé helyzetébe: a labaid a testeddel egyenes
vonalat alkotnak és megtamasztjak, mikézben az egyik kezed a talajon, kdzvetle-
nill a szegycsont alatt van. A szabad kezedet tedd oldalra, a tested mellett all6 ko-
sarlabdara. A kezed olyan messze legyen, amennyire csak ki tudsz nyulni gy,
hogy kézben a tenyered a labdan fekszik. Mindkét karod nytjtsd ki. Ez a kiindulé
helyzet (17. kép). Lassan és teljes kontroll mellett ereszkedj le addig, amig a mell-
kasod 6kdlnyi tavolsagra keriil a talajtol. Ha egyediil edzel, a teljes fekvotamasz-
hoz hasonl6an baseball-labddval vagy teniszlabdaval ellenérizheted a mélységet.
Mikézben lefelé ereszkedsz, a kosarlabda egyre tavolabb gurul az oldaladtél (18.
kép). Az als6 pozicioban dllj meg egy masodpercre, majd told vissza magad.

A gyakorlat atvilagitasa

Ha az emeldkaros fekvitamaszt helyesen végzed, majdnem olyan nehéz, mint
az egykezes fekvotamasz. Pontosan ezért annyira hasznos utolso eldtti lépése a so-
rozatnak. Latni fogod, hogy a labdan lévo kéz — a labda test mellett tartdsa miatt —
csak nagyon kis erdvel tud hozzajarulni a gyakorlathoz, emiatt a timaszkodo
kéznek nagyon keményen kell dolgoznia. Ha még nem vagy elég erds ahhoz,
hogy kinyomd magad az egykezes fekvitamasz also pozicidjabol, hasznald ezt
a gyakorlatot kis segitségként, amig képes nem leszel ra.

Tdzéscélok
o Kezdd 1 sorozat 5 ismétléssel (mindkét oldalra)
* Kozéphaladé 2 sorozat 10 ismétléssel (mindkét oldalra)
+« Haladé 2 sorozat 20 ismétléssel (mindkét oldalra)

Igy tokéletesitsd a technikadat

Az er6kar miatt az oldalt lév6 karnak nehéz erdt kifejtenie. Ha kénnyebbé
akarod tenni a gyakorlatot, a kosarlabdan lévo kezed konyokét hajlitsd be, hogy
a labda kozelebb keriiljon a testedhez. Ne ess tilzasba: ha teljesen a tested ala
viszed a labdat, a feladat atfordul a 7. lépésbe, a felemas fekvotamaszba. Minél
erdsebb leszel, annal tavolabb tartsd a labdat a testedtdl, amig végiil el nem tudod
végezni a gyakorlatot egyenes karral.
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Végrehajtas

Térdelj le a f6ldre, az egyik tenyeredet tedd a talajra, kézvetleniil magad elé.
Nyujtsd a labaidat egyenesen magad mogé, tamaszkodj labujjaidon. A gerinc és
a csipd egy vonalban legyen, a testsilyodat pedig told elére tgy, hogy a tamasz-
kodo kezed egyenesen a mellkasod ala keriiljon, ne a tested mellé vagy elé. Ha
megtaliltad az egyensulyodat, tedd a masik kezed a veséd tajékara. Ez a kiindulo
helyzet (19. kép). Hajlitsd a vallaidat és a kénydkadet, és teljes kontroll mellett
ereszkedj le, amig az dllkapcsod nagyjabol egy dkdinyire keriil a talajtol (20.
kép). Egy masodpercre allj meg, majd told vissza magad a kiindulé helyzetbe.

- - - -

A gyakorlat atvilagitasa

Ha az egykezes fekvitamaszt a maga tiszta formajaban végzik, az a mellkas és
a konyok erejének tokéletes mutatdja, emellett latvanynak sem utolso. Sokan dl/-
litjak, hogy gond nélkiil megcesinaljak a gyakorlatot, de ne vedd be. Amikor meg-
kéred, hogy mutassik is meg, mit tudnak, a fekvétamaszaik rohejesek: a labaikat
ferdén széttarjak, a felsotestilk cstinyan kicsavarodik — hogy a gyakorlat kény-
nyebb legyen —, €és erdszakosan probiéljak erdltetni az ismétléseket a reszketd,
gyenge karjaikon. Nem vitas, az egykezes fekvotamasz igazi mestere ritka nagy-
vad. Legyél te is egy ebbdl a veszélyeztetett fajbol!

Tdzéscélok
« Kezdd 1 sorozat 5 ismétléssel (mindkét oldalra)
* Kiozéphaladd 2 sorozat 10 ismétléssel (mindkét oldalra)
* Haladé 1 sorozat 100 ismétléssel (mindkét oldalra)

Igy tokéletesitsd a technikadat

Ha az emeldkaros fekvitamaszt mar t6kéletesen tudod, az egykezes fekvitamasziol
sem kell megijedned. Ha viszont gondot jelent it egykezes fekvotamasz, ugorj vissza
a 9. lépéshez, és bizonyosodj meg arrél, hogy képes vagy hiisz tokeéletes ismétlést vé-
gezni az emelokaros fekvotamaszbol. Ha ez megvan, de az egykezes fekvotdmasz még
mindig nem megy, folytasd a munkat az emeldkaros fekvotamasszal, és csak akkor
probald tjra az egykezest, ha az emeldkarosbol mar harmincat meg tudsz csindlni.
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Tovabblépés

Akarki is legyél, ha képes vagy egykezes fekvitamaszokat végrehajtani — mélyen,
lassan és tobb ismétléssel, tokéletes technikdval —, az hihetetlen teljesitmény. Hacsak
nem multdl el hetvenéves, vagy nem vagy mozgaskorlatozott, e/ fogod érni ezt a célt,
amennyiben az el6z0 szakaszban leirtak szerint szorgalmasan dolgozol a tiz lépésen.

Az mér mas kérdés, hogy milyen gyorsan éred el ezt a célt. Fiigg tobbek kozitt
az eltokéltségedtol, a testzsirszazalékodtol, a karod hossziisagitdl, a természetes erdd-
tol. Csak egy biztos: szoritsd Gssze a fogaidat, tedd bele a munkat, és el fogod érni azt,
amibe masok belebuknak. A tokéletesség azonban (t, nem pedig végeél. A céljaidon
mulik, hogy mihez kezdesz az egykezes fekvitamasz tokéletes elsajatitasa utan.

Az egyik lehetdség, hogy niveled az ismétlésszamot. Meg fogsz lepddni, hogy milyen
egyszerti is ez, ha mar t6kéletesen tudod a teststllyal végzett technikat — edzésenként egy
vagy két ismétléssel 16bb, és az alloképességed hamarosan az egekbe szokken. Eltokélt
embereknek két sorozat Gtven ismétléssel egy lenyligdzo, am elérhetd kozéptavi cél.

Kétszer dtven egykezes fekvotamasz mar fantasztikus eredmény. A kivilo teljesit-
mény elit szintjének tekinthetd. Ha eléred ezt a szintet, gyakorlatilag a vilagon barme-
lyik edzoteremben kihivhatod barmelyik sportolét, nem lesz mélto ellenfeled. Egy
elkdtelezett, jo képességii sportold ember legnagyobb erd-dlloképességi célja csakis
a szaz ismétlés lehet. Igen, jol olvastad, egy sorozat szaz ismétléssel. Megkozelitdleg
a teljes testsulyod felemelése szazszor, egy karral — ugy hangzik, mint amit a szuper-
hosok szoktak csindlni, de edzéssel elérhetd. Amikor ezeket a sorokat irom, a harminc
perc alatt végzett legtdbb egykezes fekvitamasz Guinness-vilagrekordjat egy kanadai
sportol6, Doug Pruden tartja. Fantasztikus, 1382 egykezes fekvitamaszt nyomott ki!
Lathatod, nincs ra ok, hogy egy motivélt ember miért ne tudna szaz ismétlést végre-
hajtani, ha gyakorol.

Az alloképesség fejlodése érdekes és elégedettségre okot adé mellékhatas, de én
hiszek abban, hogy a testsillyal végzett edzésnek elstsorban az erdrol kell szélnia.
Az ismétlésszam ndvelése javitja az alloképességet, de miutdn elérted a kétjegyli
szamokat, nem sokat tesz hozza az erddhoz. Ha novelni akarod az izmaidat, lehet6-
seget kell talalnod az egykezes fekvotamasz nehezebbé tételére. Az elsé lépés, hogy
a technikadat a lehetd legfeszesebbre kell venned: lassitsd le a mozdulataidat annyi-
ra, hogy egészen biztosan ne legyen lendiilet, ami megkdnnyitené az izmok munka-
jat, Ha a mozdulataid mar egyenletesek és lassitott felvételre hasonlitanak, probald
izometrikusan megfesziteni az antagonista izmokat. Ez lényegében azt jelenti, hogy
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mozgas kdzben megfeszited a karjaidat, a vallaidat és a hatadat, amennyire csak tu-
dod, hogy minden centiméternyi mozgasért meg kelljen kiizdened. Ez nagyon gyil-
kos technika, és enyhén sz6lva megdobja az edzésedet.

Ha még mindig ugy érzed, hogy az egykezes fekvitamasz nem gond, 6sszponto-
sitsd a figyelmedet és az energididat a kézendalldsban végzett egykezes fekvétamaszod
kidolgozasara (290-291. o.). Ez a gyakorlat az egykezes fekvétamaszhoz hasonléan
megdolgozza a felsé test toléizmait, de a szog miatt, és mivel a teljes testsalyt meg
kell emelni, joval erdsebben.

Ezek a takukak lehetdvé teszik, hogy éveken keresztiil folyamatosan erésid)
a testsullyal végzett edzések révén, amig el nem éred a genetikai korlataidat. Nem
kell sulyokkal edzened a testi eréd tokéletesitéséhez. De ha mindenképpen mu-
szdj kiprobilnod a silyzos edzést, mit sz6lnal valami hibrid technikahoz? Ha
az egykezes fekvotamasz mar tényleg konnyii, probald ki tgy, hogy kézben egy
egykezes sulyzot tartasz a kezedben. Ez aztan tényleg megmutatja, hogy ki a vas-
ember, és ki az, aki csak babasulyokat tologat!

A vilag leghiresebdb erfGsembere Tugen Sandow volt.
Sandow &veket toltott egy fekvGtamaszgép kifej=
lesztésével, hogy kielégitse a nagykdzonség kiilon-
bozT szerkentylk irdnti éhségét, €s kdzben népsze=
risitse a fekvGtamasz elGnyeit. KEsBbb felhagyott
a kisérleteivel, és megallapitotta, hogy a teste=
siillyal végzett gyakorlatok sokkal jobbak.
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Valtozatok

A fekvdtamasz alapgyakorlatanak szamos valtozata van. Igazsag szerint meg
kellene probélnod az edzésed nagy részében a fekvitamasz technikajanak a ko-
rabbiakban kifejtett tiz Iépésén dolgoznod, de nyilvan el6fordul majd, hogy ked-
ved tamad kisérletezni ezekkel a variaciokkal, mondjuk befejez6 gyakorlatként,
vagy ha sériilt teriileten dolgozol, vagy akér csak a valtozatossag kedvéért. Ebben
a szakaszban a fekvotamasz leghasznosabb variacidinak a leirasat taldlod.

Tolddzkodas

Ez egy klasszikus kbzépiskolai gyakorlat. Tedd a kezeidet a parhuzamos kor-
lat egy-egy ridjira — vagy mas, a tested két oldalan 1évé felilletre —, emeld fel
a labaidat a talajrol, majd hajlitsd a konyokeidet és a valladat, és ereszkedj le.
A konydkod addig hajlitsd, amig a felkarod parhuzamos lesz a talajjal, ezutin
told vissza magad. A gyakorlat kiizben prébald meg a felsitestedet egyenesen
tartani. A feladat kénnyebbé tehetd, ha a labaidat felteszed valamire csipomagas-
sagban. Ekkor a kéz lehet a hat mogou, esetleg agyon, asztalon, padon stb.
A konnyebb valtozat neve tolédzkodas padon. A tolodzkodas és a padon
tolédzkodas nem igazi fekvitamasz-mozdulat, de tobbségében ugyanazokat
a toléizmokat dolgoztatjak meg jo keményen, Erdsen és dinamikusan hatnak
a hatizmokra és a hat felsd részének nagy izmaira.

FekvBtamasz kézenallasban
Lasd a 10. fejezetet.

Déntott fekvitamasz

Megtévesztd modon néha dsszekeverik a nevet az eldredolve végzett fekvota-
masszal. Ez egyszeriien az a gyakorlat, amikor a labat felteszik a kezeknél maga-
sabb feliiletre. A borténben sokan a priccset hasznéljak, de te magasabbra is me-
hetsz egy asztallal vagy mosdokagyloval. Sok ember simdn csak felteszi a labat
a falra, de itt a pozicié megtartasa til sok fesziiltséget igényel a szervezettol, Ha
a lab magasabban van, a feladat nehezebbé vilik, mivel a teststly nagyobb részét
a kezek tartjak. A nagyobb szog miatt ez a gyakorlat jobban hat a vallakra és
a mellkas felsd részére, mint a vizszintesen végzett fekvotamasz. A tanitvanyaim-
nak nem tanacsolom, hogy a dontott fekvitamasszal tltsék az idejiiket, mert
a fekvétamasz kézenallasban (lasd a 10. fejezetet) ugyanezekkel az elénydkkel
jar, csak siiritve. Ha kézendllasban fekvotamaszozol, ugyanazt a teriiletet feded
le, mint a donott fekvotamasz (csak ez utobbi kevésbé hatékony). llyenkor a til-
edzés veszélye is fennall.
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FekvOtamasz széles kéztartassal

Ez a sziik kéztartassal végzett fekvotamasz ellentéte: ahelyett, hogy a kezeidet dssze-
tennéd, tavolabb helyezed dket, mint altalaban, kériilbeliil kétszeres vallszélességre. Ez
a valtozat leveszi a terhelést a tricepszrol és a kénydkiziilletrol, de jobban igénybe veszi
amellkas izomzatit ott, ahol az a vall eliilsé részével talalkozik. Laikusan szolva a mell-
kas jobban dolgozik, mint a tricepsz. Ez a valtozat nem sokat segit abban, hogy jobb
legyél a fekvotamaszozasban, mert a mellkas és a vallov aranyaiban eleve erbsebb, mint
a konydokiziilet, igy ha kovetkezetesen végzed ezt a gyakorlatot, csak néveled a kiilonb-
séget. Mindenesetre nagyon hasznos gyakorlat, ha a mellizmaidra fokuszalsz.

Superman fekvOtamasz

A teljes fekvotamasznal a kéz altalaban a vall alatt, vagy a mellkassal egy vonalban
van. A Superman fekvotamasznal a tenyeredet a talajon messze magad elé teszed, kozel
kartavolsagra. Ebben a helyzetben kicsit ugy nézel ki, mintha repiilnél — innen a név.
A hosszabb erokar miatt a Superman fekvotamaszok erdsen megdolgoztatjak a mell-
izom felsé részét és a kis mellizmot, valamint a hatizmokat és a honalj koriili inakat.
A hatranya, hogy a kar helyzete miatt a gyakorlat mozgastartomanya kisebb, igy a val-
lakra és a tricepszre jelentGsen kevesebb munka héarul a hagyoményos, teljes fekvota-
maszhoz képest. Emiatt ez a gyakorlat (a széles kéztartassal végzett fekvitamaszhoz
hasonl6an) nem segit abban, hogy jobb legyél a fekvotamaszokban, tehat csak akkor
ajanlom, ha az a célod, hogy a mellkas teriiletén valami relativ gyengeséget orvosolj.

Gekkd fekvGtamasz

A gekko fekvotamasznak négy nehézségi foka van. A legkdnnyebb valtozatnal a rel-
jes fekvdtamasz annyit valtozik, hogy az egyik boka atkulesolja a masikat, tehat csak
egy lab érintkezik a talajjal. Ezt néha hdarompontos fekviétamasznak is nevezik. A maso-
dik valtozatban az egyik labat fel kell emelni a foldrél, de a fekvitamasz kizben tovabb-
ra is egyenesen hatranyujtva marad. Ez a kis valtoztatas megkett6zi a mozdulat stabili-
zalasaért felelds izmok — a lab, a csipd, a derék és a gerinc izmai — munkajat. A rendes
fekvotamasznal komolyabb egyensiilyra és dsszpontositasra van sziikség. A harmadik
viltozatnal mindkét lab a talajon marad, de az egyik kezet egyenesen elore kell nyujtani
fejmagassagban. Ez lényegében egy egvkezes fekvitamasz, csak a kéz elbre van nyujt-
va, nem pedig hatratéve. A gekko fekvitamasz negyedik, legnehezebb valtozata az,
amikor a masodik és a harmadik valtozatot kombinaljak. A gyakorlat kézben az egyik
kart egyenesen a test elé nytjtod, az ellentétes oldali labat pedig hatranytjtod a levegd-
be. Ehhez a fekvotamaszhoz nagyon erds felsotestre van sziikség, a hat also szakasza-
nak meg egyenesen acélbol kell lennie a stabilitas megtartasahoz. Ebben a helyzetben
az ember egy gyikra hasonlit, aki a forré sivatagi talajon emelgeti a labait — innen a név,
a ,gekko” fekvotamasz. Ha elég erds vagy hozza, a gekko fekvotamasz jo kis befejezo
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gyakorlat az edzés végén. Figyel]j arra, hogy a szimmetrikus fejlddés érdekében mindkeét
oldalra azonos ismétlésszamot végezz.

Pliometrikus fekvGtamasz

Mas néven fekvitamasz tapsolassal. Ez szabalyos fekvotamasz, de robbanékony vég-
rehajtassal. A tested olyan mereven kell tartani, mintha nyérsat nyeltél volna, gyorsan le-
ereszkedsz az also pozicioba, majd olyan gyorsan 16kod fel magad, hogy a kezeid egy
kicsit elemelkedjenek a foldrol. Még a levegGben, egy masodperc tortrésze alatt kell tap-
solnod egyet, mielott a tenyereid a foldre érkeznek; ezutan ismételd a gyakorlatot. Minél
erdteljesebben 16kid el magad, annal messzebb keriilsz a fldto] és annal t6bb idéd marad
tapsolni, miel6tt visszaesnél. Sok fické harmat vagy akar négyet is tud tapsolni. Rendkiviil
nehéz valtozat az egykezes fekvitamasz tapssal, amikor csak az egyik kezeddel 16kod el
magad, majd mindkettdvel tapsolsz. A fekvitamasz tapsolassal felgyorsit és Kit{ind edzés-
kiegészités egyszer-egyszer. Viszont konnyen sériiléshez vezethet, ezért lassan épitsd fel,
és meg se probald, mieldtt nem tudod tokéletesen legalabb a felemas fekvotamaszt.

Nyjto fekvitamasz

Ez is egy szabalyos fekvitamasz, annyi killonbséggel, hogy a kezek a test két oldalan,
egy-egy magasabb targyon fekszenek. Ehhez arulnak specialis fogantyikat is, de ugyanazt
a hatast éred el, ha két székre teszed fel a kezeidet. Amikor a fekvitimasznal a kezed egye-
nes feliileten van (pl. a talajon), az meghatdrozza a mozgastartomanyt. Ha azonban a keze-
idet felteszed egy magasabb targyra, a mellkasod lejjebb ereszkedhet annal a szintnél, ahol
a padlé altalaban megallitja. A 1ab lehet a kezek szintje alatt, vagy velilk egy magassagban
(akar magasabban is), ha felteszed az agyra, egy asztalra, székre stb. En nem nagyon hiszek
a nyujto fekvitamaszban, Az izmok ellendllassal szembeni nydjtasa fajdalmas, és edzés
utan még jobban féj, ami teljes mértékben az izomszovet mikrosériilései miatt kovetkezik
be — ez viszont nem jelenti azt, hogy az izmok nagyobbak vagy erdsebbek lesznek. Az iz-
mok ny(Gjtasa nem néveli a méretet vagy az erdt. Ha azt akarod, hogy égjenek a mellizmaid,
csinalj nyujto fekvotamaszt. Ha azt akarod, hogy a felsotested mindeniitt izmos és hatalmas
legyen, csinald végig a tiz lépést, és ne foglalkozz a nynjto fekvitamasszal.

Bicska fekvOtamasz

A labujjaidon timaszkodva tedd a tenyereidet magad elé a foldre Ggy, hogy az also- és
a felsotested koriilbeliil 90 fokos sziget zarjanak be egymassal. (Ezt a szoget hivjak bicska
pozicionak, mert a tested egy kinyilé zsebkésre hasonlit.) A karjaid legyenek vallszéles-
ségben, és a csip6 altal bezart szog ellenére a felsotested maradjon egyenes. A térded le-
gyen kissé behajlitva. Hajlitsd a konyokod és a vallad, és ereszkedj lefelé addig, amig
az dllad el nem éri a padlot a két kezed kozott. Ezutan folytasd ivben felfelé, amig a csipbd
leér, és felsopri a talajt. A mozdulat befejezésekor a karjaidnak ¢s a labaidnak egyenesnek
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kell lenniiik, a vallad fent, a csipod lent van. A karjaidat tartsd egyenesen, a fenekedet told
kifelé, majd felfelé, amig el nem éred a kiindul6 helyzetet, ezutan ismételd a technikat. Ez
a gyakorlat a szabdlyos fekvotamaszhoz képest kevésbé terheli a felsotest izmait, viszont
a bicska mozdulamal végzett hajlitas és kiegyenesedés erds és hajlékony csipdt eredmé-
nyez. A feladat ezért nagyon népszerii a harcmiivészek és a birkozok kirében. A gyakor-
latot hivjak macska fekvétamasznak, vagy az indiai neve utan dandnak is.

Zuhandbombazd fekvitamasz

Ez nagyon népszerii volt a hetvenes években a tengerészgyalogsagnal. Hasonlit
a bicska fekvotamaszhoz, de itt a kiindulé helyzetbe valo visszatéréskor behajlitod
a karodat (a bicska fekvotamasznal ereszkedéskor hajlitod a karodat, de visszafelé
egyenesen tartod). Ha masodszor is behajlitod a karodat, noveled a felkar munkajat, de
a gyakorlat a hajlékonysag szempontjabol kevésbé lesz hatékony.

Rézsitos fekvGtamasz

Kezdd a gyakorlatot a bicska fekvotamasz elorehajlo kiindulo helyzetébol. A tested
derékbol elorehajlik, a csipd magasan a levegoben, a Karjaid és a labaid majdnem tel-
jesen egyenesek. Ezutan hajlitsd a karjaidat és a vallaidat, de ahelyett, hogy leengednéd
a csipodet — ahogyan azt a hicska vagy a zuhanobombazo fekvotamasznal tennéd —,
a tested tovabbra is 90 fokos szigben legyen. Hajlitsd a karjaidat, amig a homlokod
meg nem érinti a padlot, majd told vissza magad. A test ugyanabban a pozicioban ma-
rad addig, amig be nem fejezed a sorozatot, Kdénnyebb lesz, ha a sarkadat a falhoz
nyomod. Ez a gyakorlat erésebben dolgoztatja a vallat, mint a hagyomanyos fekvota-
masz. J6 méka csindlni, de ha keményen akarsz vallra dolgozni — a dontotr fekvotamasz
esetéhez hasonloan — a kézenallasban végzett fekvotamasz sokkal jobb valasztas.

Palank

A palank nem valodi fekvotamasz. Ez egy statikus erdbmutatvany, ami a masodik
aranykor erosembereinek egyik kedvence volt, bar maga a gyakorlat sokkal régebbre
nyulik vissza. A régiek imadtak ezt a gyakorlatot, és nem ok nélkiil - a paldnkhoz a test
majdnem minden egyes izmanak erdsnek kell lennie, valamint kivald egyensilyt és
koordinaciot igényel. Emellett klassz bulimutatvany. Tedd a tenyereidet vallszélesség-
ben a padlora, hajlitsd be a kezed, nyomd a konyokdd a felsotestedbe, és hajolj elore,
amig az Gsszezart labad el nem emelkedik a foldrol. Ennek a testhelyzetnek a megtar-
tasdhoz a ldbaidnak deszkamerevnek kell lenniiik - innen a ,palank™ kifejezés. Ezt
a technikat rendkiviil nehéz kép nélkiil elképzelni, ezért segitségképpen mellékelek
egyet. Kemény egy gyakorlat, nem szokott csak gy sikeriilni: a kulcsa az, hogy kitar-
toan kell fejleszteni az alaperdt a tiz lépés gyakorlasan keresztiil. Ne add fel, és garan-
talom, hogy sikeriilni fog. A palank nagyon népszerti volt a kanadai erésemberek ko-
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z6tt, emiatt még sokan ismerik a francia nevérdl — planche. Az angol nyelvii orszagok-
ban a tornabol a vizszintes kartamasz néven is ismerik.

Tigris karhajlitas el8rehajolva

Ezt a gyakorlatot sok testépitd csindlja, miutan bértdnbe keriil és meg akarja tartani
a kar keriiletét. Testsullyal végzett gyakorlat, mégis jobban hasonlit egy kétkezes sulyzos
tricepsznyiijtasra, mint fekvotamaszra, mivel a tricepszet dolgozza meg, nem a melliz-
mokat vagy a vallat. Hajolj elore 45 fokos szogben, és fog) meg valami szilardan allo
targyat magad el6tt. A bortonben a mosdokagylo tokéletesen megfelelt, de otthon inkabb
hasznald a konyhaszekrényt vagy a munkalapot. Akar tgy is csinalhatod, hogy a tenye-
redet a mellkasoddal szemben a falra teszed. A knyokdd lefelé nézzen, és kézben haj-
litsd a konyokdd, de a vallad ne. Délj elére, ameddig tudsz, vagy amig a felkarod meg-
érinti a felsdtested, majd told magad fel. Jo sok, pontosan végrehajtott ismétlés utin
a tricepszed kegyelemért fog konyorogni.

Maltai fekvOtamasz

Ez egy eléggé furcsa fekvotdmasz, de a tornaszok gyakran hasznaljak, mert vala-
mennyire emlékeztet a gyiiriin valo edzésre. A maltai fekvitamasz hasonlit a teljes fek-
votamaszra, de a karok a csipével egy vonalban, a testtdl elég messzire nytjtva helyez-
kednek el. Ha vonalat huizol a felsotest mentén, majd egy masikat a két tenyér kozott,
a két vonal nagyjabol kiadja a maltai keresztet — innen szarmazik a neve. A maltai fek-
vitamasz a bicepszet és a tricepszet dolgoztatja meg, de a technika nem tal kiméletes
a kinyok belso részével. Ha nem vagy tornasz, inkabb hagyd ki.

A palank mesterei a gyakorlatot nagyon kis helyen
is meg tudjék csindlni. A képen egy profi egyensii=
lyozik egy korlat tetején.
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6: A GUGGOLAS

LIFTKABEL
EROSSEGU COMBOK

gy dtlagos ember az erdt a felsotesttel tarsitja. A nagy és eros férfiak
elsddleges jelei a széles vallak, erés mellkas és vastag karok. Senki
- nem gondol a labakra. Ha megkérsz valakit — akar egy kisgyereket is —,

hogy mutassa meg, milyen erds, felhtizza a ruhaujjat, és megvillantja a bicepszét.
Senki nem fogja ledobni a nadragjat, hogy combot feszitsen neked!

Ez a hozzaallas tikkrézodik egy atlagos, edzéterembe jaré ember edzés-
programjaban. Menj be a vilagon barmelyik edzéterembe, €s nézd meg, mi
folyik a sulyzos szekcioban. Latni fogsz vallakon, felstesten vagy karokon
dolgozo fickdkat. Latni fogsz tizenéveseket a fekvenyomé padhoz sorban
allni, és gyakorlatilag egymast taposni a bicepszpad vagy a csigas tricepszgep
mellett, hogy felpumpaljak a tricepsziiket. A vilig edziétermeiben végzett
erosité gyakorlatoknak valosziniileg a kilencven szazaléka a felsotestre
megy, €s az én becslésem szerint ennek Gtven szazaléka karmunka. Egy at-
lagos edz6teremben csak elvétve taldlsz olyan embert, aki keményen dolgo-
zik labra.

A San Quentinben egy rabtarsam a borténbe keriilése elott a vilag egyik leg-
zsufoltabb edz6termében, a Venice Beach-1 Gold’s Gymben (mas néven ,,Muscle
Beach™) edzett rendszeresen. Valosziniileg a Venice Beach-i Gold’s Gymben for-
dul meg a vilagon a legtobb komoly testépitd és elit erdedzo. O mesélte egyszer,
hogy a guggoloédllvany a terem hatso részén volt. Az évek soran elég gyakran jart
oda, am soha, de soha nem latott sorban allast azoknal a guggoldallvanyoknal.
Valdjaban a nap nagy részében iiresen alltak. Ha ez igaz a vilaghirii Gold’s Gymre,
mi lehet a helyzet az orszag t6bbi termében?
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Az erd forrasa

Ez teljesen hibas hozzaallas. Egy sportolé igazi erejét a csipd ¢és a lab adja,
nem pedig a felséteste és a karja. Hacsak nem a levegoben vagyunk vagy ugy
tiliink, hogy a labunk nem ér le a foldre, a felsé végtagok minden mozgasa a la-
bakon keresztiil kbzvetitett erokre tamaszkodik. A fels6test ereje nagyon fontos
sok sportmozgasban, de ez az erd teljesen haszontalan, ha az alapja nem egy
eroteljes altest.

A valddi erbsportolok sokkal jobban felfogjak ezt a tényt, mint a hétvégi har-
cosok vagy a . strandtest” miatt edzok. A nagy bicepsz és az eres mellkas jol tud
kinézni, de kevéssé jarul hozza a maximalis er6hoz. Nézd csak meg a klasszikus
olimpiai sulyemelés, a /okés példajat. Ez valosziniileg a legjobb példa a teljes
testi erére. Azonban annak ellenére, hogy a stlyemeld a silyt a feje folé emeli,
az emeléshez sziikséges erd legnagyobb részét a combok generaljak— a silyt
soha nem a karok nyomjék ki. Sokkal nehezebb az annal. Nézd meg legkozelebb
a tévében, és meglatod! Val6jaban az torténik, hogy a siulyemeld felemeli a sulyt
a vallaig, majd egy kicsit lesiillyeszt, és kirobbané erével 16ki fel a sulyt par
centire, a labak erejével. Ezutan a térdeit behajlitva a testét a saly ala dobja,
guggol6 helyzetbe, egyenes karokkal. A guggolasbol a labak erejével all fel és
fejezi be a mozgast. A felsitest és a karok tulajdonképpen masodlagos szerepet
jatszanak a l6késben. Az olimpiai silyemeloknek nagyon témor combjaik van-
nak, mert tobb idot téltenek guggolassal, mint barmi massal. Ok ismerik a labak
erejének a fontossagat

Az ember szamara a lehet6 legnehezebb gyakorlat valosziniileg a felhuzas
(elemelés), amikor a nehéz kétkezes stlyzot a {6ldrdl a esipdig emelik. Jelenleg
a vilagesucsot egy hires eréemeld, Andy Bolton tartja, hivatalosan mért 455 ki-
loval. Ez majdnem fél tonna! Bar ez a gyakorlat elég rendesen megdolgoztatja
a test minden izmat, a munka oroszlanrészét a combok ¢és a csip6 végzi, kiilons-
sen a farizmok (amik a csip6n haladnak at), a combhajlitok (ami a csipdt és hatul
a térdet koti Gssze) és a négyfejii izom (ami a csipd €s eldl a térd kozott huzodik).
A labak fontos szerepet jatszanak az erd generdlasiban még az olyan, kifejezet-
ten a felsdtesttel dolgozé gyakorlatokban is, mint a fekvenyomas. A toloszékhez
kotott paralimpiai erdemeldknek hidba van nagydarab testiik, a fekvenyomasban
mégis mindig drasztikusan kevesebbet teljesitenek az olimpiai sportoloknal
pusztan azért, mert a mozgatoerdt nem tudjak a labakon keresztiil kdzvetiteni.
A fenti példak alapjan kénnyi belatni, hogy a valddi erd az alsotestbdl szirma-
zik, és nem a felsétestbol.
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Ezek a példak az erdsportokbol szairmaznak, de a felsotest talhangsulyozéasa ugy
tiinik, hogy a legtdbb sportra érvényes. Sajnos a legtdbb sportold szamara az alsotest
erejének ¢és stabilitisanak fontossaga csak labsériilés esetén valik nyilvanvalova.
Térdsériilés, vagy a combhajlité izom szakadasa utin az emberek megértik az also-
test fontossagat, csak sajnos a sajat boriikon. Probalj meg tipikusan | felsGtesthez
tartoz0” mozgasokat végezni — mint a birkozas, ités, tolas vagy huzas —, amikor
labsériiléssel bajlodsz. Majdnem lehetetlen lesz. Es akkor még meg sem emlitettik
az alsotest tipikus mozgasait, mint a futas, szokdelés, ugras, rigas stb. A legtobb
sportmozgas az alsotesten alapul, és azt mar mondanom sem kell, hogy ezek a moz-
dulatok jorészt a lab erejére tamaszkodnak. A felsotest részvétele viszonylag kicsi.

A terepsportoknal van egy régi mondas, ami szerint a versenyzo annyira fiatal,
amennyire a labai fiatalok. Amikor egy sportolé 6regedni kezd, dltalaban a labak-
nak az a bizonyos ,ruganyossaga” az els6, ami eltlinik. Az alsotest erejének ez
a fajta elvesztése késleltethetd, sot aktivan vissza is fordithat6, de ezt a felsotest
barmekkora munkadja sem fogja tudni elvégezni. Meg kell tanulnod, hogyan eddzed
a labaidat. Ez a fejezet megtanit mindenre, amit errol tudnod kell.

A modern modszerek ,lenevelik"
a labat a funkcionalis edzésrdl

Rengeteg labgyakorlat létezik. Ezek kéziil sok izoldlja a combon beliil az egyes
izmokat: a labnyujtasok és a ,,puhdany” guggolisok a négyfejii izmot, a labhajlita-
sok a labbicepszet (combhajlito) izolaljak, a hiperextenzio (felhomoritas) a fariz-
mokra fokuszal. Emellett van még vagy egy tucat kiilonb6zo6 labgépes vagy ka-
beles gyakorlat, amelyek meghatarozott labizmokat vagy labizomcsoportokat
dolgoztatnak meg.

A modern embernek ez a legkevésbé sem ajandék: a modern edzéstechnikak
tilzasai a legtobb esetben valéjaban negativ dolgok. Azért, mert a legtébb Gjabb
labgyakorlatot pontosan a kiilénbozo labizmok izolalasdra talaltak ki. Ez a gya-
korlat hasznos lehet annak a haladé testépitének, aki az alsotestének bizonyos
meghatdrozott pontjait akarja kihangstlyozni, de igen keveset tesz az altalanos
izomtomegért és a funkcionalis erdért, ugyanis a labizmok gy alakultak ki, hogy
holisztikus rendszerként miikodjenek, nem pedig elkiiloniilt részekként. Tulaj-
donképpen a labat t8bbszords izolacios gyakorlatokkal edzo jelenlegi gyakorlat
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még csokkentheti is a funkcionalis erdt és az alsotest atletikus jellemzoit, mert
kineveli” a labizmokbdl a szinergikus, koordinalt mitkédésre torekvo természe-
tes reflexeket.

A legjobb mddszer a valoban erds és atletikus 1ab fejlesztésére az, ha a lehetd
legkevesebb gyakorlattal dolgozunk, feltéve, hogy azok a lehetd legtobb labizom-
ra hatnak. Az idealis persze egyetlen gyakorlat lenne, ha talalnal olyat, ami dina-
mikusan megdolgoztatja az also test minden izmat.

Marpedig ilyen gyakorlat létezik, és a sportolok korében az okor ota jol is-
mert. Mivel vilagszerte nagy jelentoségii a testkultura vildgaban, tébb néven is
fut. Az angol nyelvii orszagokban guggoldasnak vagy mély térdhajlitasnak hivjak.
Indiaban — ahol a testkultura gyakorlatilag a testsullyal végzett guggolasra épiil -
a neve baithak.

A guggolas altal
megdolgoztatott izmok

Sokan makacsul elutasitjak majd annak a gondolatat, hogy egyetlen gyakorlat
képes megdolgoztatni az egész alsotestet, am a guggolas esetében a hirnév telje-
sen megérdemelt.

Mibél is all egészen pontosan a guggolas mozdulata? Guggolas alatt azt ér-
tem, hogy a felsétest az alsotest fo iziiletparjainak — a csip6, a térd és a boka —
a hajlitasa révén lesiillyed. Az irék a guggolas meghatarozasakor altalaban a térd
hajlitasara koncentralnak, hiszen néha rérdhajlitasnak vagy mély térdhajlitasnak
is hivjak. Valojaban azonban mind a harom iziiletet be kell hajlitanod ahhoz, hogy
segitség nélkiil le tudj guggolni. Ha csak a térdeidet hajlitanad a boka és a csipd
iziiletei nélkiil, siman hatrazuhannal. Lehetetien leguggolni, ha nem mozgunk
mind a harom tengely mentén. Az alsotestnek ez a harom {6 iziilete ugy alakult
ki, hogy szinkronban miikddjenek.

A csip0 hajlitisaban szerepet jatszik az eroteljes gluteus maximus (nagy far-
izom), feljebb a gluteus minimus (kis farizom), kétoldalt pedig a gluteus medius
(k6zépso farizom). Ezenkiviil még vagy egy tucat kisebb izom — mint a rensor
Jaciae latae (combpolyafeszit6 izom) vagy a piriformis (korteképii izom) — szin-
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tén szerepet jatszik. A lanc mindig annyira erés, mint a leggyengébb lancszem, és
ez fokozottan igaz mindenre, amiben a medencedv is részt vesz. Annak ellenére,
hogy ezek a medencei izmok viszonylag kicsik, az erejiik létfontossagi az egész-
séges, er0s csipd szempontjabol. Az elorehajléo mozgas miatt guggolas kozben
a gerincoszlop és a derék is kiveszi a részét a munkabdl, kiilénosen az agyeki
szakasz fontos izmai. A mély guggolds nyomast gyakorol a belsé szervekre is,
aminek eredményeként a fransversus (harant hasizom) és a has tébbi izma — ame-
lyek a belsé szervek izomflizéjeként szolgédlnak — is nagyon megerosodik.

A térd hajlitdsa erosen megdolgoztatja a comb eliilso részén elhelyezkedd
négyfejii izmot. Ahogy a neve is mutatja, a négyfejii izom négy fejbol all: vastus
lateralis (kiils6 vaskosizom), ami a comb szélén futé széles izom, vastus
intermedius (k6zéps6é vaskosizom) a comb kozepén elhelyezkedé mélyizom,
rectus femoris (egyenes combizom), ami a ,,részlet” izom a comb eliils6 részén,
és vastus medialis (belsé vaskosizom), a térd kbzelében lévo vizesepp alaki izom.
Ezek mindegyikének kicsit mas szerepe van a térd nytjtasaban. Az adott mozdu-
lat mélységétol fiigg, hogy melyik végzi a munka nagy részét: a teljesen kinyuj-
tott helyzetekben foként a belso vaskosizom, a feliiletesebb mozdulatoknal a kiil-
s6 vaskosizom dominal. A teljes guggolaskor azonban mind a négy fej erosen
dolgozik. Testépitd kordkben jol ismert tény, hogy a guggolis a legjobb mozgas
a négyfejii izom épitésére — nincs kivétel.

A guggolas a semitendinosus, semimembranosus €s a biceps femoris —a comb
hatso részén 1évo izmok, egyiittesen a combhajlitok — izmokat is megdolgoztatja.
Manapsag kevesen vannak tisztidban azzal a ténnyel, hogy a guggolas a comb hat-
50 részét is erdsiti, ezért sok sportolé specidlisan erre a célra kialakitott labgépet
hasznél. Ez nagy kar, mert a labhajlito gépek az erd szempontjabol a leheto leg-
rosszabb biomechanikai helyzetbe kényszeritik a combhajlitokat, igy nem sokat
tesznek az izmok vagy az erd fejlesztéséért. A régi idok erGsemberei €s a tornaval
foglalkozo emberek tudtak, hogy a guggolas a teljes combot megdolgoztatja —
a combhajlitokat ugyanigy, mint a négyfejili izmot —, ezért legtébbjiik a labaknal
a guggolé mozgasra koncentralt. Ennek eredményeként az egész testiik er6sebb
lett. Ha nem hiszed, hogy a combhajlité izmaid is dolgoznak guggolas kozben,
ellenbrizd magadnak! Amikor mély guggolasba ereszkedsz, csak ragadd meg
erosen a combodat hatul, és érezni fogod az erételjesen 6sszehizodé izmokat.
Elvileg a négyfejii izomnak és a combhajlitéknak a test mozgatasakor nem kelle-
ne egy idében dsszehuzodniuk, mivel antagonista izmok, azaz a végtag két ellen-
tétes oldalin vannak. De mégis megteszik, mégpedig nagyon erosen. A kinezio-
logusok ezt a jelenséget Lombard paradoxonjanak hivjak.
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* futas
* ugras
» a test megfeszitése  « nehéz targy toldsa (pl. egy jarmii eltolasa)

* leiilés

A femur (combesont) az emberi test leghosszabb és legerd-
sebb csontja. Amikor valaki lemegy guggolasba, a combcsont
alsd része eloremozdul. Ettol a tibia és a fibia (sipesontok) — ame-
lyek a térdiziiletnél kapesolodnak a combesonthoz — szintén elo-
remozdulnak. Ez viszont arra kényszeriti a bokat, hogy automa-
tikusan megfesziiljén, ami megnyujtja a vadlit és az Achilles-
inat, valamint dsszehiizza és ersiti a sipcsont izmait (anterior
tibialis). Amikor az ember visszanyomja magat, a boka visszatér
az eredeti helyzetébe. Ez a latszolag kis mozdulat nagyon is ero-
sen megdolgozza a labszar izmait — nemcesak a vadlit (a lapos
soleus és a gyémant alakia gastrocnemius izmokat), hanem a boka
kisebb izmait és inait. Még a labfej izmainak is erésen meg kell
fesziilniiik, hogy a testet egyensilyban és stabilan tartsak guggo-
las kézben. Sok testépité nem is dolgozik kozvetleniil a vadlira,
mert a guggolds masszivan és erdsen tartja oket.

Ezek az izmok — és még sok mas is — mind erdteljesen és
dinamikusan dolgoznak a guggolé mozgas alatt. Tény, hogy
a guggolas mindezeket az izmokat megdolgoztatja, de még en-
nél is fontosabb az, hogy szinergikus — egymast er0sité —,
autentikus modon teszi ezt. Ezalatt azt értem, hogy tokéletes
dsszhangban miikddik azzal, ahogy az izmok rermészetesen
egyiitt dolgoznak. Nézd meg az alapvetd sportmozgasok kine-
ziologiajat:

= felallas
» dobbantas

« nehéz targy huzasa (pl. kétélhizas tipusa hizasok)

Latni fogod, hogy a csipd ¢és a térd hajlitisa mindegyikhez sziikséges ugyan-
ugy, mint a guggolasnal. Egészen pontosan azért, mert a labszar dsszes izma
szinergikusan egyiitt tud dolgozni, ettdl képes az alsotest — végeredményben
az egész emberi test — ilyen hatalmas ero kifejtésére.
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Hajitsd el a slilyzot!

Az el6z0 fejezet egy kissé gy hangzott, mint egy anatomiadra. Ezért bocsa-
natot kérek. De az volt a célom, hogy a lehetd legtébb bizonyitékot mutassam be
arra, hogy a guggolds fényleg a legjobb gyakorlat az alsotestre, és hogy annak
gyakorlatilag minden izmat megdolgoztatja. Akar egyetértesz ezzel, akar nem,
remélem, azért sikeriilt legaldbb kdzelebb keriilni annak bebizonyitasahoz, hogy
a guggolas pokoli jo kis gyakorlat.

Amit még egyaltalan nem sikeriilt bebizonyitanom, az az, hogy a testsullyal
végzett guggolas miért sokkal jobb a kétkezes sulyzoval végzettnél. Végiil is
mindketté ugyanaz a mozdulat, nem? ValGjaban — elsé ranézésre — a kétkezes
sulyzos guggolasok sokkal jobbnak tiinhetnek, mert az ember, ahogy erésebb
lesz, fokozatosan novelheti a sulyokat.

Na, ha mar idaig eljutottal a kényvben, valésziniileg jol meg tudod saccolni,
hogy mi lesz a véleményem errdl a témakorrol. A testsillyal végzett guggolasok
siman kititik a sulyzos guggolasokat!

Néhany probléma azért felmeriil a kétkezes sulyzoval guggolas és az ennek utanza-
sara kifejlesztett, gépeken valo guggolassal kapesolatban. A legfobb probléma az, hogy
az emberi test legnagyobb és legerdsebb izmai a labban vannak. Ez azt jelenti, hogy
a megdolgoztatasukhoz nehéz sulyok kellenek. Mivel az alsotest izmait mar maga az is
edzi, hogy egész nap cipelik az egész testet, gyorsan hozzaszoknak az edzéshez. Emiatt
idovel egyre nehezebb silyokat kell haszndlni. Igazsag szerint a hosszi ideje guggo-
loknak hatalmas stilyokat kell hasznalniuk, ha tovdbbra is fejlodni akarmnak. A legjobb
guggolok kozétt egyaltalan nem ritkdk a legalabb 225 kilosra megpakolt silyzok — és
ezek csak a genetikailag atlagos, szerek nélkiil edzo fickok! Ha sulyokkal guggolsz,
ezeket a nagy és nehéz silyzokat a hatad felsé részén kell tartanod. (Vannak, akik
a mellkasuk felsé részére teszik, de ez furesa mozdulat, sérilléseket okozhat a felsotes-
ten és fogyni kell hozza.) Amikor ezeket a nehéz silyokat a hatukra teszik, ezzel fiig-
goleges iranyban jelentdsen megterhelik a gerincet. Ez nyomja a csigolyakat és a porc-
korongot, ami a lumbagétol kezdve az izomrindulason at a porckorong kiboltosulasaig
vagy sérvéig barmihez vezethet. Ha a teljes terhelés egy pontot ér a gerinc csticsanak
kozelében, a sportolonak guggolas kizben tulsagosan elore kell dlnie, emiatt a hat
alsé szakaszanak izmai is megsériilhetnek. A tilsdgosan eloreddntott helyzet miatt
a térdek befelé dolhetnek, ami ndveli a térdiziiletre harulo terhet. Mindezek a problé-
mak csak fokozodnak a magasabb sportoloknal, ugyanis a labak hosszabb csontjai mi-
att az erdemel6 biomechanikai szempontbol jelentds hatranyban van. Minél magasabb
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vagy, anndl inkabb érvényesek lesznek rad a fenti problémak. Nem véletlen, hogy
az dsszes valoban nagyszeril, silyzoval guggolé sportol6 alacsony.

A testsullyal valé guggolas esetében nincs kiilso terhelés, nincs a vallakba
vagy a hatba nyomodé nehéz suly, ami természetellenes pozicidba kényszeriti
a testet és végiil irritalja a gerincet vagy az izilleteket. A Fegyencedzésben ugy
fejlodsz, hogy kozben tokéletesen elsajatitasz egy sor nehezebb, testsullyal vég-
zett feladatot, amelyek a legnehezebb és legfantasztikusabb gyakorlatban, a teljes
egylabas guggolashan csucsosodnak ki.

Az egylabas guggolas tikéletes elsajatitasanak hatalmas elonyei vannak.
Az elsd, egyértelmil elony az erd. Ha egy kilencvenkilos ember megtanulja, ho-
gyan guggoljon egy labon, az annyit tesz, mintha kétlabas guggolast végezne ki-
lencven kiloval a hatan. A kétkezes sulyzoval végzett guggolds csak a csipd hatsé
részén elhelyezkedd izmokat fejleszti, de a testsullyal végzett — a leveg6ben 1évo
lab helyzete miatt (lasd példaul a 40. képet) — a csipd oldalan és eliilso részén 1évo
izmokat is. Ez harmonikus fejlddést biztosit és megeldzi a sullyal guggolokat
kinzo, visszatérd csipoproblémékat. Az egyensily egy masik nagy elony. Egy
atlagos nap folyaman nem sok embernek kell egy labon allnia, igy igen kevesen
jonnek ra, hogy mennyi egyensulyérzék kell hozzd. Az izmok kemény edzése
felfelé és lefelé mozgas kozben hihetetleniil intenziv koordinaciés gyakorlat.
Az egylabas guggolas funkcionalisan is jobb a kétlabas-sulyzos valtozatnal, mi-
vel a legtobb természetes mozgasnal altalaban egyszerre csak egy végtag mozdul.
Gondolj a ragasra, vagy amikor felugrasz valamire, a maszdsra stb. Az a tény,
hogy a testsullyal valo guggolas természetesebb mozgasforma, mint egy kiilsd
sullyal végzett, egyben azt is jelenti, hogy a test gyorsabban regeneralodik
az edzések kozitt. Meglepd, de igaz. Az egylabas guggolas javitja az agy-test
kapcsolatot és a szellemi dsszpontositast, mivel a két 1ab a gyakorlat soran telje-
sen kiilonb6z6 mozgast végez. Nem kétséges, hogy az egylabas guggolas siman
veri a kétlabas, silyzos guggolast — ebben nem is lehet vita.

Gondolatok a guggolasrol

Egész kbnyveket irtak mar arrol, hogyan kell guggolni. Komolyan hiszek ben-
ne, hogy az életed soran, amig csak sportolsz, mindenképpen guggolnod is kell
— ez egyike a kevés, valdban felbecsiilhetetlen értékii gyakorlatnak. Emiatt a spor-
tolé embereknek hosszi tavra (mert erds maradsz egész életedre, ugye?) meg kell



IT. risz A MusterHATOS: WROGYAKORLATORK 111

ismerniiik a sajat guggolasi képességeiket és strukturajukat. Igy spontdn modon
kialakul az egyéni technikad. 4 gyakorlat atvilagitasa cimszé alatt a kdvetkezo
oldalakon ellatlak par technikai utmutatassal, de nem a részletek formalis felso-
rolasat irom le, csak bedobok par gondolatot, hogy segitselek az Gton. Néha jobb
egy iranytii, mint a részletes utvonal. A guggolas is ilyen. Olvass, probald ki, fej-
leszd és gyakorold. Mindegy, hogy egyetértesz-e ezekkel a gondolatokkal vagy
nem. Csak hasznald ket kiindulé pontnak. Es kezdj el guggolni!

« A guggolas a mozgas mélységétdl fliggden kiilonbozo izmokat erdsit. A reljes
mozgastartomany minden izmot azonos mértékben fejleszt, Ezért arra kell to-
rekedned, hogy tokéletesen végezd a reljes guggolasokat. A Iépések egy része
fé1” mozdulat, de ezek csak a teljes guggolasok felé vezetd folyamat lépeso-
fokai. A félmozdulatokat mindig a teljes technikakkal egyiitt kell végezni.

+ Mi a teljes mozgastartomany a guggolas esetében? Addig kell lefelé ereszked-
ni, amig a combhajlit6 izmaid megérintik a vadlidat, és mar nem tudsz lejjebb
menni, ezutan a térdeid és a combod erejével visszatolod magad, amig a laba-
id egyenesen nem allnak. Ami ennél kevesebb, az nem teljes guggolas.

+ Vannak, akik azt gondoljak, hogy a teljes leereszkedés rosszat tesz a térdek-
nek. Ez nem igaz. Csak akkor lehet karos, ha mar meglévo térdproblémad van,
de még akkor is segithet a baj enyhitésében. A térd inai meghtizodhatnak, ha
nincsenek felkésziilve az also poziciora, de ha gondosan kdveted a lépéseket,
a térdeid konnyedén megerdsodnek ahhoz, hogy megbirkdzzanak a teljes gug-
golassal. Ne aggodj!

« Hasonloképpen, sok testépitd nem szereti teljesen kinytjtani a labait a guggo-
las fels6 pozicidjaban. Azt gondoljak, hogy a combizom igy pihen, nincs mun-
kara kényszeritve. Az igaz, hogy a labak teljes kiegyenesitése egy pillanatra
leveszi a terhelést az izmokrol, de mivel a révid pihend utan nagyobb mennyi-
ségli erdt lehet a kivetkezd ismétlésbe fektetni, ezért ez csak jo dolog lehet.
Guggolas kozben teljesen nytjtsd ki a labaidat.

* A mozgas negativ fazisat ugyanigy kontrollald, mint a pozitivat. Nem j6, ha
csak leejted a testedet. Az izmok kontrolljaval ereszkedj le.

+ Leereszkedéskor dolj elore, de ne nilsagosan. Az ugyanis tilhangsilyozza
a csip6 munkajat és hattérbe szoritja a combokat. Egy kis eloredélésre sziik-
ség van, de ne valjon szokasodda, hogy eldrehajolsz.
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* Az alsé pozicioban gyakorlatilag ,.beleiilsz” a guggolasba. Talan segit a ter-
mészetesebb leereszkedésben, ha inkabb az dilésre, mint a guggolasra gon-
dolsz, ettél ugyanis konnyebben megtaldlod a csipd helyes pozicigjat — ez tu-
lajdonképpen a szép megfogalmazasa annak, hogy a feneket ki kell dugni.

* A guggolasnil az als6 pozicio a legnehezebben kontrollalhaté mozdulat. Ez
majdnem minden gyakorlatra igaz, de a guggolasra aztan killénosen. Annak
ellenére, hogy nagyon nehéz kivitelezni — kivaltképpen az egylabas guggolas-
nal —, figyelj arra, hogy ne rugozz bele a mozdulatba a csipd gyors leejtésével,
ami utan altaldban rugézva felallas kovetkezik. Ez komolyan és fartosan ka-
rosithatja a térdedben a porcot. Ehelyett lassan kell erositened az inakat, ami-
hez feltétleniil sziikséges, hogy gondosan végighaladj a megel6zo Iépéseken,
¢és pontosan kivitelezd oket.

» A Mesterhatos tébbi gyakorlatahoz hasonloan itt is azt prédikilom, hogy
az also pozicioban allj meg egy masodpercre. Ez kivalo modja annak, hogy
kizard a veszélyes rugozast.

* Azalso pozicioban az egy masodperces megallas jo szokas, de nem varazsszer.
Még megélldssal is tudsz csalni. Az iil6 helyzetbdl valo elindulaskor sokan elé-
redélnek. Ez lendiiletet ad és konnyebbé teszi az elsé néhany centimétert, de
kellemetleniil terheli a térdet. Maradj iilve, és csak a labizmaidat hasznald. Ha
ezt nem tudod megtenni, még nem vagy elég erés a gyakorlathoz. Menj vissza
a kdnnyebb lépésekhez, és dolgozz még rajtuk.

» Sokan ugy ¢érzik, hogy a gyakorlat kézben fel kell emelniiik a sarkukat, ezért
segitségképpen deszkit vagy éket tesznek a sarkuk ald. Ez rossz szokas. A sar-
kak megemelésének semmi koze az egyensilyhoz vagy a testfelépitéshez, mi-
vel teljes mértékben a boka mozgékonysaganak hianya és az Achilles-in ru-
galmatlansaga miatt t6rténik meg. Ha az inaid és az inszalagjaid merevek,
a boka nem tud kell6en eléreddlni a gyakorlat kizben, és a sarkaid megemel-
kednek. Ne hasznalj éket! Nytjtsd a vadlidat, amig képes nem leszel timasz-
ték nélkiil guggolni.

« Fentebb mir emlitettem, hogy a guggolis rengeteg izmot megdolgoztat, kiz-
titk a test legnagyobb izmait is. Ez nagy elony, de kétségtelen hatranya az,
hogy hatalmas eréfeszitést igényel. Nyilvan ez az egyik oka annak, hogy
a guggolas fokozatosan elveszitette a népszeriiségét, ¢s helyette mas alternati-
vakat fejlesztettek ki. Te viszont szoritsd 6ssze a fogaidat, és kiizdj meg vele!
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A test €s az agy honapok alatt hozzaszokik a fajdalomhoz, és a gyakorlat sok-
kal elviselhetdbb lesz. A fenébe, még az is lehet, hogy megtanulod szeretni!
(Talan.)

Guggolas kdzben szeretem a karjaimat magam el6tt kinyijtva tartani. Ez segit
megtartani az egyensilyt a legalsé pozicioban —mivel a testsily egy része elo-
re keriil —, és kiilondsen a magasabb sracoknal ellensilyozza a hatradolést.
A testsillyal guggolok kézott vannak, akik a csip6jiikre, a vallukra vagy ke-
resztben a mellkasukra teszik a keziiket. Tapasztald ki a kiilénbéz6 feladatok-
nal, hogy neked mi a legkdnnyebb.

Sokan attol félnek, hogy a guggolas sulyosbitja a régi térdsériiléseket. A valo-
sagban altaldban az ellenkezdje torténik. A vérkeringés javulasa és a teljes
mozgastartomany kihasznalasa eltakaritja a felhalmozodott salakanyagokat,
nyujtja a régi, heges szdvetet, ami csokkenti a fajdalmat. A térdek, a koriilotte
1év6 izmok és inak erdsebbek és rugalmasabbak lesznek, igy csokken az esély
a késobbi sériilésekre.

A legaltalanosabb térdsériilés az ACL (anterior cruciate ligament), az eliils6
keresztszalag szakadasa. Az ACL az a szalag, ami keresztiilfut a térden és 6sz-
szetartja azt. Gyakran részben vagy teljesen elszakad, példaul ha a talp a pad-
I6n marad, mik6zben a térd fordul és kicsavarodik. Az ACL-sériilések tipiku-
sak az amerikai futballban, a fociban, a birkozasban, a harcmiivészetekben, és
lényegében minden kontakt- vagy kiizd6sportban. A térd bonyolult szerkeze-
ti, és elofordulhat, hogy mikozben az ACL elszakad, egy porcdarab (meniscus)
is letorik. Ha a szalagot miitéti iton nem dllitottak helyre — bar akkor is meg-
eshet, ha igen —, a sériilt térd instabil maradhat, és néha kiugrik a helyérol.
A guggolas nemhogy rontja az ACL-sériiléseket, hanem mindenképpen segiti
a javulast. A térd a guggold mozdulatok kzben nagyon stabil, és ha a labak
elhelyezkedése helyes, az iziilet gyakorlatilag nem tud instabilla valni és kifi-
camodni. A guggolds erdsiti a négyfejii izmot, ami az ACL mintegy helyette-
sit6jeként szorosan tartja a térdet mas tevékenységek kbzben. Ha a guggolas
sériilés utan fajdalmat okoz — vagy ha a térd akad —, az valésziniileg egy darab
letdrt porc miatt van. Itt a torna nem segit, egy sebésznek kell eltavolitani
a letort darabot. De ez laparoszképos miitét, és még aznap haza is mehetsz. Ha
veled is ez a helyzet, ne szenvedj tovabb, csindltasd meg!
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Ergml GUGGOLAS
m'h GYERTYAALLASBAN
" (TARKOALLASBAN)

Végrehajtas

Fekiidj a hatadra, a térdeidet hajlitsd be. A labaiddal rigd el magad a talajtol, koz-
ben a kezeiddel is tamaszkodj, hogy a labaid a levegdbe keriiljenek. Amint megvan ez
a helyzet, a kezeiddel tamaszd meg a hatad alsé részét gy, hogy a felkarod szorosan
a foldon fekiidjén. Igy most gyertydban vagy, amelyet a vallaid, a hatad felso része és
a felkarod hétso része tart, Figyelj arra, hogy a testsulyodat folyamatosan tartsd ezeken
a teriileteken, és ne keriiljon terhelés a nyakra. A tested stabilizald teljesen egyenesen,
ne hajlitsd be a csipénél. Ez a kiindulé helyzet (21. kép). A felsotestedet tartsd fliggd-
legesen, amennyire csak tudod, majd hajlitsd a csipddet és a térdeidet, amig a térdeid
meg nem érintik a homlokodat. Ez a befejezo helyzet (22. kép). Nyiijtsd ki a labaidat
egyenesen felfelé, amig el nem éred a kiinduld helyzetet. Ismételd a gyakorlatot.

- . - - -

A gyakorlat atvilagitasa

A guggolds gyertyadllasban tokéletes el6készité gyakorlat annak, aki guggolni akar.
A test forditott helyzetének kiszionhetden a térdet és a hit also szakaszat gyakorlatilag
nem terheli sily. Emiatt rehabilitacios gyakorlatnak — esetleg miitét utan — is idedlis a hat-
vagy térdsériiléssel kilzdok szamara ahhoz, hogy visszatérjenck a sporthoz, ahol a lab
mozgasa dontd fontossagu. Az erdsités szempontjabol a gyertyaban végzett guggolds
jobban hat a felsdtestre, mint az alsora. Viszont dtmozgatja a feszes iziileteket, noveli
a mozgastartomanyt, és a kezdoket sinre teszi a tokéletes technika megtanulasahoz.

Tdzéscélok
¢« Kezdd 1 sorozat 10 ismétléssel
* Kozéphaladé 2 sorozat 25 ismétléssel
* Haladé 3 sorozat 50 ismétléssel

e - - 3 -
Igy tokéletesitsd a technikadat
Elsore nem mindenki tudja majd megérinteni a térdével a homlokat. Minden
edzés alkalmaval probald mélyebbre ereszteni a térded, és az iziileteid hamarosan
ki fognak lazulni. A technika nagyon kivér emberek szamara gyakorlatilag vég-
rehajthatatlan, ugyanis a nagy pocak ttban van. Amig meg nem szabadulsz a f6-
16s kiloktol, segithet, ha iires gyomorral edzel.
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21. KEP

B A kezeiddel tamaszd meg

a hatad alsd részét gy,
hogy a felkarod szorosan

B a £51d6n fekiidjdn.

o 22.KEP

B8 A felsOtestedet tartsd

| fliggBlegesen, amennyire
csak tudod, majd hajlitsd
a csipfdet és a térdeidet,
amig a térdeid meg nem
érintik a homlokodat.
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‘ BICSKA
. GUGGOLAS

* -
Végrehajtas

Allj egy koriilbeliil térdmagassagig — de legalabb a sipcsontod tetejéig — érd, szildr-
dan 4ll6 targy elé. J6 valasztas egy dohényzoasztalka, szék vagy prices. A labaid vall-
szélességil vagy annal kicsit nagyobb terpeszben legyenek. A Libaidat tartsd nagyjabol
egyenesen, majd csipdbdl hajolj elbre, amig a tenyered el nem éri az eldtted allo tar-
gyat. Kicsit délj elore, hogy a testsilyod egy része a karokon legyen. Ez a kiindul6
helyzet (23. kép). Ezutan — mikozben a fels6tested lehetéleg teljesen parhuzamos ma-
rad a talajjal — hajlitsd a térdeidet és a csipddet, amig a combhajlitok el nem érik a vad-
lidat, és mar nem tudsz tovéabb ereszkedni. Ehhez majd be kell hajlitanod a karjaidat is.
Ez a befejezo helyzet (24. kép). A labak és a karok egyiittes erejével told vissza magad
a kiindulo helyzetbe. A gyakorlat soran soha ne emeld fel a sarkadat a foldr6l.

- - - - -

A gyakorlat atvilagitasa

A bicska guggolasndl a felsétest eloreddl, tehat nem kozvetleniil a labak fol6tt
van. Ennek az a kovetkezménye, hogy a sily egy része a karokat terheli. A gya-
korlat nagyjabol feleolyan nehéz, mint a szabalyos, testsullyal végzett, reljes gug-
golds (5. 1épés), és remekiil felkésziti az alsotest izmait és az inakat a késébbi
lépésekre. Ha helyesen végzik, a kezdoknél javitja az egyensulyérzékét és az
Achilles-in hajlékonysagat, ami mindenképpen szilkséges a teljes guggolas alsé
pozicidjanak tokéletes végrehajtasahoz.

l I‘I’F S

Rdzéscelok
* Kezdd 1 sorozat 10 ismétléssel
» Kozéphaladé 2 sorozat 20 ismétiéssel
= Haladé 3 sorozat 40 ismétiéssel

[ - - - -

Igy tokéletesitsd a technikadat

Ez a gyakorlat a legalso pozicioban a legnehezebb, ahol a testsily tilnyomé
részét az also végtagok tartjak. Ha ez nehézséget okoz, dolgozz a legalsé pozicion
ugy, hogy minden edzés alkalmaval fokozatosan ereszkedj par centiméterrel mé-
lyebbre. Masik modszer, ha megosztod a labak altal viselt sulyt és az alsé pozicid-
bol valo felallaskor jobban hasznalod a karok erejét. Ahogy erésebbé valsz, pro-
bald kevésbé hasznalni a karokat, és inkabb tamaszkodj a labaidra.
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23. KEP

Kicsit d61j elGre, hogy
a testsilyod egy része
a karokon legyen.

24. KEP

Hajlitsd a térdeidet és

a csipfdet, amig

a combhajlitdk el nem érik
a vAdlidat, s mar nem
tudsz tovabb ereszkedni.
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végrehajtas

Allj egyenesen, villszélességii vagy annal szélesebb terpeszben. A kinyuj-
tott karjaidat lefelé nézo tenyérrel tedd a combjaidnal magasabb, stabilan allé
targyra. Egy iroasztal, jol rogzitett mosdokagylo vagy egy széktamla is megte-
szi. Ez a kiindulé helyzet (25. kép). Lassan, a csipbd és a térdeid hajlitasaval
ereszkedj lefelé — a hatadat tartsd teljesen egyenesen — egészen addig, amig
a combhajlité izmaid el nem érik a vadlidat, és mar nem tudsz tovabb ereszked-
ni. Ez a befejezo helyzet (26. kép). Allj meg egy masodpercre, majd told magad
vissza, leginkdbb a labizmaidat haszndlva. A legalsé poziciéban kénnyen csok-
kentheted a labadra harulé terhelést, ha felemelkedés kdzben kicsit hizod magad
a karjaiddal ugy, hogy a targyat, amire timaszkodsz, lefelé nyomod. A karjaidat
probild egyenesen tartani. A sarkaid a gyakorlat teljes ideje alatt maradjanak
a talajon.

- 3 - - -

A gyakorlat atvilagitasa

A guggolas tamasszal a fél guggolas eldtti utolsé gyakorlat. Ez a feladat idea-
lis lancszem a bicska guggolas (ahol a labak mozgatjak a testsuly nagy részét) és
a fél guggolas (ahol a lab gyakorlatilag a test teljes silyat mozgatja) kozott. A ta-
masszal végzett guggolds rugalmassa és erOssé teszi az als6 végtagokat. Edzi
a térdek inait, inszalagjait és lagyszoveteit. Nagyon j6 a guggolotechnika tékéle-
tesitésére, kiilnosen annak elsajatitasara, hogy hogyan kell az alsé poziciobal
csak az erd — nem pedig a lendiilet — segitségével felallni.

Tdzéscélok

» Kezdd 1 sorozat 10 ismétléssel
* Kozéphalad6é 2 sorozat 15 ismétiéssel
= Halado6 3 sorozat 30 ismétléssel

Igy tokéletesitsd a technikadat

A lab erejének a gyakorlathoz sziikséges finomhangolasa a lehet6 legegysze-
riibb: csokkentheted az alsotest terhelését, ha jobban hasznalod a felsétested ere-
jét. Minél kényelmesebb lesz az alsé pozicio, annal kevésbé vedd igénybe a ka-
rodat a felallasnal.
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25. KEP

Akinydjtott karjaidat
lefelé nézl tenyérrel tedd
a combjaidndl magasabb,
stabilan 4110 targyra.

2G. KEP

Lassan, a ¢csipfd és a térdeid
hajlitdsdval ereszked) lefelé
- a hitadat tartsd teljesen
egyenesen,
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Jégrehajtas

Allj egyenesen, vallszélességii vagy annal szélesebb terpeszben. A libfejeidnek
nem kell egymassal parhuzamosan allniuk, a ldbujjaid egy kicsit kifelé nézzenek.
Tedd a kezeidet akar a csipdre, a mellkasodra vagy a vallaidra, illetve ahol kényel-
mesen tudod tartani. Ez a kiindulo helyzet (27. kép). Ezutan addig hajlitsd a csipod
¢és a térdeidet, hogy 90 fokos szigben illjanak, vagy (mas szavakkal) a combjaid
parhuzamosak legyenek a talajjal. Ez a befejezd helyzet (28. kép). Az elsé par alka-
lommal, amig a tested még nem tanulta meg a helyes mélységet, hasznalhatsz titkrot,
vagy megkérheted egy baratodat, hogy ellendrizzen. Ne siettesd a technikat, és soha
ne rug6zasbol indulj visszafelé: a legalso pozicioban allj meg egy masodpercre, majd
teljes izomkontroll mellett, lassan térj vissza a kiindulé helyzetbe. A mozdulat soran
a hatad legyen egyenes, a sarkaid pedig maradjanak a talajon. A térdeid mindig arra
nézzenek, amerre a labujjaid, soha ne engedd, hogy guggolas kézben befelé fordul-
Janak. Ebben a ldbujjaid kifel¢ nézo helyzete lesz a segitségedre.

- 3 - - -

A gyakorlat atvilagitasa

A fél guggolas az els6 olyan Iépés a guggolassorozatban, ahol a teljes testsulyodat
segitség nélkiil kell tartanod. Mint ilyen, tiszteletet érdemel. Ez a gyakorlat megta-
nitja neked, hogyan tartsd meg az egyensilyodat és hogyan mozgasd a testedet a gra-
vitdcié hatésa alatt, amit a nehezebb guggolasoknal mar tékéletesen kell csindlnod.
Azt is elkezded kitapasztalni, hogy a sajat testfelépitésedhez mi a térdek és a labak
legidedlisabb helyzete. A felsé poziciéban a combok nagyon erosek, ezért a meg-
adott ismétlésszamok magasabbak, mint altalaban. A mozdulatsor tokéletes elsajati-
tsa utan kiiléndsen a csipdd és a belsd combod izmai lesznek erdsebbek.

Tdzéscélok
s Kezdb 1 sorozat 8 ismétléssel
¢ Kaozéphaladé 2 sorozat 35 ismétiéssel
« Halado 2 sorozat 50 ismétléssel

Igy tokéletesitsd a technikadat

Ha a fent leirt fél guggolast nem tudod végrehajtani, kezdj negyed guggola-
sokkal, és ha mar megy, mindig ereszkedj lejjebb pér centivel.
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27. KEP

A ldbaidnak nem kell
egyméssal paArhuzamo=
san dllniuk, a lib=
ujjaid egy kicsit
kifelé nézzenek.
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alljanak.




122 Fucy=wewpzis

Tl TELJES
GUGGOLAS

Végrehajtas

Allj egyenesen, a labaid legyenek vallszélességii vagy egy Kkicsit szélesebb
terpeszben — ahogyan neked jobb. A labujjaid kissé kifelé nézzenek, a karjaidat
helyezd el kényelmesen. Ez a gyakorlat kiinduld helyzete (29. kép). Hajlitsd
a térdeidet és a csipdd, de a hatad maradjon egyenes. Amikor a combjaid nagyja-
bol parhuzamosak lesznek a talajjal, told hatra a silypontod, mintha hatra akarnal
iilni. Ellenorzott sebességgel folytasd a guggoldst, amig a combod hatsé része
meg nem érinti a vadlidat. Ez a befejezd helyzet (30. kép). Allj meg egy masod-
percre, majd a labak erejével told vissza magad a kiindulo helyzetbe. A feldllas
az ereszkedés pont ellentétes iranyl megfeleldje legyen. Ne emeld fel a sarkaidat
és a térdeid ne forduljanak befelé.

LEPES

- . - -

A gyakorlat atvilagitasa

A teljes guggolas egy klasszikus, testsillyal végzett gyakorlat, amelyet a vilag
minden tajan évezredek ota eredményesen gyakorolnak. Nem ok nélkiil: a teljes
guggolas erdsiti a térdeket, a farizmokat, a gerinc koriili izmokat és a csipot. Erd-
siti a teljes labszarat, beleértve a vadlit, az anterior tibialist (sipcsont melletti
izom), a bokat, és még a talpat is. A teljes guggolds segit abban, hogy megtartsd
a lab fiatalos energiajat.

Tmdzéscélok
e Kezdb 1 sorozat 5 ismétléssel
* Kozéphaladé 2 sorozat 10 ismétléssel
+ Haladé 2 sorozat 30 ismétléssel

Igy tdokéletesitsd a technikadat

Ha sikeriilt végrehajtanod a fé/ guggolds haladoknak eldirt mennyiségét, a tel-
Jjes guggolas nem nagyon fog problémat okozni. Az er6kar miatt a gyakorlat
a legalso helyzetben a legnehezebb. Ez kiilondsen igaz a magas, hosszi comb-
csonti emberekre. Ha nem sikeriil a kezdé ismétlésszamot végrehajtani, lépj visz-
sza a fél guggolashoz, és lassanként — ahogy erésebbé valsz — mindig ereszkedj
par centivel lejjebb. Ne siess, visszafelé ne rugézz, és ne dolj elére a labujjaidhoz.
Csak a puszta izomer6t hasznald, kiilonben el se kezdd!
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29. KEP

Allj egyenesen, a li=
baid legyenek valle
szélességl vagy egy
kicsit szélesebd
terpeszben -« ahogyan
neked jobb,
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BllenBrzdtt sebességgel
folytasd a guggolast,
amig a combod hatsd
része meg nem érinti

a vadlidat.
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Jégrehajtas

Allj egyenesen, a sarkaidat zird 6ssze, a labujjaid nézzenek kissé kifelé. A kar-
jaid nyujtsd ki egyenesen a tested elé. Ez a kiindulo helyzet (31. kép). Hajlitsd a tér-
deidet és a csipodet, amig a combhajlité izmaid megérintik a vadlidat, és mar nem
tudsz lejjebb menni. A mellkasod a combodhoz fog nyomadni (32. kép). A sarkaid
ne emelkedjenek fel. A hatraborulds megelézésére lehet, hogy meg kell feszitened
a sipcsontod koriili izmokat, ami felhtizza a labujjakat, igy konnyebb lesz eldl tar-
tani magad. A kiindulo helyzetbe valo visszatéréskor csak a labak erejét hasznald.

- . - - -
A gyakorlat atvilagitasa
A zart labbal guggoldasnak ugyanazok a hatdsai, mint a teljes guggolasnak,
csak itt a négyfejii izom nagyobb erokifejtésre kényszeriil. Idovel ez a gyakorlat
nagyon megerdsiti a térdeket, a sipcsontot és a farizmokat — jobban feszesiti a fe-
neket, mint barmilyen gép.

hLdzéscélok
* Kezdd 1 sorozat 5 ismétléssel
» Kizéphaladé 2 sorozat 10 ismétléssel
» Halado 2 sorozat 20 ismétléssel

Igy tokéletesitsd a technikadat

Sokan, akik az el6z6 lépéseken csak végigrohantak, a zart labbal guggolasnal nehéz-
ségekkel szembesiilhetnek. A legnagyobb probléma az, hogy a legalso helyzetben vagy
annak a kizelében felborulnak és hatraesnek. Ez fokozottan jelentkezik a magas, hosszi
combti embereknél. A probléma a sipcsont koriili eliilsd izmok gyengesége és a helyes
egyenstly hianya. Ha eddig siettetted a Iépéseket, most menj szépen vissza a 3. Iépéshez,
¢s pontosan kiovesd a programot. Ha még mindig gondjaid vannak, Iépj vissza a teljes
guggoldashoz, és minden edzés alkalmaval tedd kdzelebb a labaidat egymashoz par centi-
méterrel. Ha a kezeidet a tested elott kinytjtva tartod, konnyebb lesz a teststlyodat elore-
tolni. Szintén segit, ha példaul konnyii egykezes sulyzot, konyvet vagy egy iiveg vizet
tartasz a kinyujtott kezedben, de ha lehet, inkabb keriild el ezt. Vannak, akik a testfelépi-
tésiik miatt rengeteget kiizdenek ezzel a gyakorlattal. Ha te is kozéjiik tartozol, akkor ezt
a lépést végezheted ugy is. hogy a sarkaid kdzott tenyérnyi tavolsag marad.

r
LEPES
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végrehajtas

Allj egyenesen, egy labbal a talajon, mig a masikat stabilan helyezd el egy kosar-
labdan, ami kb, harminc centire a tart6 labad elott legyen. Villszélességii vagy egy
kicsit szélesebb terpeszben dllj. A karjaidat nyjtsd ki a mellkasod elétt. Ez a kiindu-
16 helyzet (33. kép). Hajlitsd a csipdd és a térdeidet, amig a talajon allé labad comb-
ja el nem éri a vadlidat. Tovdbb mar nem tudsz ereszkedni, annak ellenére, hogy
a labdéan 1évo labad nincs annyira dsszepréselodve. Ez a befejezo helyzet (34. kép).
A technika tanulasa kézben el6fordulhat, hogy hatraborulsz, széval a biztonsag ked-
véért mogotted is legyen elég hely. Ez a szabaly minden mély guggoldsra igaz. Allj
meg egy masodpercre, majd a két labaddal told vissza magad a kiindul6 helyzetbe.
A sarkadat a teljes gyakorlat alatt tartsd a talajon, ne ddlj elore és ne rugdzz vissza
akkor sem, ha a tested eleinte dszténdsen erre torekedne. Hasznald az erddet.

- - - - -

A gyakorlat atvilagitasa

A felemas guggolas nagy lépés az egyoldalas guggolisok elsajatitasa felé.
A sorozatban eddig a guggolas hatasa szimmetrikus volt, azaz mindkét lab azono-
san fejlodott. Ebben a gyakorlatban a labdén lévo lab nem tud til sok erot kifejte-
ni, egyrészt a megemelt helyzete, masrészt amiatt, hogy tartania kell a labdat.
A munka nagy részét a tamaszté lab végzi, és jobban megerdsidik, mikézben még
mindig elég segitséget kap ahhoz, hogy kitolja a testet a nehéz, legalsé poziciobol.
Az egyensiily és a koordinacio szintén nagyon sokat fejlodik ezzel a gyakorlattal.

Tdzéscélok
* Kezdd 1 sorozat 5 ismétléssel (mindkét oldal)
* Koizéphalad6 2 sorozat 10 ismétiéssel (mindkét oldal)
« Haladé 2 sorozat 20 ismétléssel (mindkét oldal)

.. - - -
Igy tokéletesitsd a technikadat
Ez a gyakorlat jobb készségeket és nagyobb er6t igényel, mint az eddigi 1épé-
sek. Ha problémat jelent a koséarlabdan valé egyensilyozas, haszndlj helyette sta-
bil tamasztékot (pl. harom téglat). Ha még mindig nem megy, haszndlj a labdanal
alacsonyabb targyat (pl. egy téglat), és fokozatosan néveld a magassagot, min¢l
magabiztosabb leszel és minél jobban egyensilyozol.
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Végrehajtas

Allj egyenesen, az egyik labaddal timaszkodj a talajon, a masikat nyujtsd ki
magad elé a levegibe. A megemelt labad nagyjabdl a masik combod magassa-
gaban legyen egyenesen vagy majdnem egyenesen kinyijtva. A kezeidet
nyujtsd ki a mellkasod elé. Ez a kiindulo helyzet (35. kép). Hajlitsd a talajon
allo labad csipojét és térdét, amig a térd nagyjabol 90 fokos szoget zar be. Ek-
kor a combod koriilbeliil parhuzamos lesz a talajjal. A felemelt labadnak még
mindig valahol a talaj f6ltt kell lennie. Ez a befejezo pozicio (36. kép). Tartsd
meg a feszitett helyzetet egy masodpercig, majd emelked) fel a tarté libad to-
loerejével. A hatad legyen egyenes, a tarto lab sarka pedig maradjon mindig
a talajon.

LE l'l

- - - - -

A gyakorlat atvilagitasa

Ez a gyakorlat az elso teljesen egyoldalas (egy végtaggal végzett) feladat
a sorozatban. Nagyon fontos ttkéletesen elsajatitani ezt a Iépést, ugyanis a tel-
jes egviabas guggolas el6tt megtanit az ahhoz sziikséges egyensilyozasra.
A gyakorlat soran tanulod meg azt is, hogyan tartsd a passziv labadat viszony-
lag hosszabb ideig a levegdben. Ez nem kénnyii, nagyon erds csipbhajlité iz-
mok kellenek hozza, ami a legtobb embernek nincs meg. Mivel a test sulyat
csak egy lab mozgatja, a lab jobban erdsodik, de csak a mozgas fels6 tartoma-
nyaban. Emiatt a gyakorlat utan mindig olyan feladatot kell végezni, ami a tel-
jes mozgastartomanyra kiterjed — legjobb a zart labbal guggolds vagy a fele-
mas guggolas.

Kdzéscélok
o Kezdd 1 sorozat 5 ismétléssel (mindkét oldal)
« Kozéphaladé 2 sorozat 10 ismétléssel (mindkét oldal)
« Halado 2 sorozat 20 ismétléssel (mindkét oldal)

L - 3 -

Igy tokéletesitsd a technikadat
Ez a gyakorlat nem fog nehézséget okozni azoknak, akik meg tudtak csinalni

a felemas guggolasndl elbirt ismétléseket. Ha még igy is kihivast jelent, kezdj

kisebb mozgastartomannyal, és fokozatosan ereszkedj lejjebb.
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Tegyél egy kosarlabdat ahhoz a labadhoz, amelyikkel dolgozni akarsz. Ezzel
a labaddal allj egyenesen a talajon, a masikat emeld fel magad elé, mint a fé/ egy-
labas guggolasnal (8. lépés). A felemelt labad feldli kezed emeld egyenesen ma-
gad elé, a masik kezed oldalt, a tested mellett legyen (37. kép). A tarto labad csi-
pGjét és térdét hajlitsd addig, amig a combhajlito izmaid elérik a vadlidat. Tedd
a kezed szilardan a kosarlabdara. Ez a befejezo helyzet (38. kép). Foként a labad
erejére tamaszkodva térj vissza allo helyzetbe, de az elsd par centinél segitség-
ként a kezeddel nyomd lefelé a kosarlabdat. A sarkad maradjon a féldon.

- 3 - - -

A gyakorlat atvilagitasa

Minden guggolds legnehezebb része az alsé pozicio, és ez killondsen igaz
az egylabas guggoldsokra. Ez a technika megtanit arra, hogyan birk6zz meg biz-
tonsagosan a legalsé pozicioval, és atsegit a legfontosabb par centiméteren.
A gyakorlat erositi a térdszalagokat és az inakat, és elOkésziti a mesterlépés
—az egyldbas guggolds — magabiztos végrehajtasat. A csipohajlité izmokat kemé-
nyebb munkara fogja, mivel a megemelt labat magasabban kell tartani, mint a fé/
egylabas guggolas esetében, és idobe telhet, amig ezt megszokod. Szanj idot erre
a fontos lépésre.

Tdzéscélok
* Kezdd 1 sorozat 5 ismétléssel (mindkét oldal)
* Kozéphaladé 2 sorozat 10 ismétléssel (mindkét oldal)
« Halado 2 sorozat 20 ismétléssel (mindkét oldal)

= . - - . -

Igy tOkéleteslitsd a technikadat
Ha ennél a feladatnal nem tudod megcsinalni a kezdo ismétlésszamot, foly-

tasd az egyoldalas munkat, de a kosarlabdanal magasabb targyra probalj tamasz-

kodni. J6 valasztas lehet egy szék iilokéje vagy egy alacsony dohanyzoasztalka.

Igy a karod a kosarlabdahoz képest nagyobb timasztékot kap, hosszabb mozgas-

tartomanyon keresztiil. Ha mar profi vagy a magasabb targgyal, fokozatosan

kezdj kisebb targyakkal dolgozni, amig végiil ismét megprobalkozhatsz a kosar-
labdaval.
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Végrehajtas

Allj egyenesen. Emeld az egyik labadat megkozelitdleg csipémagassagba. A fel-
emelt labadat tarts egyenesen, amennyire csak tudod. Ez nem lesz til nehéz, mivel
amegel6z6 lépéseknél elég idot toltottél a mozdulat tokéletesitésével. A karjaidat nyujtsd
ki a mellkasod el6tt. Ez a kiindulé helyzet (39. kép). Hajlitsd a tart6 lab csipdjét és tér-
dét. Kontrollald az ereszkedést, ejtsd le a testedet. Egyenletesen ereszkedj le, amig a tar-
16 combod hatso része megérinti a vadlidat, és mar nem tudsz lejjebb menni. A felsotes-
ted hozzi fog nyomadni a hajlitott labadhoz. Ez a befejezo helyzet (40. kép). Tartsd meg
a feszitett helyzetet egy masodpercig. Told magad vissza a kiindulé helyzetbe, ehhez
csak a ldbad izomerejét hasznild. Egyéltalan ne legyen lendiileted. A hitad maradjon
egyenes, a felemelt labadat tartsd a talaj felett, a sarkaid szildrdan alljanak a padlon. Allj
meg egy masodpercre a gyakorlat felso poziciojaban, majd ismételd.

- . - - -

A gyakorlat atvilagitasa

Az egvlabas guggolas minden guggoldtechnika kirdlya — valdjaban ez minden
id6k legjobb gyakorlata az alsotestre. Pont. Erbsiti a gerincet, a ¢sip6t, a combokat,
a labszarakat és a labfejet, maximalizalja az alloképességet és széleskoriien noveli
az atletikussdgot. Ez a gyakorlat a vékonyka labakat idovel erdteljes oszlopokka
épiti, acélsodrony erOsségli combizmokkal, kokemény farizommal és vastag, for-
mas vadlikkal kiegészitve. AKi ezt a mozgast tokéletesen elsajatitja, soha nem ve-
sziti el a labak ruganyossagat, elfelejtheti a csipdproblémakat és a térdsériiléseket.

Tdzéscélok
* Kezdé 1 sorozat 5 ismétléssel (mindkét oldal)
« Kozéphaladé 2 sorozat 10 ismétléssel (mindkét oldal)
*« Halado 2 sorozat 50 ismétléssel (mindkét oldal)

Igy tdokéletesitsd a technikadat

Ha nem tudod teljesiteni az egvlabas guggolas kezdd ismétlésszamat, térj
vissza a 9. lépéshez (egylabas guggolas tamasszal), és hasznilj a kosarlabdanal
kicsit kisebb targyat, példaul hairom egymasra rakott téglat. Addig dolgozz egyre
kisebb targyakkal, amig mar egyaltalan nem lesz sziikséged rdjuk.
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Tovabblépés

Ha sikeriilt tokéletesen elsajatitanod az egylibas guggolast, szanj egy kis idot az is-
métlések felépitésére. A legjobb az lenne, ha minden mesterlépésnél kivetnéd ezt a jo
tandcsot. Az izom edzettségét és az izomkontrollt az biztositja a legjobban, ha tébb, pon-
tos ismétlést tudsz végrehajtani. Az mir rajtad all, hogy milyen messzire mész el. Talal-
koztam olyan rabokkal, akik szaznal is tobbet nyomtak ebbdl a gyakorlatb6l — naponta
tobbszor. Az én iddmben ¢én is atléptem a harom szamjegy(l hatart, és még tovabb is
ment volna, de nekem a nagyon magas ismétlésszamok unalmasak voltak. Ha eltokélt
vagy, viszonylag fiatal (hatvan alatt) és nincs tilstulyod, dtven ismétlés egy nagyon szép
és teljesithetd hosszi tavi cél. Emellett pont dtvennel tébb annal, amit egy atlagos, fel-
puffasztott testépité valaha is meg tudna csindlni.

Oké. Mondjuk, hogy sikeriilt, és meg tudsz csinalni 6tven tokéletes egylabas guggo-
last. Szép munka! Es hogyan tovabb?

A reflexszerli vélasz szerint meg kell taldlni a modjat annak, hogyan lehetnél még
erdsebb és erdsebb. Legalabbis a testépitok és az erdemeldk egészen biztosan igy gon-
dolkodnak: allandéan azon jar az esziik, hogyan aggathatnanak tjabb tarcsakat a suly-
zOjuk két oldalara, vagy hogyan névelhetnék a Hack-guggolas vagy a labprés sulyait.
Bizonyos esetekben ez a jaték elég sokaig eltarthat, mivel a lab természetes képessége,
hogy nagyon meg tud er6sddni. A labak inai természetes modon erdsek, a combokban
¢s a csipdben boven van izomsejt, ami kdnnyen kihasznalhaté a még nagyobb erd haj-
szoldsaban. A hegyomlasnyi méretii, erbemel6bol lett birk6zo Mark Henry kdzel 450
kiloval tud guggolni, egy deka felszerelés nélkiil. A holgyek sem hagyjak magukat hat-
térbe szoritani, 6k is képesek elképesztden erds virgacsokat ndveszteni. A nok a felsétest
erejének tekintetében igen ritkdn mérhetik magukat a férfiakhoz, viszont nagyon eros
labaik lehetnek, mivel a csipéjiik és a combjaik a gyermeksziilés miatt természetes mo-
don jol fejlettek. Becca Swanson, egy amerikai lany — a vildgon a legerdsebb n6 — kizel
360 kiléval guggolt, pedig tobb mint hatvan kiloval kénnyebb, mint Henry. Az erds néi
labak nem jelentenek tjdonsagot. A kdzépkor elott, amikor kevés dkér volt a szantas-
hoz, a paraszt tartotta az ekét — erds felsétesttel és karral iranyitotta —, mikdzben szd
szerint a felesége hizta a foldon az erds labai és feneke segitségével.

Tehat — feltételezve, hogy mar mesterfokra jutottal az egylabas guggolasban — most el
fogom mondani neked, hogyan lehetsz még erdsebb és erdsebb, ugye? Elfecsegek egy
rakas titkos, birténben 6rzitt tippet és triikkot, hogyan lehet egyre erdsebbé tenni a labat?
Tévedés. Nekem mindenem az erd, de az alsotest esetében az ellendllas vég nélkiili ni-
velése szerintem hiba. Persze konnyen lehet névelni a silyt az egyldbas guggolasnal, ha
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akarod. A régi vagasa erésemberek allandoan ezt tették. Csak fogj egy stlyzot és tartsd
a mellkasodhoz, vagy csapj egy kétkezes siilyzot a hatadra (lasd a képen). Bert Assirati
igy edzett, és kilencven kiloval tudott egylibas guggolast csindlni. Az amerikai noi suly-
16ko bajnok, Connie Price-Smith szaztizenegy kilot hasznalt ennél a gyakorlatnal,

A nagy szamok lenyligozoek, de gyakran kapcsolédnak hozzajuk sériilések. Min-
den komoly erbemel6t folyamatosan térd- és hatproblémak kinoznak. Legtébbjiik
inkabb el6bb, mint utobb kés ala keriil, és iddskorukra nagy résziik megrokkan, mert
szétfarigesaltak a térdiziileteiket és a csigolyaikat a nehéz stlyok hajszolasa kézben.

Ne vezessen félre az a gondolat, hogy az erd a minden. Egy bortonsportolonak
a funkcio a minden. Ha labakrol van sz6, a mozgékonysag fontosabb, mint az er6. Ha
mar eléggé megerbsodiél az egyoldalas guggolashoz, a labaid olyanok lesznek, mint
a dugattyik, az iziileteid pedig hihetetleniil erosek. Ha tovabbi ellendllast hasznalsz,
a labaid vaskosabbak lesznek, de ez nem feltétleniil jar atletikus tulajdonsagokkal. A ko-
vetkezd szakaszban — ha még nem kezdted el — meg kell tanulnod haszndlni az also test
erejét. Probald ki a lépesdfutast, ugrast, egy autd eltolasat stb. (lisd a Valtozatokat).
Ezek edzettséget, gyorsasagot, ligyességet és alloképességet adnak a mar egyébként is
fantasztikus labaknak. A labedzéseknél ne vakitsanak el a nagy szamok.

A régi id8k sportoldi
nem féltek a hibrid

edzésmbdszerektdl.
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valtozatok

A testépitOk guggolas vagy labtolas kozben kiilon hangsulyt fektetnek a lab és a lab-
fej kiilonboz tartasaira, mivel azt hiszik, hogy ezek a négyfejii izom kiilonbozo részeit
erositik. Az az clképzelésiik, hogy a szélesebb terpesz a négyfejii izom belso részét, aki-
sebb terpesz a kiilso részét erdsiti; a kifelé nézo labujjak a térd melletti vizeseppet,
a megemelt sarkak a rectus femorist dolgoztatjak és igy tovibb. Valdjaban a négyfeji
izom négy feje inkabb csoportként miikidik, és a kiilonbizo allasok és labtartasok miatti
kiilonbségek viszonylag kicsik. A fura allasok és szigek a térdet és a csipot természetel-
lenes helyzetbe hozzak, és inkdbb elobb, mint utobb fijdalmakhoz vezetnek. Guggolas
kiizben probalj egy szamodra stabil és kényelmes tartast talalni, és maradj annal. Ha
viltozatossiagra vagysz, ne rontsd el a sajat guggolasodat, inkabb probilj valami teljesen
mas mozdulatot csinalni, mint példaul az itt kiivetkezok valamelyike.

Kitorések

A kitérés klasszikus guggolashelyettesitd. Allj dsszezart labakkal, majd hosszan
1épj ki elore. Hajlitsd mindkét térdedet, a gerincedet tartsd egyenesen, az eldl 1évo tér-
ded derékszoget zarjon be, a hatul 1év6 pedig csaknem érintse a talajt. Ezutan a labaid
segitségével told magad all6 helyzetbe, amig a térdeid ismét nyujtva lesznek. Ekkor
vagy visszalépsz a kiindul6 helyzetbe és ismétled a gyakorlatot, vagy a hatul lévo la-
baddal lépsz elore, és igy labeserével végezheted a Kitdrést, mindig el6re haladva, Bor-
toncellaba zarva nyilvan nem sok helyiink volt, tehat mindig visszaléptiink a kiindulo
helyzetbe, és valtogattuk a labunkat: Kitérés jobb labbal, majd vissza, Kitérés bal labbal
¢s igy tovabb, Ha neked viszont jo nagy tér all rendelkezésedre, nem kell mindig visz-
szalépned a kiindul6 helyzetbe. Egyszertien csak Iépj elore a masik libaddal. Ha a la-
baid jo formaban vannak, egész jelentos tavolsagokat jarhatsz be igy. Egyszer taldlkoz-
tam egy kick-boxoléval, aki eskiidtt erre a modszerre. Nem is szamolta az ismétlése-
ket, csak a helyi futballpalyan teljesitett hosszakban mérte az edzéseit!

Kitorés labtolassal

Ez a kitorés egy szép viltozata, ami egyszerre csak az egyik labbal dolgozik.
Az egyik labadat tedd fel valamire magad elbtt, gy térdmagassagban. Nekem a prices
megfelel, de egy lépeso segitségével konnyen megtalilhatod a szamodra legjobb ma-
gassigot. Probalgasd kiilonbozo 1épeséfokokon. A felemelt labat nyudjtsd ki magad
elott, de térdben legyen kissé meghajlitva. Ezutan — mikdzben a hatadat egyenesen
tartod — hajlitsd a felemelt labad térdét és csip6jét, amig a combhajlité izmod megérin-
ti a vadlidat. Ennél a pontndl a combod kozel van a mellkasodhoz. Egy kicsit behajlit-
hatod a hatul 1év6 térdedet, hogy biztonsagban érezd magad, de a 6 mozgast az eldl
lévé lab végzi. Allj meg egy masodpercre, majd az elol 1évo libaddal told vissza magad
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a kiindulo helyzetbe. Ez a mozdulat tigy néz ki, mint egy rigds, de nyilvanvaléan sok-
kal lassabb és egyenletesebb. Végezd el a célul kitlizott ismétlésszamot, majd cserélj
labat. Pér szaz ismétlés fincsi kis fajdalmat éget a négyfejii izmodba masnap reggelre.

Puhany guggolas

Fogj meg valami szilard, robusztus targyat egy kézzel, timasztéknak. Allj egyene-
sen zart vagy majdnem zart labbal, hajlitsd a térdeidet, de a csipdd rﬁgzitéd egyenesen.
Emiatt a labujjaid felé fogsz dolni, mikdzben a felsitested hatrafelé hajol. Eleinte triik-
kds a gyakorlat, mert a derekaddal elore akarsz dolni, de idovel kitapasztalod a csinjat-
binjat. Az erd nagy részét a térdek kozvetitik, ezért soha ne hajlitsd oket 90 foknal na-
gyobb szdigben. Elsore még ez a mélység is lehetetlennek fog tiinni, széval dolgozni
kell rajta. Az also pozicioban dllj meg egy masodpercre, majd térj vissza a kiindulo
helyzetbe, és ismételd. Ez eléggé szokatlan technika, és az ismétlésszam emelésén ki-
viil elég nehéz fokozatosan nehezebbé tenni. Viszont hasznos gyakorlat a fegyverta-
radban. Mivel a puhany guggolas nem tartalmaz jelentésebb csipohajlitast, igy ha ép-
pen also hati szakaszt érintd sériilésbol épiilsz fel, ezzel edzésben tarthatod a négyfeji
izmodat. Vitak targyat képezi, hogy honnan szarmazik a gyakorlat angol neve (sissy).
A legtébb forras szerint, mivel végrehajtas kbzben az erdkar az izmok ellen dolgozik,
czért még egy erds ember is puhanynak érzi magat kézben. A mentorom, Joe Hartigen
azonban eskiiszik ra, hogy a gorig kiraly, Szisziiphosz utin nevezték el. A mitosz sze-
rint Szisziiphoszt az istenek arra itélék, hogy az 6rokkévalosagig egy hatalmas sziklat
gorgessen fel a hegyre minden nap, és végignézze, ahogy az alkonyatkor visszagurul.
Szerencsétlen. Viszont fogadni memék, hogy remek combjai voltak.

Hindu guggolas

Ezt a gyakorlatot indiai birk6zok évszazadokon keresztiil hasznaltak. Allj véllszéles-
ségil vagy annal kicsit szélesebb terpeszbe, guggolj lendiiletesen a védlijaidra, kézben
a sarkad emeld fel a {6ldr6l. Ezutan azonnal — megallas nélkiil - told vissza magad allas-
ba a labizmaid segitségével, kdzben a sarkaidat tedd vissza a talajra. Ez a sarkadon elore-
hatra hintazo mozdulat mérleghintaszerii mozgast hoz létre, ahogy a sulypontod elore és
hatra, fel és le mozog. Ez a ritmus a rendes guggolashoz képest gyorsabb és dinamiku-
sabb mozgasra 6s216n6z. A szabilyos guggolassal ellentétben a hindu guggolasnak kz-
ponti eleme ez a ballisztikus tevékenység. Segiti a ritmus megtartasat, ha sikeriil a karja-
idat a mozgassal dsszhangban lenditened. Ne allj meg sem az also, sem pedig a felso
pozicioban a technika ellendrzésére, itt ugyanis folyamatosan mozognod kell. A hindu
suggolasnak jo és rossz oldalai is vannak. Hatranya, hogy nem helyettesitheti a szabalyos
suggolds sorozatat, mivel csak az ismétlésszam novelésével lehet neheziteni. Fejleszti
az alloképességet. de az erot nem. Emellett a természetes ritmus kdzben hasznalt lendiilet
writalhatja egyes emberek térdét. Mellette szol, hogy a hindu guggolas ritmusos jellege
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miatt — magas ismétlésszamban — kivalo vélasztas a futas helyett azoknak, akiknek csak
kis hely all rendelkezésiikre, de szeretnék fejleszteni az alsotestitk alloképességét. Meg-
vannak benne a kardioedzés elényei is. Ha hasznalni akarod a hindu guggolast, csak fo-
kozatosan vezesd be az edzésedbe, hogy a térdszalagjaid hozzaszokhassanak.

Pliometrikus ugras

A guggolas noveli az izmok méretét és erejét. Am ha ezt az erdt gyorsan ki akarod
bontakoztatni, nem art, ha egyszer-egyszer pliometrikus gyakorlatokat is beiktatsz. Sze-
rencsére a robbanékony labmunka kénnyti, mivel a libak dsztonosen robbanékonyak
sprintelés, ugras, rigas stb. kdzben. A pliometrikus edzés taldn legkoncentraltabb for-
maja az ugrds. Az ugras természetes, biztonsagos, és gyakorlatilag barhol végezhetd.
Az edz6termekben a pliometrikus edzésnél stabil dobogokat hasznalnak a zsdmolyug-
rashoz. amikor helyb6l felugranak egy zsamolyra. De a pliometrikus ugrashoz nem
feltétleniil kell eszkdz. A San Quentinben az elsé cellatarsam tanitott egy technikat, amit
a katonasagnal tanult, és helvbdl ugras a neve. Zard ssze a labaidat, ereszkedj le gyor-
san, majd ugorj olyan messzire, amennyire csak tudsz. Leérkezéskor is legyen zart a la-
bad, és ne bukj elore, mert akkor nem szamit az ugrds, Ez sokkal nehezebb, mint gon-
dolnank, mivel ha valahova felugrunk, altaliban van elétte egy-két Iépésnyi nekifutas.
Amikor ugrisnal a robbanékonysag a cél, az erdre koncentralj, és ne az ismétlésckre.
Melegits be, és csinalj két-harom sorozatot négy-hat ismétléssel — ennél tébbre nincs is
szitkséged. Ahogy fejlodsz, egyre messzebbre tudsz majd ugrani. Mi a cellaban krétaval
jeldltiik a padlon a rekordunkat, és minden héten megprobaltuk megddnteni. Ha nincs
elég helyed (ami a cellaban elég kdnnyen elofordul), kezdd a helybol ugrast egy labbal,
Allj az egyik labadra, ereszkedj le, majd ugorj olyan messzire, amennyire csak tudsz.
Ugyanarra a labadra kell érkezned, amelyikrol elugrottal, és nem szabad elesned, kiilén-
ben nem érvényes az ugras. Ha szereted az egyoldalas gyakorlatokat, kiprobalhatod
a helybol ugrast zsamolyra is (lasd a szemkozti képeket), de eszedbe ne jusson megpro-
balni, ha nincsenek szuperegészséges térdeid. A hagyomdnyos magasugras ¢s tavolug-
ras szintén jo atlétikai edzés, de szamomra a helybdl ugras a legjobb technika, mert
egyenstlyt és kontrollt tanit, és ezek nélkiil a robbanékony erd kevésbé hasznos.

Lépcsf=/dombfutas

Ezt a gyakorlatot a borténben soha nem tudtam Kiprobalni, de beszéltem emberek-
kel, akik eskiidtek a lejtosprintre. Taldlj egy ronda nagy Iépesosort. Egy emeletnyi
nem elég, probald meg egy tobbemeletes haz lépcsohazat, vagy még jobb egy sport-
csarnok Iépesdsora, amikor nines rendezvény. Minél ijesztobb, annal jobb. Ha olyan
helyen laksz, ahol nincs sportcsarnok Iépesokkel, egy jo meredek domb is megteszi.
Kezdd az aljarol, és fuss felfelé. Mennyire konnyii? A valsz: egydaltalan nem kénnyil.
Akar lépesosor, akar domb, a sajat teststlyod cipelése gyors felfelé mozgas kizben
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Wlagyon kevés sportold = fliggetlenil attdl, hogy milyen erfs =
rendelkezik olyan fantasztikusan robbanékony erSvel, hogy képes
legyen ilyen egylabas zsamolyugréas kivitelezésére,

hihetetleniil megerdltetd az energiarendszered szamara. Mar par masodperc utan kap-
kodod a levegdt, és mielott észbe kapsz, a labaid maris tele lesznek tejsavval. Mire
felérsz a tetejére (mar ha sikeriil), a labaid kocsonyasak, és oriilsz, hogy élsz. Ezutan
barmit csinalhatsz, de ne szaladj le, ugyanis a kimeriiltség miatt romlik a koordinaci-
o0d ¢és a kontrollod, aminek csiinya zako lehet a vége. Inkabb csak gyalogolj. Idével
majd javithatsz a teljesitményeden, ¢és gyorsabb leszel vagy tobb kort is megesinalsz,
A lépesofutas népszerii a kiizddsportot {(izok korében; az UFC-harcosok elézo genera-
cidja —olyan bajnokok, mint Maurice Smith — hozta vissza ezt a régi technikat a spor-
told emberek latokorébe. Sokan hasznaljak ezt a technikat a kétkezes silyzoval valo
guggolas helyett, mert ha helyesen csinaljak, maximalis alloképességet ad az alsotest-
nek és csak kis kockazatot jelent az iziileteknek. Ugy tiinik, nagyon igéretes ez a tech-
nika, €s nagyon sajnalom, hogy a bértdnben, amikor csticsformaban voltam, nem tud-
tam hosszu lépesosorokhoz hozzafémi. Probald ki, de vigydzz: nagyon kimeritd, és ha
til kordan akarod til keményen csinalni, még ki is dobhatod a taccsot.

Autd eltolasa

Gyerekkoromban lattam egy Dick Butkus-interjit, amiben arr6l beszélt, hogy
az amerikai futballhoz szilkséges hatalmas erejét onnan szerezte, hogy kozépisko-
las kordban egy kéttonnas jarmiivet tologatott fel-ald. Emiatt megszallottja lettem
az autoeltolas gondolatanak. Akkoriban ugy tiint, hogy ilyesmire csak Superman
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lehet képes. Mégis, amikor csak tehettem, eltoltam az anyam szakadt Ford
Maverickjét egy korre a haz koriil. Gyerekkoromban a karjaim nagyjabol ropi vas-
tagsaguak voltak, szoval egy drokkévaldsagig tartott par méter megtétele is, de
ember, azt a fantasztikus érzést! Mar nem nézem a Chicago Bearst, de amikor ki-
jottem a bortdonbdl, azonnal feléledt bennem az autok eltolasa iranti szerelem. Ke-
ress egy lres Utszakaszt, kapcsold ki a motort és tedd iiresbe a valtot (ha sebesség-
ben hagyod, problémaid akadhatnak). Menj a kocsid mogé, tedd a tenyereidet
a csomagtarto fémrészére, mert nem lenne szerencsés, ha a hatso szélvédo tivegét
lepnéd meg egy lokettel. A kezeid legyenek nagyjabol egyenesek, és a lehetd leg-
jobban dolj bele a mozdulatba. Kezdd el tolni a labaiddal. Kénnyebb lesz a tolas,
ha legybzted az aut6 tehetetlenségét. De nem sokkal. Kézben a ldbujjaiddal is tol-
nod kell, és ez fantasztikus a vadlijaidnak. Keményen dolgozik a lab, mellette
a hét, a torzs, a mellkas, a vallak és a karok is. Ha sikeriil talalnod egy elég hosszi
utszakaszt, probald meg a kocsit szaz méteren keresztiil tolni. A tivolsagot Iépd ki,
szaz hosszu lépés nagyjabol elég lesz. Ha tudod, mérd az idddet is. Hetente egy-
két alkalommal tedd meg a tavolsagot kétszer-haromszor, és prébald megddnteni
a sajat legjobb idodet. Ez mar veszélyes szintii erdt és atletikussagot fejleszt!
Az auto eltolasa hihetetlentil funkciondlis libgyakorlat, mert megtanitja, hogyan
kozvetitsd a guggolasok révén nyert dsszes erddet a testeden keresztiil. Ha igy
tolsz, megtanitod az izmaidnak, hogyan fejtsenek ki hatalmas erdt, ami nagyon
hasznos birkdzasban, harcmiivészetekben, amerikai futballban és altalaban min-
den atletikus sportban. Akkor is segit, ha pér rosszfii sarokba szorit az udvaron.

THzoltdsprint

Ez nagyon intenziv sprintmddszer, amihez edzépartner kell. Hajolj elére és nyomd
a vallad az edzobtarsad derekdhoz. Miutan rad délt, egyenesedj ki és emeld fel a fold-
rol. igy a feje a hatad mogott lefelé 16g, mig a labai a combjaid koriil fognak fityegni.
A labait karold at a kizelebbi kezeiddel, hogy stabilan tudd tartani. Ez a klasszikus
tiizoltéemelés. EbbéI a helyzetbol fuss egy meghatarozott célhoz nagyjabol szazmé-
ternyire, olyan gyorsan, amennyire csak biztonsagosan tudsz. Ezutan tedd le a partne-
redet, és O is csinalja végig a feladatot. Ismételd ezt a tortirat — valtott oldalakkal -,
ameddig csak birod. A Iépestfutashoz és az auto eltolasahoz hasonléan ez a feladat is
remek a sziv- és tiidokapacitas javitdsara, a Kardiovaszkularis dlloképességhez, a lab
anyagcseréjéhez és a test teljes energiatermeléséhez. Erdekes és megerdltetd techni-
ka, de — mint minden, kiilsé terheléssel végzett gyakorlatnak — ennek is megvannak
a kockazatai. Jol melegits be, viselj a bokat is tarto, magas szaru cipit, és végig kon-
centrdlj a feladatra. Ez a gyakorlat nem csak a tlizoltok karében népszeri: testordk és
a személyvédelemben dolgozok — akiknek esetleg gyorsan ki kell menekiteni az ligy-
felet a veszélyes teriiletrdl — is széleskoriien alkalmazzak.
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7: A HUZODZKODAS

KETAITOS
SZEKRENNYI HATAK
ES HATALMAS KAROK

indegy, hogy mit gondolsz a teststllyal végzett edzésrol, azt senki sem

tagadhatja — a hiuzodzkodas kiraly. Kit ne inspiralt volna Sylvester

Stallone, amikor keményen dsszeszoritott fogakkal nyomta a felemas
huzodzkodast azon a maszokan a Rocky Il-ben? Az én kedvenc filmrészletem
a Terminator 2 — Az itélet napjabdl van, amikor a mindenre elszant Linda Hamilton
huzodzkodasokat csindl a felforditott fémprices labain. Emlékszem, évekkel az-
elott, amikor még Gjonc voltam a bérténben, lattam egy 6sz haju, fekete, veteran
rabot, aki egykezes huzodzkodasokat csinalt a celldja ajtajan, és megfogadtam,
hogy egy napon megtanulom, hogyan kell ezt a latszolag lehetetlen technikat
megcesinalni.

Az embereket mindig is vonzotta a hizédzkodas mint erémutatvany. Ez nem
ujdonsag. Valdjaban a hiizodzkodas a létezo legrégebbi erdsité gyakorlat. Az 6kori
torténelemben is konnyii bizonyitékot taldlni a hizédzkodasra: néhany klasszikus
iro le is irta a technikat, ami nagyon népszerii volt a harcosok, az atlétik és az egy-
szerli emberek korében is, akik kivalo szinten akartak megérizni az erejiiket. Ennek
cllenére lehetetlen meghatarozni a gyakorlat eredetét, mivel bizonyos értelemben
kétségteleniil megel6zi az emberi faj kialakulasat. Evolucionista tudosok allitjak,
nogy a homo sapiens Kialakulasa elott tavoli dseink majdnem bizonyosan fakon
cltek, a ma is ott €16 csimpanzokhoz és mas emberszabasi nagymajmokhoz hason-
oan. Az emberiség elofutarai szamara a fakra val6 felhiizédzkodas olyan természe-
tes esemény volt, mint nekiink ma egy lépés megtétele.
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Ha ezt a fantasztikus anatomiai 6rokséget nézziik, myglepd, hogy az dtlagos,
sportolé emberek milyen kevés gondolatot és figyelmet szentelnek a hatizmaik-
nak. Menj el a vilagon barmelyik edzéterembe, és latni fogod, hogy emberek
(még a kdzepesen keményen edzok is, pedig 6k jobban tudhatnik) vég nélkiil
edzik a felsotestiiket fekvenyomassal és egyéb mellkasgyakorlattal, ezutan mint-
egy levezetésként odavetnek néhany kénnyii sorozatot az evezépadon. Ez rész-
ben amiatt is lehet, hogy a hatizmok nem latszanak jol a tiikkdrben, igy konnyen
megfeledkeziink roluk. De szerintem ebben a kultiranak is része van. A férfiakat
fiatalkoruktdl arra tanitjak, hogy a férfiassaghoz a rolas is hozza tartozik: targya-
kat tolunk el, hogy bemutassuk, uralkodunk rajtuk, kiizdelemben l6kiink és itiink,
hogy megvédjitk magunkat, kemény helyzetekben roljuk a dolgokat és nyomu-
lunk, és ez még lelki szinten is mikddik, amikor ellékiink magunktol masokat
a személyes zonank védelmére.

A noket arra tanitjak, hogy magukhoz hizzanak dolgokat: gyereket, mas em-
bereket, baratokat. A férfiaknak fliggetlenebbeknek kell lenniiik — az erd azt je-
lenti, hogy eltolsz dolgokat!

A hizddzkodas eldnyei

Lehet, hogy ez utobbi gondolat mér a technikak kultirantropologiai vonatko-
zasaiba valo bepillantas. De az is lehet, hogy csak til sok idét téltéttem egyediil
a cellamban, a fekvotamaszon és a huzoédzkodason elmélkedve. Talan egy kicsit
mindkettd. Ki tudja? Akar elhiszed az elméletemet, akar nem, az tagadhatatlan,
hogy a felsdtest huzoizmait a legtébb ember teljesen alabecsiili. Amikor a felso-
test izmaira gondolunk, elséként dltaldban a széles mellkas és a nagy, kerek val-
lak jutnak esziinkbe. Ezek a toloizmok bizonyosan nagyon fontosak, viszont a hat
felsd részének izomzatahoz — a huzoizmokhoz — képest egyértelmiien kicsik.
Az emberi felsotest legnagyobb izma a széles hatizom, ami a honaljtol fut le
a bordikon tilra, és a hatat legyezoszerlien fedi le. A huzoédzkodasban a t6bbi
izom nagy része is részt vesz, mint a trapézizom, a hatso deltaizom, valamint
a gorgetegizom ¢€s a lapockak kozotti rombuszizmok, de a munka oroszlanrészét
egyértelmiien a széles hatizom végzi. Ezek az izmok nemcsak nagyok, hanem
elképesztoen fogékonyak is: tgy tinik, hogy a széles hatizom sejtjei Ggy vannak
elore programozva, hogy ha inger éri oket, nagyok ¢s erosek legyenek. Vess egy
pillantast a modern testépitdpozokra, ¢s latni fogod, hogy nem a karok vagy a la-
bak izmai a leglenylig6z6bbek, hanem a széles hatizom — ezek koziil egy csomo
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fickénak gy néz ki a hatizma, mintha szarnyak lennének. Még a‘nehezen fejlodo
lestépitok is, akiknek rengeteg energidba keriil izmot pakolni a mellkasukra, azt
veszik észre, hogy amint megfelelden kezdenek a széles hatizomra dolgozni,
szinte napok alatt nagyobbak lesznek. Mintha ezek az izmok, amelyeket 6seink
{6 eszk6zként hasznaltak, csondesen varakoznanak, és amikor sziikség van rajuk,
hihetetlen novekedésbe kezdenek.

Amikor viszont az emberek végre elkezdenek a hatukra edzeni, sajnos gyak-
ran nem a megfeleld gyakorlatokat hasznaljak. Nehéz sulyokkal hajolnak elére
egy- €s kétkezes sulyzos evezéshez, mikozben ezek a gyakorlatok hatalmas nyo-
mast gyakorolnak a gerinc also csigolyaira. A hasonlo technikak elkeriilhetetle-
nill sériiléshez és merev izmokhoz vezetnek. Talan ezért lettek az utobbi id6ben
a hatgyakorlatoknal a gépek a legfontosabbak. Idetartozik az evezdpad, a leha-
zas és még par zavaros, de jol kidolgozott, iilokés szerkezet. Hogy miért valt
a gépekkel valo edzés olyan népszeriivé? Mert konnyii! A hét viszonylagos ké-
nyelemben, konnyebb stilyokkal felpumpalhato. Sajnos mivel konnyti, a gépe-
ken valo edzés ritkan hoz nagy eredményeket, kivéve, ha a testépitd helyett mar
a nagy dozisu szteroidok emelnek. Ezek az arcok siman megusszak par limona-
dé gyakorlattal, mikdzben agy felfujodnak, mint egy lufi. Nem lesznek erdset,
csak felpumpaltak.

Felejtsd el azokat a gyakorlatokat, amiket a t6bbiek csindlnak az edz6terem-
ben. Igazabol nincs rajuk sziikséged. A legjobb — és leghiztonsagosabb — gya-
korlat a nagyon erés hatizom épitésére, az egyszerli hiuzédzkodas. Ez a fent
kifejtett okokbol — az emberi test Ugy alakult ki, hogy a sajat sulyat fel tudja
hizni fliggblegesen — tényleg a hatgyakorlatok kiralya. A modern vilagban nem
kell gyakran csinalnunk ilyesmit, de a genetikai érokségiink ezt nem veszi figye-
lembe. Csinald jol a huzodzkodast, és a széles hatizmod 6riilt modjara fog fej-
I6dni, a lapockaid kézotti izmok olyanok lesznek, mint az dsszetekeredett kigyo,
a trapézizmaid pedig a vasgerendaknal is vastagabbak és keményebbek lesznek.
A hiizédzkodaskor a felsétest minden hizoizma kiveszi a részét a munkabol, igy
gyorsan lesznek nagyobbak és erdsebbek.

A hizodzkodastol vitathatatlanul hamarabb lesznek vastagabb izmaid, mint
barmilyen mas felsétestgyakorlattél. De ez a huzédzkodas igazi hasznanak,
a funkcionalis erének valojaban csak egy 6romteli mellékhatasa. Az egyik jo ba-
ratom a tengerészgyalogsagnal volt kiképzo. Egyszer mesélte, hogy minden fel-
vételi idényben volt par nagy, nehéz testépitd ujonc, akik azt hitték, hogy kemé-
nyebbek, mint amilyenek valéjaban voltak. Ezek nagy része egész allé nap képes



146 F=cymyezpzis

lett volna fekvétamaszokat nydhni, de ha azt kérték, hogy hizzék fel a testiiket
—mondjuk egy falra a gyakorlopalyan, vagy kotélmaszas kozben —, a sracok a ki-
sebb emberckhez képest legtibbszor nagyon szenvedtek és teljesen kifulladtak.
Ez pusztan amiatt van, hogy a testépitok a hat erositésekor a sulyokra hagyatkoz-
nak. Elhanyagoljik a testsullyal valo edzést, és igy hianyoznak a mozgékonysag-
hoz annyira sziikséges funkcionalis képességek.

A huzodzkodas a valodi erd egyik létfontossagt jellemz6jét, a fogaserdsséget
is pokoli jol megdolgozza, ugyanis mikézben a teststlyodat fel és le mozgatva
a rudba kapaszkodsz, az ujjaid és a tenyereid még a fogas kiilon edzése nélkiil is
sokkal erosebbek lesznek, mint egy atlagos emberé. Az alkar hajlitéizmai is sokat
nyernek és erosddnek. Akar hiszed, akar nem, a huzodzkodas kdzben a hasizmok
és a csipd — ami nincs hozzaszokva ahhoz, hogy mindkét libat a levegében kell
tartania — is kap egy nagyszeri izometrikus edzést. A kezdokkel gyakran el6for-
dul, hogy masnap a hasizmaik jobban fajnak, mint a széles hatizmuk.

Nagy bicepszek

Még a testépitdk is el fogjak ismerni a huzodzkodas hatizom-ersitd hatasat,
de azt kevesen tudjak, hogy ez az egyik legjobb hicepszgyakorlat is. A legtébb
mai sportolé leragadt a bicepszhajlitasoknal, pedig valéjaban teljesen mindegy,
hogy mekkora stulyzokat haszndalsz, a hajlitasok izolalo gyakorlatok, mivel az iz-
mokon csak egy iziileten, a kénydkiziileten keresztiil dolgoznak. A hizodzkodas
dsszeterr gyakorlat. A bicepszet kér iziileten — a vall- és a konyokiziileten keresz-
tiil - dolgoztatjak meg. A bicepszet ilyen munkara talaltak ki, ezért ez a kis izom
nagyon meg tud erésédni, ha igy dolgoznak rajta. Gondolj bele: ha egy kilencven-
kiloés ember huzodzkodik, a bicepszei a teljes mozgéastartomanyon beliil kilenc-
ven kilot mozgatnak. Hany embert ismersz, aki kilencvenkilos salyzoval képes
bicepszhajlitast végezni? Ha ugyanez az ember megtanulja az egykezes huzodz-
kodast és az emlegetett kilencven kilot egyetlen bicepszizommal emeli fel, az any-
nyi, mintha az edzéteremben valaki ugyanezt megesinalna egykezes stlyzoval!
Nem csoda, hogy a torndszoknak ériasi, dinnyeméretii bicepsziik van! Ha tényleg
el akarod szabaditani a bicepszed teljes erejét és ki akarod haszndlni a teljes po-
tencialjat, felejtsd el a hajlitasokat. Kezdj el hizodzkodni!
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A legbiztonsagbsabb gyakorlat
a hat felsO részére

A tény, hogy az emberek gyakorlatilag erre a technikara sziilettek, azzal is jar,
hogy ez a Iétezo legbiztonsagosabb feladat, mivel a természetes biomechanikai
apparatussal dolgozik, és nem ellene. Ez lényeges, hiszen (a veszélyes gyakorla-
tok miatt) a hat edzése t6bb sériilést okoz, mint barmelyik masik edzitermi edzés.
A sériilések nagy része a hat alsé szakaszat érinti, viszont olyat még senki nem
hallott, hogy a hiizodzkodas hatsériilést okozott volna. Az ok egyszerii: hizodz-
kodas kozben a labak a levegdben lognak, igy nincs kiilso terhelés a gerincoszlo-
pon. A hat also és felso szakasza megtartja a természetes gorbiiletét, mivel a ge-
rinc két oldalan futé gerincmerevitd izmok a helyiikon tartjak. A kévetkezetesen
¢s helyesen végrehajtott hiizodzkodédsok védik a testet a sériilésektol. A legtébb
erbemelonél az edzésprogramban szerepl6 tolé mozdulatok talstlyanak készon-
hetden a vall eliilso részén az eliilsd deltaizom mesterségesen eros. Emiatt a vall-
ovben felborul az egyensily, ami sériiléshez és ahhoz a merev, természetellenes
mozgdashoz vezet, ami a testépitoknél olyan gyakori. A vall hatsé részén 1évo har-
s0 deltaizomra a hizédzkodas a lehetd legjobb gyakorlat; ha az edzésedet prog-
ressziv hiizodzkodasokkal egészited ki, hamar kiiktathatod a kiegyensulyozatlan-
sagokat, a vall mozgdsa ismét simava és harmonikussa valik, ami segit megeloz-
ni a késobbi villsérilléseket. Ha a hizodzkodasokat helyesen hajtjak végre,
cgeszséges iziiletekhez segitenek és alig okoznak sériiléseket, ami nem mondhato
¢l a hatizom-erosités mas formairdl.

Mit nevezink huzddzkodasnak?

Sok kezdo sportolo dsszezavarodik a huzodzkodas angol nyelvieriileten hasz-
nalt megfelel6i, a chinup és a pullup kozotti kiilonbség miatt. Néhany edzo azt
allitja, hogy a pullupnal a mellkas is felemelkedik a ridig, mig a chinup esetében
csak az all kerdil a rud f61€. Eurdpaban a chinup szot a pullup helyett hasznaljak,
bar mindkett6 ugyanazt jelenti. Az USA bizonyos teriiletein a két szt szinonima-
ként hasznaljak. Talalkoztam olyan amerikaifutball-jatékosokkal is, akik arra es-
kiidtek, hogy a pullup fels6, mig a chinup alsé fogassal végzett hizodzkodast
jelent. Ugy néz ki, hogy nincs altalanos megegyezés ebben a kérdésben. Nem
meglepd, hogy az emberek egy része dsszezavarodik.

147
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A Fegvencedzésben minden olyan gyakorlatot huzédzkodasnak neveziink,
amikor a felsotestet a gravitacio ellenében huzod a kezek felé, igy lathato, hogy
a fogalom elég széles korre alkalmazhat6. De ne ragadj le a terminolégianal.
A név nem olyan fontos, mint a gyakorlat helyes végrehajtasa.

Az idealis mozgastartomany

Amikor a testedet a radhoz emeled, az erokifejtés idedlis mozgastartomanya
a majdnem egyenes (egy kicsit hajlitott) karoktél odaig terjed, amikor az all a rid folé
keriil. Ha ezen a ponton tal emeled magad — amig a mellkasod vagy a szegycsontod
megérinti a rudat —, a széles hatizom munkdja kikeriil a mozgasbol, és a hangsily a la-
pockak koézotti gyengébb izmokra keriil. Ez korlatozza a potencialisan kifejthetd erdt,
¢s a felsotest gyengebb helyzetbe keriil. A legjobb, ha a hizédzkodé mozdulat addig
tart, amig az allad a rid folé keriil. A kiindul6 helyzetben a kényok enyhén behajlitott
tartasa két fo funkciot lat el. Egyfelol csokkenti a kénydkre nehezedo terhelést, igy
nem nyujtod tal. Masfelol segiti a felsotest feszesen tartasat, ami hozzajarul az erétel-
jes mozdulat végrehajtasdhoz. Néhany testépitd guru allitasaval ellentétben soha ne
lazits és nyujts bele a huizodzkodas alsé pozicigjaba. Ha mégis megteszed, a terhelés
az izmaidrdl az iziileteket dsszetarté inszalagokra keriil at. Ezt pedig nem akarjuk.
A felsotested feszesen tartasahoz nem elég, ha a karjaidat nagyjabol 10 fokos szigben
tartod az also pozicioban, az is kell, hogy a véllaid ,,feszesek™ legyenek.

nfeszes" vallak

Ahhoz, hogy a vallak minden figgeszkedéssel jaré gyakorlatnal biztonsagban
legyenek, létfontossagti megérteni a vallak feszesen tartasanak jelentoségét.

A vallak gombiziiletek. Ez a fajta iziilet a mozgéas szempontjabol nagyon sokol-
dalu, de ennek megvan az ara: a megnivekedett sériilékenység. Ha egy riidon flig-
geszkedve ellazitod a villaidat, a gdmbiziilet megnyiilik a tokban, és csak a rugal-
matlan inszalagok tartjak a helyén. Ez nagy terhelés hatasa alatt nemcsak irritilja
az inszalagokat, hanem bizonyos esetekben a vill részleges vagy teljes ficaméahoz
is vezethet. Ritkan, de megtorténhet, kiilondsen kordbbi sériilés esetén. Amikor
a vallak feszesek, az izmok siirli hilozata bilcsoként fogja kézre az iziiletet és meg-
védi a belsd inszalagokat, amitol gyakorlatilag lehetetlenné valik kificamitani.



Al. rEsz A MusTerHATOS: BROGYAKORLATOK 149

nLaza"™ 7vAlldv areszes" vallov

A fliggeszkedéssel jaro technikak — kiilondsen a huzédzkodasok és a labeme-
lések — fantasztikus gyakorlatok, és az volna a legjobb, ha hossz, sporttal 6ttt
iddszakon keresztiil tudnad élvezni 6ket, ezért mar a kezdetektdl a helyes techni-
kat kezdd el gyakorolni. A vallaid megfeszitése nem egy latvinyos mozdulat,
kiviilrol alig észreveheto. Az egész annyi, hogy a vallaidat néhany centivel lefelé
hiazod. (Nézd meg a fenti rajzot.) Ez kénnyen végrehajthato a széles hdtizom sta-
bil megfeszitésével. Kozben tartsd az egész felsotested megfeszitve, és hamar
rijossz a triikkjére.

Kemény fliggeszkedés

A hiizédzkodas masik vitatott pontja a fogas. Hasznélhatsz felsd fogast (a ke-
zeiden a biitykdk feléd néznek), also fogast (forditott fogds), kalapacsfogast (a
hiivelykujjak feléd néznek)... Melyik a legjobb?

Az attol fiigg. A legfontosabb tényezd, amit figyelembe kell venni, az a
kineziologusok altal pronacionak nevezett jelenség. A pronacio befelé fordulast
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jelent. A huzodzkodas szempontjabol ez azt jelenti, hogy a kezeid automatikusan
befelé fordulnak — a tenyér lefelé fordul —, minél kézelebb hizod ket a tested-
hez. Ez egy nagyon kicsi, természetes mozdulat, ami mindannyiunknal eléfordul.
Elég jelentéktelennek tiinhet ¢s altaliban nem nagyon zavarja a szabalyos hiu-
zodzkodast, de minél tovabb jutsz a sorozatban, anndl fontosabba valik.

Errél annyit kell megjegyezned, hogy eleinte barmelyik fogast alkalmazhatod,
amelyik neked a legkénnyebb. A gyakorlat leirasanal a technikat dltaliban felso
tartassal lathatod, mivel a legtébb embernek ez a legerGsebb, de az alsé fogas és
a kalapdcsfogas is elfogadhato. A teljes huzodzkodas utan azonban a természetes
pronacio kényelmetlenné teheti a régzitett poziciot. Ha nalad is ez a helyzet, ki-
sérletezz! Ahogy a gyakorlatok nehezebbé valnak, sokszor a kalapacsfogas er6-
sebbnek és természetesebbnek tiinik. Az erds bicepszii emberek kevésbé érzik
a pronacio hatasat, ezért nekik az also6 fogas lesz kényelmesebb. Sokan egy életen
at teljesen jol elvannak a felsé fogassal, és semmilyen problémat nem okoz nekik.
Hasznald azt, amelyik jobban bejon.

A haladébb huzddzkodasi technikdkndl a leheté legjobb fogashoz az a fajta
gylirii is kell, amit a torndszok hasznalnak. Azért idealisak, mert a k6tél, amin
lognak, lehetové teszi, hogy a kezeid mozgas kozben annyira csavarodnak,
amennyire csak tetszik nekik. A szilirdan allé rid a kezeidet egy helyre kénysze-
riti, és korlatozza ezt a fajta folyékony mozgast. Ha hizodzkodas kézben makacs
csuklo-, konyok- vagy vallproblémékat tapasztalsz, a gyiirii hasznalata kikiiszo-
bilheti ezeket, mivel a gyakorlat kézben a karok megtalaljak a mozgasuk termé-
szetes ivét.

nBillenés"

A hiizodzkodé mozgasoknal mindig az izomer6t kell haszndlni a lendiilet he-
lyett. Ha viszont nem vagy elég erds, altaldban az torténik, hogy térddel felfelé
rugsz, és ez lendiiletet ad a feladat befejezéséhez. Ennek a csalasi technikdnak
kiilén neve is van — a billenés. Ez az eredetiben a kipping volt?

A billenés sziikségteleniil megterheli az iziileteket, azt az érzetet kelti, hogy
erdsebb vagy, mint valojaban, és feliiletes munkara 6sztoénoz. Pont emiatt a kez-
doknek egyaltalan nem ajanlatos hasznalniuk, 6k ragaszkodjanak a tokéletes
technikdhoz: két masodperc felfelé, egy masodperc sziinet, majd két masodperc
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leereszkedés, és megint egy masodperc sziinet. Nem szabad lendiiletet hasznalni.
Ha csak lendiilettel vagy képes végrehajtani az ismétléseket, ugorj vissza egy
kénnyebb gyakorlatra, ami csalds nélkiil is megy.

Ha mér erésebb leszel és csalas nélkiil is meg tudod csindlni a huzédzkodas 5.
lépését, elkezdheted hasznosan alkalmazni a billenést. Eldszor csinalj meg annyi
pontos ismétlést, amennyit csak tudsz — legalabb harmat vagy négyet —, majd
billents egyet, és ez erdt generil a kovetkez6 egy, két vagy akdr harom ismétlés-
hez. Ez a technika segit abban, hogy atlépd a korlataidat, és nagyobb izom-allo-
képességed legyen, mint amekkorara egyébként képes lennél. Ne élj vissza a tech-
nikdval és ne hasznald az er6 helyettesitésére. Kizarolag a sorozatok végén hasz-
nald, soha ne az elején.

Ne felejtesd el, hogy a sorozatoknil a célod mindig a kivetkezo szintre 1épés,
ezért csak azokat az ismétléseket szamold a halado6 ismétlésszamhoz, amikor nem
hasznéltad a billenést.

Logas

A 19. szazad elétt sok cella — kiilénosen a helyi seriff fogddjaban — konkrétan
egy ketrec volt. igy a tetejiik is racsokbol allt. Egy 18. szazadi rab példaul siman
huzodzkodhatott rajtuk. A ricsok a jelentds éngyilkossagi kockazat miatt fokoza-
tosan eltiintek, igy a mai rabok kénytelenek a bértonudvar hegesztett huzodzkodo/
tolodzkodo ridjan gyakorolni, Neked is talalnod kell majd egy helyet. Az emberi
test figyelemre méltéan alkalmazkodo, és ha eléggé figyelmes vagy, rajossz, hogy
tulajdonképpen barhol tudsz hizodzkodni: gerendardl, faagrol, erds fiitéscsorol,
még egy erkély aljarol is (lasd a 177. oldalt). Ha otthon is akarsz edzeni, azt tana-
csolom, hogy szerezz be az ajtokeretbe illeszthet6 huzodzkodorudat. Oleso és sok
helyen megtalalhatd. Egy kicsit magasabban lévo eszkoz — példaul tetére szerelt
¢s6 — még jobb, mert nem kell arra figyelned, hogy magasra hiizd a labaidat. Szin-
1én ligyes kis hazi hizodzkodo lehet a padlasfeljaro tetején keresztiithizott fémrud
vagy -henger. Ez is kivilo hely a triikkos kis labemelések kostolgatasara.

Ha adottak a lehetdségek, a legjobb hiizodzkodo — ahogy korabban mar emli-
tettem — egy parhuzamos gytirii. Vehetsz is, de ha tudsz szerezni olyan eros kari-
kakat, amik jok az 6klodhoz, akar készithetsz is magadnak. Hurkolj egy-egy ko-
telet a karikdkra, és talalj valami erés helyet, ahové felakaszthatod oket.
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Testsily é€s hiizddzkodas

A Mesterhatos legtobb gyakorlatatol — példaul a fekvotamasztol — eltérben
a huzodzkodasoknal az ember a testének a reljes sulyat mozgatja. Ez azt jelenti,
hogy minden gramm sulyfolosleget emelned kell a gyakorlat minden egyes cen-
timéterén keresztiil. A helyzet az, hogy minél nagyobb a salyfelesleged, annal
nehezebben fogsz fejlodni a huzédzkodasban. A puszta izom tdémege nem akada-
lyozza a tiz lépés tSkéletes végrehajtasat, de ha a teljesen haszontalan zsirbol
van tébb mint 10-15 kilo sulyfelesleged, elenyészoen kevés esélyed van arra,
hogy tuljuss az 5. vagy a 6. lépésen, hacsak nem vagy ijesztéen erfs vagy nem
csalsz a mozdulatokkal. Ha ez rad is igaz, ne aggodj, csak kdvesd a huzodzkodas
tiz Iépését, ameddig tudod, és maradj annal a gyakorlatnal, amit még képes vagy
végrehajtani. Dolgozz teljes erbbedobassal azon a gyakorlaton — ahogy a Mes-
terhatos tobbi technikajan is —, kdzben probald meg leadni a sulyfélosleget. Si-
keriilni fog!

Idomulj

A huzodzkodas sorozata nagyobb kihivast jelent a Mesterhatos tobbi gyakor-
latanak t6bbségénél, foleg, mert az egész test shlyat a felsotest mozgatja. Emiatt
elkeriilhetetleniil hosszabb ideig fog tartani ez a sorozat, mint mondjuk a fekvo-
tamasz¢ (ahol a teststulynak csak egy részét kell mozgatni) vagy a guggolasé (ahol
az alsotest erés izmai végzik az emelést).

Teljesen természetes, ha a hizodzkodas sorozatan lassabban haladsz. Ha mar
tényleg keményen dolgozol, akar honapokig is eltarthat, amig attérhetsz egyik
lépésrol a masikra. Ezt nem szabad negativan felfognod. Ne felejtsd el, hogy
a fejlodésed csak lassunak rinik, mert lenylig6zo erokkel dolgozol; ez azt jelenti,
hogy minden aproé 1épés, amit megteszel, jelentds képességbeli javuliasban nyil-
vanul meg. Inkabb erre koncentralj, ne az id6 muldsara.

Soha ne érezz késztetést arra, hogy egyik gyakorlatrél a masikra, egyik 1épés-
rol a masikra rohanj. Ez a tandcs minden, testsillyal végzett munkira érvényes.
Ne felejtsd el, hogy a sorozatban magasabb szinten allé technikakra valo Iépés
csak jelzi, hogy erdsidsz. Az erd novekedése azonban a sorozat korabbi techni-
kaiba fektetett elkdtelezett, ismétlodd munka eredménye. A sietség nem erdsit
gyorsabban.



II. rEsz A M=sTsRHATOS® TROGYAKORLATOK

A legsikeresebb calisthenic tanulok megértik gzt a tényt. Nem rohannak gyakorlat-
rol gyakorlatra, csak ha mar felkésziiltek ra. A sizég elkeriilhetetleniil kudarchoz ve-
zet. Ehelyett megtanuljak szeretni azt a mozdulatot, amivel éppen foglalkoznak. Meg-
tanuljak a technikat, elmélyiilnek benne és tokéletesen megtanuljak a finom részleteit.
1dot és energiat szannak a gyakorlatra, mintha ez lenne életiik utolsé feladata. Tiirelme-
sek €s hagynak idot a testitknek arra, hogy valodi erdt épitsen. Amikor eljon az ido,
biztos lehetsz benne, hogy fel vannak késziilve a magasabb szintii munkara. Ha ezt
a magatartast kiveted, hosszi tavon sokkal gyorsabban és sokkal messzebbre jutsz.

A huzododzkodas sorozata

Sokan — kiilénésen a talsilyosak — rettegnek a huzodzkodastol, mintha valami
rendkiviil nehéz gyakorlatrol lenne sz6. Ha te is osztod a félelmiiket, ne aggodi!
Amint elkezdesz a helyes technikaval edzeni, a tested hozzaszokik, és elég gyor-
san eredményes lesz a kezdeti feladatokkal — mintha az izmaid emlékeznének
az Orokségiikre, és gyorsan kitalalndk, hogy mit kell csinalniuk.

A hizédzkodast manapsag 6vezo félelem részben a gyakorlat jellegének nem
teljes megértésébol szarmazik. Amikor az emberek htizodzkodasrol beszélnek,
altalaban csak egy gyakorlatot, a teljes hizodzkodast (azaz teljes, kétkezes hu-
zodzkodast) értik alatta. Amikor a kezdok nekifognak a technikanak, lehetetlen-
nek tiinik véghezvinni, kivéve, ha nagyon erdsek vagy nagyon vékonyak és kény-
nyliek. Az ilyen korai élmények miatt sokan igyekeznek tavol tartani magukat
a huzodzkodastol, és inkabb stilyok emelgetésével edzik a hatukat, mert az ke-
vésbé zavarba ejtd. Ez nagy hiba. A valésagban szamos huzédzkodo gyakorlat
van, nem c¢sak az, amit mindenki ismer. Nyilvan vannak a reljes hiizodzkodasnal
sokkal nehezebb gyakorlatok is, néhanyuk viszont sokkal knnyebb.

A Fegyencedzés rendszere a huzodzkodas technikdjanak tiz fajtajat tartalmaz-
za. A klasszikus teljes hiizodzkodas a sorozat 5. lépése. Aki a rendszert koveti,
lassan jut el négy lépésen keresztiil a klasszikus huzddzkodasig, nem veti magit
egybdl a mély vizbe. A Iépésck mindegyike fokozatosan niveli a hizéerejét, és
mire a tanulé felkésziilt a teljes huzodzkodasra, a technika kozel sem fog olyan
ijesztonek tiinni, mint egyébként tiinne. Sokak szamara egyenesen kinnyi lesz.
A teljes huzédzkodas tokéletes elsajatitasaval azonban még nem ért véget az ut,
hiszen hatravan 6t masik lépés, amelyek koziil az utolsé6 minden id6k leginkabb
vagyott €s csodalt erdbmutatvanya, az egvkezes hiuzodzkodds.

15
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Végrehajtas

Talalj egy fiiggdleges alapot, amibe belekapaszkodhatsz. A szerkezet legyen
stabil, és biztonsiagos fogas essen rajta — az ajtokeret vagy egy magasabb korlat
példaul kivalo jeldltek erre a célra. Allj olyan kozel a szerkezethez, hogy a labuj-
jaid 7-15 centire legyenek tole. Fogd meg egy szamodra kényelmes fogdssal.
Legjobb az, ha a kezeid vallszélességre vannak egymastol, de barmilyen szim-
metrikus pozicié megteszi. Ez a kiindul6 helyzet (41. kép). Mivel kozel allsz
a targyhoz, a karjaid be lesznek hajlitva. Kicsit dolj hatra, és engedd hatra a tes-
tedet is. K6zben nyujtsd ki a karjaidat majdnem teljesen, ettdl a tested rézsut hat-
rafelé dol. Ez a befejez6 helyzet (42. kép). Ennél a pontndl enyhe nyujtast érzel
majd a hatad felsd részén, és esetleg a karjaidban is. Allj meg egy pillanatra, majd
a lapockak Osszehuzasaval ¢s a karok egyidejii hajlitasaval hizd magad vissza
a kiindulo helyzetbe.

- . - - -

A gyakorlat atvilagitasa

A fiiggbleges huzodzkodas nagyon konnyt feladat. Idealis azoknak, akik kii-
I6ndsen vall-, bicepsz- vagy kionydksériilés utan tjra akarjak épiteni a hatuk és
a karjuk erejét. Javitja a vérkeringést és tijra bejaratja a hiizé mozdulatokat. Kez-
doknek is kivalo gyakorlat. Az alacsony intenzitas miatt a hiizédzkodasban kez-
dok még a keményebb kihivasok eltt megtapasztalhatjak a vall és a hat felsé
része izmainak a mikodéset.

Tdzéscélok
+ Kezdd 1 sorozat 10 ismétléssel
+ Kozéphaladé 2 sorozat 20 ismétléssel
« Halado 3 sorozat 40 ismétléssel

Igy tdokéletesitsd a technikadat

Ez konnyii feladat, amit gyakorlatilag mindenkinek meg kell tudnia csinalni.
Ha sériilés utan regeneralddsz és a mozdulat az érintett teriiletnek tal sok (példaul
varratok miatt), egyszerlien csokkentsd a mozgastartomanyt, tartsd feszesen
a vallaidat, és a karjaidat ne nyujtsd ki annyira.
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Keress egy vizszintes alapot, amibe belekapaszkodhatsz, ¢s ami biztonsago-
san megtartja a testsilyodat. A targynak legalabb csipémagassagig kell érnie. Al-
talaban egy nagy, tomor asztal vagy irdasztal a legjobb vilasztas. Fekiidj le gy,
hogy a mellkasod és az alsotested az asztal alatt legyen, majd nyulj fel és fogd
meg a szélét felso tartassal. Idealis esetben a kezeidet vallszélességben tudod tar-
tani, de ez nem mindig lehetséges — minden attdl fiigg, hogy milyen tipusu asztal-
hoz sikeriil hozzaférned. Ezutan hizd fel magad annyira, hogy a hatad elemel-
kedjen a padlotol. Ehhez az asztal magassagatol fliggden valosziniileg be kell
hajlitanod a konyokodet. A testedet feszitsd meg és rogzitsd gy, hogy a sulyt
a kezek és a sarkak tartsdk. Ez a kiindulo helyzet (43. kép). Most lassan hizd fel
magad addig, hogy a mellkasod érintse az asztal szélét, ahol a kezeddel kapasz-
kodsz; kizben a testedet (kiilénisen a térdeidet) tartsd egyenesen. Ez a befejezd
pozicio (44. kép). Allj meg egy pillanatra, majd ereszkedj vissza a kiindul6 hely-
zetbe. Ismételd a gyakorlatot.

- - - - -
A gyakorlat atvilagitasa
A vizszintes huzas 1ényege hasonlé a fiiggdleges mizaséhoz, de az elobbi a tes-
tet sokkal komolyabb szégben mozgatja, emiatt nagyobb eréprobat jelent. A viz-
szintes hizodzkodas kivald atmeneti gyakorlat a kovetkezo lépés megkezdése
eldtt, ami mar vizszintes radon végzett gyakorlat lesz. Ez a mozgis jelentds mér-
tékben erositi az iziileteket, kiilondsen a sériilékeny kdnydkot és vallat.

Tdzéscélok
* Kezdd 1 sorozat 10 ismétléssel
* Kizéphaladé 2 sorozat 20 ismétléssel
* Haladé 3 sorozat 30 ismétléssel

> e - - . -

Igy tOkeletesitsd a technikadat
Minél magasabb targyra hizod fel magad, annal kevésbé éles a test altal be-

zart szog ¢s annal kénnyebb a gyakorlat. Ha a vizszintes hizodzkodas elsore til

nehéz, keress a csipddnél magasabb targyat, amire felhiizodzkodhatsz. Ha azon

sikertil 30 ismétlés, probald ujra a csipémagassigot.
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43. KEP
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a sarkak tartsak.
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Végrehajtas

Ennek a hizddzkodast bevezetd gyakorlatnak a végrehajtasahoz egy magasan
lévd vizszintes ridra és egy magas hatt székre vagy hasonlé targyra lesz sziiksé-
ged. Ugorj fel és kapd el a rudat, A karjaid egymastol vallszélességben legyenek,
a kezeid felsd fogassal tartsak a rudat. Amikor a ridon dolgozol, a vallaidat min-
dig tartsd jo ,.feszesen™ (lasd a 149. oldalt). A karjaidat se lazitsd el teljesen: le-
gyenek feszesek, konydkben enyhén meghajlitva. Lenditsd fel a labaidat a rid elé
tett targyra — a bokaid és a vadlijaid is legyenek rajta. Elitte ugy allitsd be a ta-
volsagot, hogy ki tudd nyujtani a labaidat. A legszerencsésebb, ha a targy elég
magas ahhoz, hogy a kinytjtott labad labfeje a csipoddel szemben legyen — ami
a klasszikus bicska szog. Ez a kiindulé helyzet (45. kép). Most lassan hazd fel
a testedet, a kinyujtott labaidat pedig segitségképpen nyomd lefelé. A befejezd
helyzet, amikor az dllad a rad folé ér (46. kép). Allj meg egy pillanatra, majd
teljes kontroll mellett engedd le magad a kiindulo helyzetbe. A sorozat befejezé-
sekor figyelj arra, hogyan iossz le a rudrol, és semmiképpen ne dolgozz addig,
amig leesel rola. Ha el6bb engeded el a fogast, mint ahogy a labaid kozvetleniil
a tested ala keriilnek, leeshetsz és megsériilhetsz.

- - - - -
A gyakorlat atvilagitasa
A bicska huzodzkodas a hizodzkodas teljes mozgastartomanyaban edzi az iz-
mokat, de a reljes htizodzkodasnal kénnyebb valtozat, mivel a testsily egy részét
a labak viselik, és segitenek az also pozicidban is.

Edzéscélok
e Kezdd 1 sorozat 10 ismétléssel
* Kizéphalad6 2 sorozat 15 ismétléssel
* Haladé 3 sorozat 20 ismétléssel

Igy tokéletesitsd a technikadat

Minden hiizodzkodas legnehezebb része az also pozicid. Ha nem tudod meg-
csinalni a teljes bicska huzodzkodast, dsszpontosits a felso pozicidra behajliton
kézzel, majd ahogy erdsddsz, fokozatosan engedd magad lejjebb.
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Végrehajtas

Fogd meg a vizszintes rudat. A rid olyan magasan legyen, hogy amikor nyuj-
tott testtel fliggeszkedsz rajta, a labaid ne érjenek le a féldre — az is elég, ha csak
par centi hianyzik. Dolgozz vallszélességii vagy egy kicsit szélesebb kéztartassal
és felsd fogassal. Ugorj fel a rddra agy, hogy a karjaid nagyjabél derékszogben
legyenek (vagyis a felkarod parhuzamos a talajjal). A vallaidat tartsd feszesen.
Hajlitsd a térdeidet, és az egyik bokaddal kulcsold at a masikat, hogy a labak ne
vehessenek részt a mozgasban. Ez a kiinduld helyzet (47. kép). A villaid és a ko-
nyokeid hajlitasaval lassan hizd fel magad, amig az dllad a rad folé kerill. Ez
a befejezo helyzet (48. kép). Ha neked ugy jobb, és tartod a derékszoget, eldre-
csuisztathatod a konyokod. Allj meg egy masodpercre, majd kontroll mellett
ereszked] vissza a kiindulo helyzetbe. Ismételd a gyakorlatot. Miutan elhelyez-
kedtél, a labaidat az egész sorozat alatt tartsd mozdulatlanul.

- - - -
A gyakorlat atvilagitasa
A dolgok kezdenek komolyra fordulni. A fél hizédzkodas alatt a kizarolag
a felsbtest izmai mozgatjak az egész testet — ez biztosan tébb anndl, mint ameny-
nyire egy atlagember evezéssel vagy lehizassal kényelmesen képes. Az ered-
mény: erosebb fogas, fejlettebb hat, bicepsz és alkarok.

hdzéscélok
« Kezdo 1 sorozat 8 ismétléssel
* Kozéphaladoé 2 sorozat 11 ismétléssel
« Haladé 2 sorozat 15 ismétléssel

Igy tokéletesitsd a technikadat

A hizodzkodassorozatban ez az elsé olyan gyakorlat, amikor segitség nélkil
kell a teljes testsulyodat a levegGbe emelned. Kovetkezésképpen ez az a pont, ahol
sokan — kiilonsen a nehezebb vagy talsilyos emberek — megakadnak. Emellett ez
az a pont is, ahol el kell kezdened leadni a felesleges zsirt — mar ha van —, és a leg-
tobb ember ezt meg is teszi. Fogyds kzben is dolgozhatsz ezen a gyakorlaton. Ha
nehéznek talalod, csékkentsd a mozgastartomanyt azzal, hogy a ridhoz kozelebs
dolgozol. Ahogy csikken a testtomeged, a mozgastartomany is novekedni fog.

LEPES
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Végrehajtas

Fogd meg a vizszintes rudat vallszélességii, felso fogassal. Egy kicsit szélesebb
fogas is elfogadhato — probalgasd, hogy melyiket érzed erosebbnek. Hajlitsd a térde-
idet ¢s kulcsold dssze a bokaidat a tested mogott. A labaid nem érhetnek le a foldre.
A testedet tartsd feszesen, a vallaidat hizd le és a konydkdd legyen egy nagyon kicsit
(majdnem észrevehetetleniil) behajlitva, hogy ne a kar iziiletei, hanem az izmok vi-
seljék a terhelést. Ez a kiindulo helyzet (49. kép). Hajlitsd a konyokeidet és a vallai-
dat, amig az dllad a rid f51¢ nem keriil. Ez a befejez6 helyzet (50. kép). Elvezd a ki-
latast! Allj meg egy pillanatra, majd teljes kontroll mellett végezd el a mozdulatot
visszafelé. Ne legyen dinamikus a mozgasod, az ugyanis azt jelentené, hogy a gya-
korlat kézben lendiiletet hasznélsz. A tokéletes izomépitd technika lassu és egyenle-
tes. Probald ki, hogy a gyakorlat felfelé és lefelé is 2-2 masodpercig tartson, a felsé
és az also pozicioban pedig allj meg egy-egy masodpercre.

- . - - -
A gyakorlat atvilagitasa
A teljes hizodzkodas a hat felso részét és a bicepszet erdsitd, klasszikus izom- €s erdgya-
korlat. Aki ebben a gyakorlatban profi lesz, az fantasztikus funkciondlis mozgékonysag ¢és at-
letikus erd birtokaba jut. Az emberi test gy alakult ki, hogy képes legyen felhiizni sajat magat
—nem lehet valoban erdsnek tekinteni azt az embert, aki nem képes hiizodzkodast csindlni.

r
N ‘g
LEPE?}

Tmdzéscélok
* Kezdd 1 sorozat 5 ismétléssel
« Kizéphaladé 2 sorozat 8 ismétléssel
« Halado 2 sorozat 10 ismétléssel

Igy tdokéletesitsd a technikadat

A teljes izodzkodas egy nehéz, testsullyal végzett gyakorlat. Ha keménynek tala-
lod, ezzel nem vagy egyediil. A kulcs a kitartas. Eleinte kisértést érzel majd arra, hogy
wbillentsd”™ a tested (lasd a 150. oldalt), de ez csak egy rossz szokas megalapozasara
lenne jo. Ehelyett gy segitheted magad ki a nehéz alsé poziciobol (nytjtott karok),
hogy az egyik labadat egy székre teszed és picit lefelé nyomod. Minden edzés alkalma-
val egyre kevésbé nyomd a széket, amig végiil mar csak az elso 8-10 centin kell, hogy
atsegitsen. Végiil idovel képes leszel a teljes huzodzkodasra, segitség nélkiil.
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 49. KEP

¥ A kdnyokod legyen egy
I nagyon kicsit (majdnem
B észrevehetetlenil)
B benajlitva, hogy ne
S a kar iziletei viseljék
[' a terhelést.

20. KEP

Hajlitsd a kdénydkei=
det &s a vallaidat,
amig az 8llad a riad
f61lé nem keril.
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KEZTARTASSAL
Végrehajtas

Ugorj fel és kapd el a vizszintes rudat, felsé tartassal. A kezeid legyenek egy-
mas mellett — ha a tul szitk fogas irritdlja az iziileteidet, tedd oket egymastol leg-
feljebb 10 centire. Hajlitsd be a térdeidet, a bokaidat pedig kulcsold dssze a tested
mdgott, hogy kivedd oket a mozgasbol. A konyokeidet kicsit hajlitsd be, a vallai-
dat tartsd feszesen. Ez a kiindul6 helyzet (51. kép). A konyokad és a viéllad hajli-
tasaval addig emeld a testedet, amig az dllad a rid f6lé keriil. Ez a befejezo helyzet
(52. kép). Allj meg egy masodpercre, majd ereszked] vissza a kiindul6 helyzetbe.
Allj meg itt is, majd ismételd a gyakorlatot. A sorozat kézben probild a lab moz-
gdsat a minimumra csokkenteni.

A gyakorlat atvilagitasa

Minden huzodzkodas leggyengébb lancszemei a kar hajlitdizmai: a bicepsz és
a felkar/alkar kapcsolodo izmai. Ha valaki mar profi a kétkezes huzédzkodasban
és at akar térni az egykezesre, sok id6t kell szannia a bicepsze radikalis megerd-
sitésére. Erre j0 a huzodzkodas sziik kéztartassal: ha kozelebb teszed a kezeidet,
a nagyobb és erdsebb hatizom kedvezotlenebb helyzetbe keriil, és a terhelést
a kar hajlitdizmaira tolja at. A sziik tartissal végzett hiizodzkodas arra kényszeri-
ti a bicepszedet, hogy nagyobb és erdsebb legyen.

Tdzéscélok
« Kezdd 1 sorozat 5 ismétléssel
* Kozéphalad6 2 sorozat 8 ismétléssel
* Halado 2 sorozat 10 ismétléssel

Igy tokéletesitsd a technikadat

Akik reljes huzodzkodassal edzenek, nehéznek fogjak taldlni ezt a gyakorlatot,
mert a sziik tartassal végzett hizodzkodasnal a karok pronalnak (befelé fordulnak).
Néha a felsd fogas akadalyozza ezt a természetes forgé mozdulatot. It az id6, hogy
kisérletezz a fogasoddal: probald ki az oldalso vagy az also fogast. Ha van leheto-
séged, kisérletezz gytiriin. Taldld meg, hogy neked mi a legjobb. Ha az erd okoz
problémat, folytasd a teljes hiizodzkodassal, és minden edzés alkalmaval tedd egy
kicsit kizelebb a kezeidet. Idovel profin hizédzkodsz majd sziik tartasban is.
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ol. KEP

A kezeid legyenek
egymas mellett,
egymastdl legfel-
Jjebb 10 centire.

52. KEP

A sorozat kdzben
probald a 148b mozgé=
sdt a minimumra
csOkkenteni.
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Végrehajtas

Fogd meg a vizszintes rudat egy kézzel. Ennél a technikanal a klasszikus fels6
fogas helyett kényelmesebb lesz, ha oldalsé vagy als6 fogast hasznalsz. A szabad
kezeddel fogd meg a rudat tarté kezed csuklojat. A csuklot fogd kéz hiivelykujja
a masik kéz tenyere, az ujjai pedig a kézhat alatt legyenek. A labaid behajlitott
térddel és a test mgott dsszekulesolt bokakkal a levegdben lognak. A villovedet
az egész gyakorlat alatt tartsd feszesen. A rudat fogo kar egyenes, csak kdnyoknél
van enyhén behajlitva. A masik kar a helyzetébol adodoan jobban hajlitott. A k-
nydkeid a felsdtest eldtt legyenek. Ez a kiindul6 helyzet (53. kép). Hajlitsd a ko-
nyokodet és a vallaidat, és lassan huzd folfelé a testedet, amig az allad a rad folé
nem keriil. Ez a befejezo helyzet (54. kép). Allj meg egy masodpercre a felso
poziciéban, majd lassan engedd le magad a kiindulo helyzetbe. Ismétlés elott
megint allj meg.

- . - - -

A gyakorlat atvilagitasa

A felemas hizédzkodds mir évszazadok ota létezo gyakorlat, de akkor lett
hirtelen népszerti, amikor a Rocky /1 hires edzésjelenetében Sylvester Stallone is
ezt csinalta. A kar megvaltozott helyzete miatt a munka nagy része a rudat tarté
kézre harul, ami felkészit a sorban ezutin kivetkez6, ténylegesen egyoldalas hi-
zodzkodasra. A gyakorlattél a hatizmok, a bicepsz és a hat erosodik. A fogast kii-
l6nosen erdsen edzi.

LEPES

Edzéscélok
o Kezdd 1 sorozat 5 ismétléssel (mindkét oldal)
* Kozéphaladd 2 sorozat 7 ismétiéssel (mindkét oldal)
* Haladé 2 sorozat 9 ismétléssel (mindkét oldal)

< . - -

Igy tOokéletesitsd a technikadat
Ha elég erds vagy a sziik kéztartassal végzett huzodzkodashoz, akkor meg kell

tudnod csindlni a felemas hizodzkoddst is. A legnagyobb kiilonbség az, hogy

ennél a lépésnél csak egy kézzel tartod a testsulyodat. Ha til nehéznek talalod.

szanj idot arra, hogy a fogasod erdsitése céljabdl a huzodzkodasok utan egy kéz-

zel 16gsz a rudrol.
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53. KEP

Ennél a technikanal
a klasszikus fels®
fogés helyett
kényelmesebb lesz,
ha oldalsd vagy alsd
fogast hasznalsz.

o4. KEP

Hajlitsd a konyoe=
kodet és a vallaidat,
és lassan hizd
folfelé a testedet,
amig az dllad a rid
f6lé nem keriil.




168 F=g

YRNOREDZES

(|

\'YOLLA““
L l' l)l:'-

FEL EGYKEZES
. HUZODZKODAS

- -
vegrehajtas

Fogd meg egy kézzel a hizédzkodorudat, a szamodra legerdsebb fogassal. Van,
akinek ez a felso, van, akinek az oldalso vagy az also fogas lesz. A legtébb ember sza-
mara valoszintileg a gytrti hasznilata idealis. A masik kezedet tedd oda, ahol kényel-
mes; a legtobb tanitvanyom oldalt a levegdben tartotta, én az egykezes fekvotamaszhoz
hasonldan jobban szeretem a hitam mogétt, a vese kérnyékére tenni. De barhol jo, ahol
nem zavar. Helyezkedj el ugy (ugorj fel, billenj fel, hasznalj széket stb.), hogy a ridon
Iévo kezed félig be legyen hajlitva. A felkarod igy parhuzamos a talajjal és derékszoget
zar be az alkaroddal. A korabbi 1épésekhez hasonléan a labad itt is a levegdben van,
hatul dsszekulcsolt bokakkal. A huzodzkodo kar vallat tartsd feszesen, ¢s az egész tes-
teden feszitsd meg az izmokat. Ez a kiindulo helyzet (56. kép). Hajlitsd a konydkadet
és a vallaidat, és lassan hiizd fol a testedet, amig az allad a rid f6lé nem keriil. Ez a be-
fejezo helyzet (57. kép). Allj meg egy masodpercre a felsé pozicioban, majd lassan
engedd le magad a kiindulo helyzetbe. Ismétlés eldtt allj meg az also pozicioban is.

A gyakorlat atvilagitasa

Ez az els6 olyan lépés a sorozatokban, amikor a teljes testsilyodat egy kézzel
huzod. Amellett, hogy a gyakorlat megtanit az egvkezes huzodzkoddshoz szilkséges
egyensilyozasra és a mozdulat menetére, hatalmas bicepszet és hatizmot fejleszt, és
vastag karokat csinal. Az izmokat viszont nem dolgoztatja meg kinytjtott helyzet-
ben, ezért gyakorlas utan egy teljes mozgastartomanyra kiterjedo feladatot is végezz,
mint példaul a felemds hizodzkodast vagy a hizodzkodast sziik kéztartassal.

Tdzéscélok
* Kezdo 1 sorozat 4 ismétléssel (mindkét oldal)
* Kozéphalado 2 sorozat 6 ismétléssel (mindkét oldal)
= Haladé 2 sorozat 8 ismétléssel (mindkét oldal)

. - -
Igy tokéletesitsd a technikadat
Minél lejjebb ereszkedsz, annal nehezebb lesz a huzédzkodas. Ha még nem
vagy elég erds a fél egykezes hizodzkodashoz, koncentralj a mozdulat felsd,
a riudhoz kizelebbi szakaszara. 1dovel, centiméterrél centiméterre ereszked) egy-
re lejjebb, amig helyesen meg nem csinalod a technikat.
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A felkarod paArhuzamos
a talajjal és
derékszbget zar be

az alkaroddal.

56. KEP

Lassan hiazd fol

a testedet, amig
az Allad a rid folé
nem kerul.
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TORULKOZOVEL

Végrehajtas

Dobj keresztbe egy toriilkizot a vizszintes ridon. Ugorj fel és kapd el a rudat
a legerosebb fogasoddal ugy, hogy a 16go toriilkdzo a kezed belsé oldala felé
nézzen. A masik kezeddel fogd meg a toriilk6zot a lehetd leglejjebb — a legtébb
sportolonak nagyjabdl a szemmagassag jo. Hajlitsd be a térded, a bokaidat pedig
kulesold dssze a tested mogott. A vallaidat tartsd feszesen, és a rudat fogo karod
egy kicsit maradjon behajlitva. Ez a kiindulé helyzet (57. kép). Ezutan kezdd el
felfelé huzni magad. A mozdulat elsé felében — amig a rudat tart kar knyoke
eléri a derékszoget — segitsd magad a t6riilk6z6 huzasaval. Féluton — amikor a ru-
dat tarté kar kénydke mér 1l van a derékszogon — engedd el a toriilkdzot, és mar
csak a karoddal hizd fel magad, amig az dllad a rid folé nem keriil (58. kép). Allj
meg egy masodpercre, majd a rudat tarto karod segitségével engedd le magad.
Amikor eléred a legalso poziciot, fogd meg ujra a toriilkozot. Itt is allj meg egy
masodpercre, majd ismételd a gyakorlatot.

(]

A gyakorlat atvilagitasa

A toriilkozével hizodzkodasnak funkcidja van. Az a feladata, hogy a halado
tanulo ,raérezzen” az egykezes huzddzkodasra anélkiil, hogy a legalsé pozicio-
ban ragadna. Ez a gyakorlat lassan és biztonsagosan erdsiti az inakat, hogy elér-
jék az egykezes huzodzkodas helyes végrehajtasahoz sziikséges hatalmas erot.

Edzéscélok
o Kezdd I sorozat 3 ismétléssel (mindkét oldal)
* Kozéphaladé 2 sorozat 5 ismétléssel (mindkét oldal)
* Halado 2 sorozat 7 ismétléssel (mindkét oldal)

Igy tokéletesitsd a technikadat

Minél lejjebb fogod a toriilk6zot, annal kevésbé segit. Ha nem megy 6t ismétlés
ebbdl a gyakorlatbdl, fogd a tériilk6z6t a rudhoz kiszelebb. Minél erdsebb leszel, annal
lejjebb teheted a kezedet. Majd latni fogod, hogy igaziabol nem is uizod, hanem lefelé
tolod a toriilkoz6t. Ez kivalé modszer a tirilkozével végzent egvkezes hizodzkodas
tokéletesitésére és a mesterlépésre, az egvkezes hizodzkodasra valo felkészitésre.
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o7. KEP

A masik kezeddel fogd
meg a torilkézot

a lehetd legalacso=
nyabban = a legtobb
embernek nagyjabol

a szemmagassag jo.

o8. KEP

Nngedd el a torile
k6zGt, s mar csak

a karoddal hizd
magad, amig az dllad
a rid f51é nem keril.,
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vegrehajtas

Ugor fel és ragadd meg a vizszintes rudat a legerbsebb fogasoddal. A labaid a levegd-
ben lognak behajlitott térddel, hogy a labfejeid a hatad mogé keriiljenek. Az egyik bokadat
kulcsold a masik koré, hogy a labaid ne mozogjanak. A nem hizodzkodo kezedet tedd oda,
ahol kényelmes (a nyolcadik Iépés, a fél egyvkezes hizédzkodas tanulasakor Wilett volna
megtaldlnod a szamodra idealis helyzetet). A dolgozo valladat tartsd feszesen, €s a tested is
feszitsd meg munkara készen. Arra késziilsz, hogy egy profi erdmutatvanyt hajts végre, és
ennek tiikr6zodnie kell a hozzaallisodban. A huzodzkodo karod gyakorlatilag egyenes,
csak konydkben van kissé¢ meghajlitva az iziiletek terhelésének csdkkentésére. Ez a kiindu-
16 helyzet (59. kép). Hajlitsd a konydkeidet és a vallaidat, és huzd felfelé a tested —a lehetd
legkisebb lendiilettel —, amig az dllad a rid f61¢é nem keriil. Ez a befejezd helyzet (60. kép).
Allj meg egy méasodpercre, majd lassan engedd vissza magad a kiinduld helyzetbe. Allj
meg egy masodpercre az alsé pozicioban is, majd ismételd a gyakorlatot — ha dod!

- 3 - - -

A gyakorlat atvilagitasa

A mélyen és ,.billenés” nélkiil végrehajtott egvkezes hizodzkodas a lehetd leg-
remekebb hat- és kargyakorlat. Hatalmas erét és méretet ad. Aki ebben a gyakor-
latban profiva képezi magat, olyan hatizmai lesznek, mint a szarnyak, és a hita
felso részére olyan izmokat pakol, mint a feltekeredett oriaskigyok. Emellett sok-
kal erdsebb fogasa, karja és alkarja lesz, mint egy atlagos edzotermi patkanynak
— egy szkanderversenyen valoszintleg le is tudna tépni a testépitd karjat.

Tdzéscélok
« Kezdo 1 sorozat 1 ismétléssel (mindkét oldal)
» Kozéphaladé 2 sorozat 3 ismétiéssel (mindkét oldal)
+ Haladé 2 sorozat 6 ismétléssel (mindkét oldal)

Igy tokéletesitsd a technikadat

Ez egy pokolian nehéz technika, amit odaadassal és erifeszitéssel tokéletesen
elsajatithatsz, de ne vard, hogy ez egy nap alatt sikeriil! Tényleg szanj id6t el6szor
amegeldzd kilenc lépés aprélékos lecsapolasara. Kezdetben csak egyetlen j6 ismét-
lés legyen a célod, és ha sikeriil, dolgozz a megerésitésén (lasd a 312. oldalt).
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59. KEP
A hizddzkodd karod
gyakorlatilag egye=

? nes, csak kdnydkben
van kissé& meghajlitva

" az iziletek terhelé=

B sének csdkkentésére.
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Hajlitsd a kdnydkeidet
€s a vadllaidat, és
hizd felfelé a tested
- a lehetd legkisebb
lendiilettel.
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Tovabblépés

Az egykezes hlizédzkodds nagyon ritka manapsag a kinti edzotermekben.
Gyakorlatilag kipusztult. De ha elég sokat logsz a bortonudvar kérnyékén, lehet,
hogy szerencséd lesz, és egyszer-egyszer belefutsz ebbe a ritka jelenségbe. Eszre
fogod venni, ha megtérténik, mert elbtte hirtelen elnémul az udvar. Mindenki, aki
komolyan edz, ismeri a technika mestereinek arcat, €s azonnal abbahagyjék, amit
épp csinalnak, hogy lassak ezeket a fazonokat odasétalni a hizoédzkodoridhoz.
A legtibb sulyzos arc — kiiléndsen a kovér gettogyirosok — lenyligzve és irigyen
néznek. Hat igen, az egykezes huzédzkodas minden bérténudvaron fantasztikus
erOmutatvanyszimba megy.

Az egykezes hiizodzkodasnak valdjaban akkora tisztelete van a bortondkben
— kiiléndsen a nyugati part intézeteiben —, hogy majdnem eretnekségnek érzem,
hogy a tovabblépésrol beszélek.

Ha mar egyszer kivagtad életed elso egykezes hiizodzkodasat — ami fantasz-
tikus eredmény barki életrajziban —, ne allj neki 0j hat- és bicepszedzés-techni-
kakat keresni. Folytasd a gyakorlatot és gondoskodj réla, hogy legyen még par
ismétlés a tarsolyodban. Ahhoz, hogy az egykezes hiizodzkodasbol tébb ismét-
Iést is tokéletesen végre tudj hajtani, évekig elkdtelezetten kell dolgozni, termé-
szetes tehetségre és hatalmas, aranyos erore van sziikség — nem beszélve a lehe-
16 legvékonyabb testalkatrol. De meg lehet csindlni. A testépitok koziil azonban
kevesen szoktdk elsajdtitani ezt a gyakorlatot: a nem funkcionalis er6gyakorla-
tok és a maximalis testtomeg tilhangsilyozisa miatt a hizédzkodas sorozatanak
még a kozépso szakaszan sem szoktak tuljutni. A vildg legnagyobb huzodzkodo
mestere valoszintileg az indiai Bhibhuti Nayak, ¢és 6 még csak nem is erdsporto-
16, hanem harcmiivész mester. Ez az egyszeril, szerény kiilsejii ember nemrégi-
ben azzal képesztette el a vilagot, hogy huszonhér tokéletes egykezes huzédzko-
dast végzett egy perc alatt, és ezzel megdonttte az addigi vilagrekordot, amit
szintén 6 tartott. Attol lett ilyen ijesztoen erds, hogy gy edzett, ahogyan azt
a természet szandékolta: nem gépekkel vagy silyzokkal, hanem a sajat testsi-
lyat emelve.

Ha két vagy harom ismétlésnél tdbbet tudsz csindlni és szeretnél mas modsze-
rekkel is kisérletezni, fektess be egy par gyiiriibe, és fedezz fel olyan hagyoma-
nyos, halad6 tornamutatvanyokat, mint a keresztfliggés vagy a maltai kereszt és
az egyvenes testii, vizszintes huzodzkodas (front lever). Ha mar profi vagy az egy-
kezes huzddzkodasban, ezek a gyakorlatok érdekességet jelenthetnek, ¢s U uta-
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kat mutathatnak az teststlyod mozgatasaban. Megtanitanak a tested kontrolljara,
ligyességre ¢s rendkiviili koordinaciora, amellett piszok jol néznek ki. De ha csak
a puszta ero érdekel, egyaltalan nem kell tovabblépned az egykezes hizodzkoda-
son. Ez a Nagy Oreg — minden, amire valaha is sziikséged lesz.

-

Az egykezes hizddzkodas mestere
gyakorlatilag barhol képes edzeni.
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valtozatok

A huzodzkodas alternativ gyakorlatainak kiprobalisakor ne ess abba
a csapddba, hogy kiils6 terhelést — szabad sulyokat vagy hatgépet — hasznalsz.
A kiils6 terhelés mozgas kézben sériiléseket okozhat, és — kiilondsen a hizo-
izmok esetében — olyan erot fejleszt, amit nem nagyon tudsz hasznilni a min-
dennapi életben. A hat a test legisszetettebb része annak ellenére, hogy keve-
sebb izom talalhaté benne, mint a labban. A hat az izmok szempontjabol négy
negyedre oszthatd: a gerinc (gerincmerevité izmok, lumbaris izmok), a hatiz-
mok (széles hatizom a hat oldalan), a hat felso része (rombuszizmok, nagy és
kis gorgetegizom, a csuklyasizom kozépsé része a lapockak kozott, deltaizom
stb.), és a trapézizmok, felsé trapézizom (a nyak ¢s a vall teriiletének nagy
izmai). Biztos lehetsz benne, hogy a huzodzkodasok és a hid kézben ezek ké-
ziil az dsszes izom — és még sok mas is — maximalis ingerlést kap. Nincs
szilkség kiegészitd gyakorlatokra. De ha egyszer-egyszer 1j hatgyakorlatot
szeretnél beiktatni, vagy ha sériilt teriileten dolgozol, itt van par jofajta fel-
adat, amik koziil vilaszthatsz.

Tolddzkodas

A tolodzkodasrol dltalaban 0gy tartjak, hogy a toléizmok gyakorlata, és
az igaz is, hogy keményen megdolgoztatja a mellkas és a tricepsz izmait. Mivel
azonban a mozdulat kézben a karok erdsen lefelé mozognak, a széles hatizom is
jelentdsen részt vesz benne. Taldlkoztam olyan fickdkkal is, akiknek a széles
hatizmukban erosebb izomlaz lett az ereszkedéstdl, mint a fekvétamasztol. Ra-
gadj meg egy parhuzamos korlatot — vagy helyezked) el két szék kozott —, és
a sulyod helyezd a két kinyujtott karodra. Hajlitsd a villaidat és a kénydkadet,
amig a konyokdd derékszogben all, majd allj meg egy masodpercre, és lassan
told magad vissza. A rolédzkodas padon (tolédzkodas egy stabil targyra feltett
labakkal) szintén megdolgozza a széles hatizmot, de kevésbé, mivel nem a teljes
testsilyt kell mozgatni.

Orszem hizddzkodas

Meggydzodésem, hogy minden, testsillyal edzonek kell, hogy legyen a fegy-
vertaraban egy dinamikus mozdulat az Gsszes testrészre. Az 6rszem hizodzkodas
ezek koziil az egyik legjobb. Ugorj fel egy huzodzkodoridra, és csinalj egy teljes
huzodzkodast. Itt viszont ne allj meg a fels6 pozicidban, hanem folytasd a moz-
dulatot, amig a felsotested a rid fol¢ kertil, majd nyujtsd ki teljesen a karjaidat,
hogy a csip6d a rid magassagaban legyen. Mindez egyetlen folyamatos mozdu-
lat, amihez némi lendiilet is kell. A robbanékony hlizédzkodas a hatat és a bicep-
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szet dolgoztatja meg, a lefelé told helyzethez atvezetd korives mozdulat erételje-
sen edzi a konyokot, a csuklot és az alkart. A technika befejez6 része, a lefelé
tolas ugyanazokat az izmokat veszi igénybe, mint a tolédzkodas: foként
a tricepszet, a mellizmokat és a széles hatizmot. Ha a kezeidet kinyujtottad, en-
gedd le magad, és ismételd a gyakorlatot. Eleinte azt veszed észre, hogy erdsen
kell 16knéd magad az atvezeté mozdulatnal, de minél erdsebb leszel, annal kevés-
bé lesz erre sziikség. Bizonyos kordkben a gyakorlat neve izomra fel. Amikor
a San Quentinben eldszdér tanultam ezt a feladatot, a rabok . ,6rszem hiizédzkodas-
nak™ hivtak, bar sehol mashol nem hallottam ezt a nevet. Nem tudom biztosan, de
ha taldlgatnom kellene, azt mondanam azért, mert ugy néz ki, mintha valaki fel-
hizna magat valahova, hogy kikémleljen valamit a tavolban. Ha tévedek, és va-
laki tudja az igazi okot, legyen szives, irja meg vagy mondja el nekem.

Kdnybéknyoméas

Ez egy érdekes, hatékony ¢s igen kevéssé ismert gyakorlat. Fekiidj a hatadra,
a konyokeid a tested két oldalan par centire a térzsedtol, lefelé néznek. Az alkar-
jaid legyenek merdlegesek a talajra, a tested teljesen egyenes, a labaid dsszezar-
va. Ha most elkezdesz keményen nyomni a kinydkeiden keresztiil - és elég erds
vagy —, a tested elemelkedik a f6ldrél, és a silyodat a kénydkeiden és a sarkaidon
keresztiil tartod. Eleinte alig birsz majd elemelkedni a talajtol, de idével képes
leszel majd nagyjabol husz centire eltolni magad. A testedet mereven kell tarta-
nod, ¢és emelkedés kizben csak a konydkeid és a sarkad lehetnek a talajon. Azt
vettem észre, hogy ha a kezeidet dkélbe zarod, a mozdulat valamiért kénnyebb.
Lassan ereszkedj le, és ismételd. Kényelmesebb lesz a végrehajtas, ha dsszehaj-
tott toriilk6zoket teszel a konyokdd ald. Ez a feladat erdteljesen megdolgoztatja
a széles hatizmot és a hat kdzepét, a gerincet pedig izometrikusan edzi. A mozdu-
lat Iényegében evezés jellegl, de kiilsd suly nélkiil. Mivel nincs semmi a kézben,
a terhet csak a hatizmok mozgatjak, a bicepsz ¢és az alkarok nem vesznek részt
a munkaban. Az eredmény egy ragyogo gyakorlat, ami akkor is erGsen tartja
a hatizmaidat, ha a kezed sériilt.

Racshizasok

A rabok erdsités céljabol évszazadok 6ta hasznaljik a cellaik racsait huzas-
ra. Ha elég talalékony vagy, hasznalhatsz er6s racsokat egy teljes testre kiterje-
do izometrikus edzés céljabol. Meglepddnél, ha tudnad, hogy mennyire sokol-
dal tudomany is a racshiizas: van valahol egy régi flizetem, legaldbb szaz ilyen
technikéval. A racshizas kivalo modszer a hat edzésére; €n itt csak egy hatero-
sitd hizotechnika leirasara korldtozom magam, ami a legjobb technikak egy
csokrat tartalmazza.
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Hulk hizas

Fogj meg két racsot a mellkasod elott. Az alkarjaid legyenek nagyjabol parhu-
zamosak a talajjal, a biitykeid koriilbeliil hisz centiméterre — egy racsnyi tavol-
sagra — egymastol. A karjaid be vannak hajlitva, igy a felsotested csak par centi-
méterre van a racstol. Ez a legerdsebb racshizo pozici6. Kezdd el olyan erésen
hiizni a racsokat, amennyire csak tudod, mintha megprobalnad szétfesziteni ket.
Ez a gytnyoriség megdolgozza a karokat és a vallakat, de kiilondsen a lapockak
kozotti hatizmokat. Ha megszokod a helyzetet, hatalmas er6t tudsz kifejteni ezzel
a huzassal. Ha latod, hogy a racsok kicsit meghajolnak, tudhatod. hogy jo irdnyba
tartasz! Fejts ki annyi er6t, amennyit csak tudsz 6t masodperc alatt, kozben léle-
gezz rendesen. Pihenj tiz masodpercig, majd ismételd még Htszor.

Ijntzas

Fogj meg két kézzel egy fliggoleges racsot. Az egyik kezed nagyjabol az arcod,
a masik a mellkasod magassagaban legyen. A karjaidat tartsd kizel egyenesen, de
konyokben hajlitsd egy kicsit. Igy a felsotested nagyjabol kétharmad kartavolsag-
ra lesz a racstol. Most a fels6 karoddal told, az alséval pedig hizd a racsot, ami-
lyen erésen csak tudod. Az érzés olyan, mint az ijaszatban, amikor elkezdesz
fesziteni egy ijat. Tartsd ezt a tol6-hizé6 mozdulatot 6t masodpercig, majd gyor-
san forditsd meg a mozdulat iranyat: hizz a magasabban és tolj az alacsonyabban
lévo kezeddel. Ismételd ezeket. A fentiek egy ciklust képeznek. A tolo-huz6 moz-
dulat altal generdlt nyomaték az egész felsbtestet megdolgoztatja, a karok helyze-
te pedig a széles hatizomrél gondoskodik.

Feszlilethiizas

Ha olyan keményen dolgoztil, amennyire csak tudsz, mostanra mar sistereg
a hatad. Itt az id6, hogy bevidd az utolsé iitést azoknak a faj6 izmoknak. Tard szét
a karjaidat és fogd meg a lehetd legtavolabbi rudakat, amiket még kényelmesen
elérsz. Nyomd a mellkasodat a racshoz. Most —anélkiil, hogy a konydkeidet meg-
mozditanad — minden eréddel hiizd hatrafelé a racsot. Ebben a helyzetben a test
nem lesz képes tal nagy erdt kifejteni, de csak probalkozz keményen. Ha jol csi-
nalod, érezni fogod, ahogy a karodhoz legkdzelebbi kis hatizmok kiemelkednek,
megfesziilnek és égnek. A hatso deltaizmok Iétfontossagliak a haterositd edzések-
ben, és nagy szerepet jatszanak a vall stabilitasanak megtartasaban. Ezt a fajdal-
mas hizast tartsd meg tiz masodpercig, kozben olyan erdsen feszitsd meg a hatad
izmait, amennyire csak tudod. Ismétlés el6tt allj meg 6t masodpercre. A gyakor-
latot 6tszor ismételd. A fesziilethizas ragyogo befejezd gyakorlat: igaz, hogy jol
leizzadsz és fajni fog minden izmod, de nem kell hozza felszerelés, és négy ciklus
egy perc alatt megvan.
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Ez jo példa az egész felsotestet megdolgoztato, stiritett izometrikus racshizo
edzésre. Az izometria nem helyettesitheti a testsullyal végzett gyakorlatokat, de
ezek a technikik érdekes és hasznos ritmusvaltast jelenthetnek. Ugy cstsznak,
mint a hideg sor egy meleg napon. Ha sikeriil rajénnod a racshuzas Iényegére,
elég konnyii kitapasztalni, hogyan valtoztasd a kéztartasodat vagy a testhelyzete-
det ahhoz, hogy barmelyik izmodat megdolgoztasd. Iddvel az egyes izmokat is
lézerpontossaggal fogod tudni kiszarni, és kiilon, célzottan edzeni, amikor csak
akarod. Ha nem vagy celldba zarva racsos ajtokkal, akkor improvizalj! Hasznal-
hatsz ablakracsokat, agykeretet, forroviz-vezetéket (tériilkdzovel becsavarva);
né¢ha az ajtokeret vagy a szoba sarka is alkalmas lehet. Ha nem vagy bezarva,
keritések, korlatok és eros lépcsoracsok is kivalo alternativak.
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8.: A LABEMELES

PPoxoLl
KOCKAHAS

‘ incs olyan izomcsoport amelynek az elmult hisz évben a fitneszipar

* B nagyobb figyelmet szentelt volna, mint a rectus abdominis, vagy is-
* mertebb nevén a ,kockahas”. Elég, ha egy pillantast vetsz az (jsag-
arusok standjan a fitneszszekciora: majdnem minden magazin boritojan leg-
alabb egy cikk azzal van elfoglalva, hogyan lehet kigyurt hasad. Kapcsold be
a tévét, és az arcodba harsogjak a mindenféle szerkezetekkel teli reklammiiso-
rokban, és azt igérik, hogy alig napi négy perc raforditassal! t5kéletes hasiz-
mod lesz,

En mar most dllast foglalok a kérdésben: rosszul vagyok ettol a sok szarsig-
t6l. Nem érdekel az olyan edzés és diéta, ami cuki, szép vonali kis hasizmokat
csinal. Ertem én, hogy ezzel az egész kockahas-mizéridval tbb millié dollarnyi
felszerelést, konyvet, magazint, DVD-t meg hasonldkat lehet eladni. De én ettdl
undorodom. Undorodom, mert mindazt képviseli, ami manapsag rossz a testkul-
tura vilagaban. A kiils6 szamit, nem a lényeg; egyszeriien el akarnak adni egy
média altal krealt, perverz elképzelést arrél, hogyan kell kinéznie a férfitestnek:
vékonynak és betegesnek, mint egy alultaplalt tizenéves, nem pedig robusztus-
nak és izmosnak, mint egy férfi. Arrol szol az egész, hogy az értelmes és hasznos
edzésre is fordithato 1dot ostoba, haszontalan, szar gyakorlatokkal tltsd el, amik
egy kicsit megfeszitik a hasizmaidat, de nem erdsitenek és nincsenek egészség-
tigyi elonyeik.

Es mindez csak a hiusagrol szol!
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Mi az a pokoli kockahas?

A kockahasrol alkotott modern elképzelés a kovetkezoképpen fest: pihés kis
hasizmok és vékonyka derék — lehetbleg szortelen és lebarnult. Tudod, hogyan
hangzik ez nekem? Mint egy kiskort brazil prostitudlt fit teste. Ha neked bején
az ilyen, rendben van. Nekem nem.

A derekad nem csak a kiilsdségekrol szol. Sokkal, sokkal fontosabbrol kell $z6l-
nia. Hadd mutassam be neked, hogy szerintem mit jelent egy férfi dereka — nem egy
helyes kis vékonyka hasizomkdteget, hanem egy atkozottul erds, pokoli kockahasat!

A pokoli kockahas tulajdonsagai:

* A torzs hihetetleniil erds, jol edzett, de nemcsak a kzépso hasi rész,
hanem a derék minden izma: a ferde hasizmok, a harant hasizmok,
a horpaszizom, a bordakdzi izmok és a fiirészizom. A t6rzs olyan, mint
a dinamit, és ezzel az egész testet erdsebbé teszi.

« Rendkiviil funkciondlis, hajlékony derék és csipd, ami nemcsak a ge-
rincet tartja erésen, hanem hihetetlen kirobbano erével emeli a labat is
ugras, rugas, maszas, illetve torna vagy mads sport kdzben.

* Olyan vastag és edzett hasfal, amirdl lepattannak az titések; olyan eros
izmok, hogy a tamadonak faj az {ités vagy a ragas!

+ Szilkas has, ami tékéletesen tartja a belso szerveket, igy az olyan fon-
tos funkciok, mint a légzés és az emésztés is folyamatosan hatékonyak
¢s egészségesek maradnak.

» Vastag, ijesztoen kidolgozott hasizmok, amelyek inkabb tégliknak lat-
szanak, mint cuki , fitneszmodellhasnak™.

A rabok, akiket ismerek, ezeket a tulajdonsagokat akarjdk megszerezni
az edzésen révén. Ha csak hat kicsi kockara vagysz, mint amilyen a fiatal fitknak
vagy az uszoknak van, hagyd ki ezt a fejezetet és kapesolj vissza a tv-shopra,
vagy vegyél egy fitneszmagazint. Ha pokoli kockahasat akarsz, olvass tovabb.

Hasprés é€s egyéb modern Oriiletek

Ha tényleg nagyon vagysz egy olyan torzsre, amit fent leirtam, az elsd, amit
tenned kell, hogy elfelejtesz mindent, amit eddig a modern hasizom-erosité maod-
szerekrol tanultdl. Meglepetést okozhat szamodra példaul, hogy a ,legjobb™ mo-
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dern hasizomgyakorlatot — amit minden edzéteremben és fitneszmagazinban fo-
lyamatosan reklamoznak — nem is arra szantak, hogy hasizmokat erésitsen. Ez
a gyakorlat a hasprés, ¢s annak minden valtozata: a forditott hasprés, a hasprés
torzsforditassal, a dontitt haspreés stb.

A szteroidok megjelenése elott az erdemeldk mind a pokoli kockas hasizmokért
edzettek. Vastag, er0s és férfias derekat akartak. A régi erdsembereknek jobb hasiz-
maik voltak, mint a mai testépitoknek, de nekik az egész derekuk erds volt és funk-
cionalis 1s. Ez az idedl az okori Gordgorszagig nyalik vissza, amikor a kor atlétai
rengeteg eroteljes fordulomozgast végeztek — mint a gerelyhajitas vagy a diszkosz-
vetés —, amelyek mind a derék két oldaldn elhelyezkedo ferde hasizmokat erositik.
A klasszikus szobroknak nem nyapic derekuk van, csak nézz rajuk: klassz, zomok,
izmos kiilsot fogsz latni. Inkabb massziv felépitésii masztiff, mint reszketd agar.

A hasprés csak akkor jott divatba, amikor a testépités szteroid korszaka mar
teljes fordulatszamon porgétt. Ennek az volt az oka, hogy a szteroidok nemcsak
a kar, a mellkas, a hat és a lab izmait névelik, de a hasfal és a belso szervek meg-
duzzadasaval is jarnak. Mig a tiszta sportolok soha nem tudtak edzéssel ilyen
tilméretezett derekat néveszteni, a hetvenes és nyolcvanas évek sok, szteroidot
szedo sportolojanak sikeriilt, és az eredmény egy ronda, izmos pocak lett, amit
ma ,roid-hasnak™ neveznek. De hat ezek a fickok a legkeveéshé sem a vastagabb,
erbsebb hasért dolgoztak. igy hat nem hasznaltak tébbé hatékony technikakat
a derekuk edzésére, és megsziiletett a  hasprés™ — egy szanalmas izolacios tech-
nika, amely célja csupan a hasizmok eliilsé felének kis megfeszitése ¢és enyhe
tonizalasa volt, hogy felkészitse a teriiletet a versenyeken vald pozolasra.
A hasprés teljesen hatastalan barmilyen tényleges atletikus funkcio, izom vagy
eré kialakitasaban, A modern testépitoket persze ez nem érdekli, egyetlen re-
ménytelen térekvésiik a mesterségesen felfijt derekuk keriiletének csékkentése.

Sajnos, mivel manapsig a testépitdket tekintik a fittség megtestesitdinek,
ateljesen hatastalan hasizom-er6sité modszereik széles korben elterjedtek a spor-
tolo kdzonség korében. Nem meglep6, hogy a kizeledben lévd egyetlen terem-
ben sem fogsz valodi pokoli hasizmokat latni.

Szintén modern mitosz, hogy tébb gyakorlatot kell végezned a hasizmod meg-
felelé edzéséhez. Valosziniileg azt is mondtik neked, hogy amikor a felsotestedet
emeled, akkor a hasizom .felsé” része dolgozik, mig ha a labat vagy a csip6t,
akkor az ,.alhas™ erosddik. Minden képzett anatémus megmondhatja neked, hogy
¢z baromsag. A hasizmok az egyik oldalon a szegycsonton, a masikon a meden-
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Wézd meg Maxick (balra) €s Sandow
(jobbra) torzsét, Két elképesztd
kockahas a ,hasprés" megjelenése
elftti évszazadbdl.

S ESC

cén tapadnak. Az izmok teljes hossziisagukban egvenlé mértékben huzodnak 6sz-
sze: teljesen mindegy milyen mozdulatot végzel, nem tud az izom egyik vége
jobban megfesziilni, mint a masik. Ez pont olyan, mintha egy gumiszalagot tarta-
nal a kezedben, és megprobalnad gy hizni, hogy az egyik oldalan jobban meg-
nyuljon, mint a masikon. Ez nyilvan lehetetlen, hiszen a gumiszalag a teljes hosz-
szisagdban ugyanannyira fog megnyiilni, pont ugy, ahogy az izmok dsszehtizod-
nak a teljes hosszisagukban.

A mai edzésideol6gia a kockahas megszallottja. Ez egy masik modern gondol-
kodasi hiba. Az atletikus képességek és a valodi erdk6zpont szempontjabdl nagyon
fontos, hogy a puszta hasizom helyett a , térzs” vagy ,.derék™ fogalmaban gondol-
kodjunk. A derék teriiletén egy tucat nagyobb izom van, a rectus abdominis ezek
koziil csak egy csoport. Amikor a térzsedet edzed, soha ne feledkezz meg arrél,
hogy ez csak a kdzépso része valaminek. Nem vilik el a felso- vagy az alsotesttol:
azért van, hogy segitse ezeket egyiitt dolgozni. Ezért egy mindeniitt eros derék ki-
dolgozasdnak nem az izolacios technikdkkal — hasprés vagy gépekkel végzett gya-
korlatok — valé edzés a legjobb 1tja, hanem az, ha a testtel egységes egészként
dolgozol. Utés, dobas, tolds, rigds, a test emelése — ezek a technikak mind stimu-
laljdk a derék izmait, és harmonikus, kiegyensilyozott fejlédéshez vezetnek.
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Régimddi hasizomedzés:
felliilések és labemelések

A test stabilizalasakor majdnem mindig a torzs izmai dolgoznak. Ha nem tennék,
Osszeesnél. Kimerité mozgasok — barmilyen kimeritd mozgas — kiozben aranyosan
keményebben dolgoznak. De ha tényleg egy szinttel feljebb akarsz lépni a hasizom-
erdsitésben, az edzésedet egyetlen nagy mozgasra kell sszpontositanod. Ha ezt a moz-
dulatot ténylegesen profin elsajatitod, hosszu idé alatt egyre erésebb leszel, amig
a derekad istenteleniil kemény nem lesz — na igy lehet pokoli hasizmokra szert tenni!

A régebbi idékben — még a hetvenes évek eldtt — két gyakorlat versengett
a ,legjobb” térzsgyakorlat cimért. Az egyik a feliilés, a masik a labemelés volt.
A feliilés ¢€s a labemelés hasonlé mdodon dolgoztatja meg a torzset, csak kiillonbo-
z0 irdnybol: feliiléskor a hasizom azért hizodik dssze, hogy megemelje a felso-
testet, laibemeléskor pedig azért, hogy megemelje az alsé végtagokat. Ne felejtsd
el, hogy nem kell mindkettét csinalnod, mivel — ahogyan azt kordbban mar mond-
tam — nincs ,fels6™ meg ,alsé™ hasizom. A hasizom vagy Osszehtzodik, vagy
nem. Tehat a két klasszikus koziil vajon melyik a legjobb?

Mindkét ,régimodi” gyakorlat rendkiviil hatékony, de a bérténben a labeme-
lés mindig sokkal népszeriibb volt. Ennek a kévetkezo okai vannak:

a) A fiiggeszkedésben végzett libemelésekhez kevesebb eszkiz kell. Ez
fontos érv, kiilénisen a raboknal. Ha a feliilésekben fejlodni akarsz, allitha-
10 padra, romai székre, vagy sulyokra van sziikséged, idedlis esetben mind
a haromra. A fliggeszkedésben végzett labemelésnél csak valamire, amibe
bele tudsz kapaszkodni: egy hizodzkodoridra, egy fa agara, lépcsokorlatra
stb. Barki taldlhat valamit, amirdl leloghat, ha elég kitartoan keres.

b) A fiiggeszkedésben végzett labemelés funkciondlisabb, mint a feliilés.
A feliilések arra edzik az idegrendszert, hogy a felsotestet a csip6 felé hiz-
za, a labemelések pedig arra edzik a csip6t, hogy felhtizza a labakat. A ma-
sodik tevékenység sokkal természetesebb és hasznosabb a sportokban:
a labakat rugas, ugras, futas, maszas stb. kozben is emelni kell,

¢) A fiiggeszkedésben végzett libemelés tobb izmot dolgoztat meg. Ha
a hasizmot akkor fogod munkara, amikor a test fliggeszkedik, az sokkal tébb
izmot von be a jatékba, mint a feliilés. A fiiggeszkedés fejleszti a fogaseros-
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séget, a vallakat és a széles hatizmot, és arra dsztonzi a bordaketrec koriili
flirészizmot, hogy a bordék és a torzs kézotti Gsszekotoként erdteljesen dol-
gozzon. Ahhoz, hogy a lab egyenes maradjon labemelés kdzben, a négyfejl
izom mélyebben elhelyezkedo fejei szintén keményen dolgoznak.

A fenti okokbél a labemelés része a Fegvencedzés Mesterhatosanak, a fobb
gyakorlatoknak. Ez tényleg a létez6 legnagyszeriibb, kiillénallé hasizomgyakor-
lat. Ez minden, amire sziikséged van a dereckad maximalis ereje, hajlékonysaga és
izmossaga érdekében.

A labemelés=sorozat

A legtdbben, akik rendszeresen edzenek, ismerik a fiiggeszkedésben végzeit
labemeléseket. A kivitelezés nagyon egyszeri: ragadj meg egy huzédzkoddrudat,
a labaid ne érjenek a f6ldre, majd lassan emeld fel a teljesen egyenes — térdek is
nyiijtva vannak — labaidat, amig parhuzamosak lesznek a talajjal. Allj meg egy
pillanatra, majd dvatosan engedd le a labaidat. Egyszerii.

De az, hogy egy gyakorlat egyszerii, az nem jelenti azt, hogy konnyii is. Az egy-
szerisége ellenére ez a klasszikus derékgyakorlat rendkivill nehéz. Acélkemény
hasizmok, iszonyatosan erds és egészséges csipd, teherbiré gerine, jo erdben lévo
combok, nagyon hajlékony combhajlitok és also hati szakasz kell hozza.

Az igazsag az, hogy a lassan, tikéletesen egyenes labbal, fliggeszkedésben
végzett labemelés a legtobb ember képességeit meghaladja, még az olyan ligyes
sportolokét is, mint a birk6zok vagy a harcmivészek. De azért ne aggodj. Nem
kell azonnal profi médon odakenni a gyakorlatot. A Mesterhatos t6bbi gyakorla-
tahoz hasonloan egy sor, egyre nehezebb gyakorlat tokéletes elsajatitasan keresz-
tiil meg fogod tanulni, hogyan alakitsd ki fokozatosan azokat a képességeket,
amelyekre sziikséged van. Az 1. 1épéssel, a térdfelhizassal fogsz kezdeni, ami
konnyli gyakorlat, kivaloan alkalmas a hasizmok kellemes edzésére ¢s a csipd
erbsitésére. Innen a foldre keriilsz, tovabbi négy lépés erejéig. Ha mar profi vagy
a talajon végzett gyakorlatokban, megértél a fiiggeszkedésben végzett munkara.
Még négy elizetes, fliggeszkedésben végzett technika elvezet ahhoz a ponthoz,
ahol erosebb térzsed lesz, mint a rendszeresen edzo emberek 99%-anak, ¢és felké-
sziiltél arra, hogy biztonsaggal megbirkézz a fliggeszkedésben végzett nyiijtott
labemelésekkel.



II. RS5z A M=STSRHATOS® RROGYAKORLATOK 1839

Mindehhez nem kell csindlnod egyetlen hasprést sem, nem kell felfijnod egy
fitneszlabdat, megvenni egy hasizom-erdsitd gépet, elektrodikat ragasztani a ha-
sadra, és nincs sziikséged semmilyen szanalmas, modern szemétre.

Otletek a derék edzéséhez

A labemelés sorozatahoz nehéz technikai atmutatasokkal teli, pontos listat adni,
mivel a gyakorlatok egy része nagyon kiilonb6z6 — legalabbis elsé ranézésre. Vi-
szont szolgalhatok néhany altalanos 6tlettel, amik sokat segitettek a tanitvanyaim-
nak a torzsiik erdsitésére vonatkozo sajat edzésfilozofidjuk kialakitasaban. Példaul:

* Maga a légzOmozgas feszesiti a hasizmokat és a bordak koriili bordaké-
zi izmokat. Emlékszel, amikor legutobb megfajdult a hasizmod, csak
azért mert annyira nevettél? Ha maximalizalni akarod ezt a hatast,
a mozgas negativ szakasza alatt 1élegezz be, és a fels6 pozicioban léle-
gezz ki teljesen. Ha ugy érzed, hogy sziikséged van rd, az ismétlések
kozott is lélegezz.

* A harant hasizom egy vastag izomréteg a derékban, amely a belsé szer-
veket a helyiikon tarté flizoként viselkedik. Ha ez az izom gyenge, terhe-
lés hatasara kettévilhat, és a belso szervek egy része kitiiremkedhet. Ezt
hivjak sérvnek. A harant hasizmodat gy tudod edzeni, ha megfeszited
a hasadat, mikézben a hasizmod dolgozik. Ha a hasizmaidat a nap folya-
man megfeszitve tartod, az segit a helyes testtartas megtartasaban is.

» Vannak, akik azt allitjak, hogy a labemelések ronthatnak a sériilt hat al-
lapotan. Ez nem igaz, ha lassan épited fel a mozdulatot. Néha a labeme-
lésekkel Osszefiiggésbe hozott hatfajdalom valojaban a kiegyensuilyo-
zatlansag miatt van: a hasizom erdsebb, mint a hat als6 szakasza. Ennek
a kikiiszobolésére tegyél az edzésprogramodba a gerinc koriili izmokat
erosito gyakorlatokat is. A guggolas és a hid teljesen jo erre a célra.

* A hasizmot megdolgoztatdo gyakorlatok elétt figyelj arra, hogy jol
megemészd az ennivalot. Legalabb két ora teljen el az evés és az edzés
kozott, maskiilonben a gyomrod fesziilni fog, aminek a technikad latja
karat.

* Ha a myujtott labemeléseket nagyon nehéznek tartod, lehetséges, hogy
a combhaijlité izmaid tdl feszesek. Enyhiti a problémat, ha edzés elétt
nynjtod dket.

* (sak legenda, hogy a sok feliiléstdl szépen kirajzolodik a hasizom.
Az izom definialtsaga attol fiigg, hogy mennyire szilkds, azaz van-e
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folotte zsir. A zsirvesztés a test egészén, aranyosan torténik meg. Nem
fogsz zsirt vesziteni egy teriileten csak azért, mert rengeteget dolgozol
rajta — ne is vesztegesd erre az idodet.

» Ha kidolgozott hasizmot akarsz, felejtsd el a nagy ismétlésszamokat.
Ha a hasizmaidat vastagga és erdssé akarod tenni, maradj a progressziv
eroedzésnél labemelésekkel, a zsirt pedig dolgozd le diétaval, hogy fel-
szinre keriiljén az izom.

* A legtébb mai hasizomedzés szamos izolacios technikat tartalmaz —
mint az oldalprés és a kabeles térzsforditas —, hogy a hasizmot ,,minden
iranybol” megdolgoztassak. Ezek a minigyakorlatok semmit nem tesz-
nek az edzettségért, és a hasizmodat egy jottanyit sem fejlesztik. A de-
rék atfogo fejlesztése akkor torténik meg, ha progressziv modon dolgo-
zol tobb olyan gyakorlaton, amelyek az egész testet edzik. Ha jol kidol-
gozott torzset akarsz, felejtsd el ezeket a picike gyakorlatokat, és kon-
centralj a Mesterhatosra.

* A testépitok egy része azt gondolja, hogy a nagy ismétlésszamban vég-
zett torzsforditasok — stlyzoraddal vagy sepriinyéllel — csikkentik a de-
rékméretet. Ez egy mitosz. Az altalanos tuledzés — mint mondjuk heti
négy maraton futdsa - bizonyosan izomvesztéshez vezet az egész testen,
de egyes gyakorlatok nem fognak visszafejleszteni vagy .lekoptatni”
egy konkrét teriiletet, akarmennyit is csinalsz beldliik. A nagy ismétlés-
szamu torzsforditasok nem tesznek mast, mint irritaljak a gerincedet.

* A lidbemelés konnyebben megy, ha belehintazol, vagyis a mozdulat also
pozicidjaban egy kis dinamikus lendiiletet hasznalsz. De mi ilyet nem
csinalunk. Ha nem tudod végrehajtani a , tiszta” technikat, gyakorolj egy
korabbi Iépést addig, amig elég erds nem leszel a helyes technikahoz.

Oké, ennyi elég is az elméletbdl. Itt az ido, hogy ratérjiink minden program lé-
nyegére, a tényleges gvakorlatokra. Kovetkezzen a labemelés-sorozat tiz lépése.
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Végrehajtas

Ulj egy szék vagy egy agy szélére. Egy kicsit dolj htra, fogd meg a szék szé-
Ié1, és nyujtsd ki a labaidat. A libfejeidet zard Gssze, a sarkaid par centire legye-
nek a talajtél. Ez a kiindulo helyzet (61. kép). Lassan és egyenletesen hizd fel
a térdeidet, amig nagyjabol 15-25 centire lesznek a mellkasodtol. Akkor lélegezz
ki, amikor a térdeidet felhiizod. Mire a mozdulattal megvagy, a levegot teljesen ki
kell fiijnod, a hasizmaidnak pedig erosen megfeszitett allapotban kell lenniiik. Ez
a befejezo helyzet (62. kép). Allj meg egy masodpercre, majd végezd el a mozdu-
latot visszafelé is, és térj vissza a kiindul6 helyzetbe. Mikozben kiegyenesedsz,
lélegezz be. A labaid elore és visszafelé is egyenes vonalban haladjanak, és csak
akkor tedd le 6ket, amikor a sorozatot befejezted. A hasizmaidat egész id6 alatt
tartsd megfeszitve. Probalj ellenallni a kisértésnek, és ne akard gyorsan lezavarni
az egészet. A tobbi derékgyakorlathoz hasonloan, ha sziikséged van ra, az ismét-
lések kozott lélegezz tébbszor ki és be.

- . - - -
A gyakorlat atvilagitasa
A térdhizas idedlis gyakorlat kezdék szamara a t6rzs edzésére. Segiti a gerine
helyes tartasat, karbantartja a hasizmokat és erdsiti a csip6hajlité izmokat. Emellett
a legtdbb ember viszonylag kénnyen végrehajtja, igy tokéletesen alkalmas a torzset
megdolgoztaté gyakorlatok tékéletes technikainak felépitésére. Nem szabad elfe-
lejteni a lass, egyenletes mozgast, a helyes légzést és a has feszesen tartasat.

Tdzéscélok
+ Kezdd 1 sorozat 10 ismétléssel
* Kizéphaladé 2 sorozat 25 ismétléssel
* Haladoé 3 sorozat 40 ismétléssel

Igy tokéletesitsd a technikadat

Ez a gyakorlat ugyanolyan nehéz a kiindul6 — amikor a ldbaid nytjtva vannak —,
mint a befejezo helyzetben — amikor a labaidat a mellkasodhoz hiiztad. Kénnyeb-
bé teheted, ha a két végpont kizott rovidebb mozgastartoméanyban dolgozol. Mi-
nél erbsebb lesz a derekad, annal hosszabb lehet a mozdulat, amig végiil sikeril
a tikéletes végrehajtas.
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Végrehajtas

Fekiidj le a foldre, zard Gssze a labaidat, és tedd a karjaidat magad mellé. Haj-
litsd be a térdeidet gy, hogy nagyjabol 90 fokos szdget (deréksziget) zarjanak
be, a sarkaidat pedig 4-5 centire emeld fel a foldrél. A tenyereidet nyomd erdsen
a foldhoz, igy a felsotested stabil marad. Ez a kiindulé helyzet (63. kép). Most
lassan emeld a térdeidet a csipod {61€, amig a combjaid merdlegesek, a vadlijaid
pedig parhuzamosak lesznek a talajjal. A térdeid ekozben tartsak a derékszoget,
lélegezz ki, kizben tartsd a hasizmaidat feszesen. Ez a befejezd helyzet (64. kép).
Allj meg egy masodpercre, majd visszaengedés kézben nyujtsd ki a libadat. A ki-
induld helyzetbe val6 visszatéréskor Iélegezz be. Miutan elkezdted a feladatot,
a labaid a gyakorlat egyetlen pontjan se érintsék a talajt.

- . - - -

A gyakorlat atvilagitasa

Ez a gyakorlat ott folytatja, ahol a rérdfelliizas abbahagyta: tovabb er6siti
a derekat. A fekvésben végzert térdemelés (1igy edzi a gerinc €s a has izmait,
a ferde hasizmot és a harint hasizmot, hogy osszehangoltan miikddjenek.
A comb eliils6 részének izmait is tonizalja. A f6ldon fekvo helyzet miatt sziik-
ség van a csipohajlito izmok munkajara, ami felkészit a talajon, illetve fliggesz-
kedésben végzett, a labemelés-sorozataban késdbb kivetkezo, intenzivebb gya-
korlatokra.

Tdzéscélok
+ Kezdd 1 sorozat 10 ismétléssel

» Kozéphaladé 2 sorezat 20 ismétléssel
* Halado 3 sorozat 35 ismétléssel

Igy tokéletesitsd a technikadat

Ennek a gyakorlatnak az egyik legnehezebb eleme, hogy a labat kinytjtott
helyzetben kell a talaj felett tartani. Ha ez nem megy, tedd le a labaidat az is-
métlések kozott. Ha elég erds leszel hozza, tartsd a labaidat megemelve — még
ha csak két ismétlés erejéig is —, de ha elfaradsz, tedd le a labaidat, és ugy fe-
jezd be a sorozatot. Idovel fokozatosan noveld a megemelt labbal végzett is-
métlések szamat.
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Jégrehajtas

Fekiidj a hatadra dsszezart és kinyujtott labakkal. A kezeid kétoldalt a tested
mellett a f5ldon fekiidjenek. Emeld fel a labaidat kb. 45 fokos szigben behajlitva.
A labaid legyenek 3-5 centire a talajtol. Ez a kiindulo helyzet (65. kép). A gyakorlat
pozitiv szakasza a labak egyenletes — egy-két masodpercig tarto — felemelésébol
all, amig a labak kdzvetleniil a csipd folé érnek (66. kép). Mozgas kiizben a térdeid
altal bezart szog ne valtozzon, ,,rogzitsd” ugyanabban a helyzetben. Nyomd a te-
nyereidet a padlohoz, ez segit stabilizilni a felsotestet mozgas kdzben. Allj meg
egy masodpercre a felsé pozicioban, majd végezd el a mozdulatot visszafelé. A ki-
indulé helyzetben megint allj meg, majd ismételd a gyakorlatot. Akkor Iélegezz ki,
amikor a labak felemelkednek., és akkor Iélegezz be, amikor leereszkednek. A hasa-
dat végig tartsd feszesen. A sorozat kzben a labak ne érintsék a talajt.

LEPES

- - - - -
A gyakorlat atvilagitasa
A fekvésben végzert hajlitott labemelés a fekvésben végzett térdemelés egysze-
ri folytatasa, A térd nyujtasa révén a lab tavolabb keriil a testtdl, igy az erfkar
miatt a gyakorlat nehezebb lesz. A csip0, a derék ¢s a has izmai nagyobb igény-
bevételnek vannak kitéve, ami jobban erdsit €s tonizal.

Tdzéscélok
« Kezdo 1 sorozat 10 ismétléssel
» Kizéphaladd 2 sorozat 15 ismétléssel
* Haladé 3 sorozat 30 ismétléssel

Igy tokéletesitsd a technikadat

A fekvésben végzett térdemelésnél a térd 90 fokban van behajlitva. A fekves-
ben végzett hajlitort labemelésnél a térd 45 fokban van behajlitva. Minél kevésbé
van behajlitva a térd, annal nehezebbé valik a gyakorlat a nagyobb erdkar miatt.
Ha nem tudod teljesiteni a kezd6k mennyiségét, hajlitsd a térdeidet 90 foknal
kisebb szdgben. Fokozatosan, ahogy er6sédsz, kezdd el nytjtani a labad, amig &
nem ¢éred a 45 fokot.
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Végrehajtas

Hajtsd végre a harmadik lépés, a fekvéshen végzett hajlitott labemelés pozitiv
szakaszat (66. kép). de ne allj meg a felsd poziciéban, hanem nyujtsd ki teljesen
a labaidat. Tokéletesen egyenesnek kell lenniiik, a talajra merolegesen, hogy a felsé-
test és a labak derékszoget zarjanak be. Ez a befejezo helyzet (67. kép). A kétrészes
mozdulat kozben folyamatosan lélegezz ki. A legtébb derékgyakorlatnal most visz-
szafelé is elvégeznéd a gyakorlatot, de itt nem. Az izmaid erosebben dolgoznak, ha
ellendllas mellett ereszred le a labadat (mivel a gravitacio segit), és a myijtott labas
technika ezt haszndlja ki. Engedd le a labaidat, de tartsd oket tokéletesen egyenesen
(68. kép), amig ugy 3-5 centire lesznek a talajtol. A legtobb gyakorlatnal a felemelés-
nek és a leeresztésnek koriilbeliil két masodpercig kell tartania. Itt viszont négy ma-
sodpercig tartson a leengedés, hogy a tested tébbet dolgozzon a nehezebb helyzet-
ben. Ahogy a labaidat lassan leengeded, Iélegezz be. Ismételd a gyakorlatot.

- - -

A gyakorlat atvilagitasa

Akar haton fekve, akdr fliggeszkedve hajtod végre, a hajlitott térdemelés és
a myujtott labemelés kozotti ugras elég nagy, mivel ez utdbbihoz nagyobb rugalmas
erd kell. A béka labemelés segit ennek az athidalasaban. Idealis atmenet a hajlitot
térdemelés és a nyujtott labemelés kizott, mivel mind az erdt, mind a rugalmassagot
fejleszti a combhajlité izmokon és a hiaton. Sajnos ezt a gyakorlatot az emberek nem
nagyon ismerik. Ugy tiinik, hogy eltévedtek valahol a hatvanas években, amikor
a labemelések veszitettek a népszeriiségiikbol és a hasprés atvette az uralmat.

Tdzéscélok
« Kezdé 1 sorozat 8 ismétléssel
« Kozéphalado 2 sorozat 15 ismétléssel
« Haladé 3 sorozat 25 ismétléssel

Igy tdokéletesitsd a technikadat

Ha ezt a gyakorlatot nehéznek taldlod, dsszpontosits a gyakorlat legfelso sza-
kaszara, a béka labnyujtas részre, amikor a ldbak a levegében vannak. Ahogy
idovel egyre erisebb leszel, lassan ereszd lejjebb a labaidat, amig teljes ismétlés-
szamokat nem csinalsz.
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Végrehajtas

Fekiidj a hatadra a f6ldon. Zard 6ssze a labaidat, a karjaid kétoldalt a tested
mellet fekiidjenek. Emeld fel a labaidat, a padlotél nagyjabol 3-5 centire. Segit
stabilan tartani a felsGtestedet, ha a tenyereiddel lefelé nyomod a talajt. Ez a kiin-
dulé helyzet (70. kép). Emeld fel az §sszezart labaidat, amig kdzvetleniil a csipdd
f51é nem keriilnek. Emelés kozben lélegezz ki, a hasad tartsd feszesen. Ahhoz,
hogy ezt egvenletes mozgassal hajtsd végre, legalabb két masodpercre van sziiksé-
ged — semmiképpen ne rantsd fel a labaid. Ezen a ponton a labaid és a felsotested
derékszoget zarnak be. Ez a befejezd helyzet (71. kép). Allj meg egy masodpercre,
majd pontosan hajtsd végre a gyakorlatot visszafelé, kozben lélegezz be. A kiindu-
16 helyzetben megint allj meg, majd ismételd a gyakorlatot. A sorozat befejezéséig
a térdeidet egyaltalan ne hajlitsd be, és a sarkaid se érintsék a talajt.

- . - -
A gyakorlat atvilagitasa
Ez a gyakorlat nagy kedvenc a katonai kiképzdtaborokban és haremiivészeti iskolikban
egyarant, mivel erositi a hasizmot és a csipét, noveli az alloképességet, mikdzben elomoz-
ditja a funkcionalitast és a hajlékonysagot. A gyakorlat sajnos nagyon egyszerlien sokkal
konnyebbé tehetd a térd kis behajlitasaval, illetve ha a labbal elrugaszkodunk a foldrol.
Persze ettol — a tiszta er6 és az edzés szempontjabol — sokkal kevésbé lesz hatekony.

Tdzéscélok
« Kezdo 1 sorozat 5 ismétléssel
« Kizéphaladé 2 sorozat 10 ismétiéssel
» Haladé 2 sorozat 20 ismétléssel

Igy tokéletesitsd a technikadat

A gyakorlat sokkal kénnyebbé tehet6 a térdeid behajlitasaval, viszont nem
ajanlom ezt a rovidebb utat, mivel a feladat legfobb elonyei abbol szairmaznak,
hogy a libak egyenesek. Ha nem sikeriil teljesiteni a kezdd ismétlésszamot, térj
vissza a béka labemelésre (4. 1épés), és dolgozd fel magad 3 sorozatig 30 ismét-
léssel, mieldtt tjra megprobalkozol vele. Ha még mindig nem megy, tartsd a la-
baidat egyenesen, de csokkentsd a mozgastartomanyt, és dsszpontosits a gyakor-
lat felsO szakaszara. Ha mar képes leszel rd, engedd a labaidat egyre lejjebb.
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70. KEP

Segit stabilan tartani
a felsGtestedet, ha

a tenyereiddel lefelé
nyomod a talajt.

71. KEP

Umeld fel az 6sszezart
labaidat, amig
kdzvetleniil a csipfd
f61é nem keriilnek.
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Végrehajtas

Ugorj fel és kapd el a rudat. A kezeidet tartsd egymastol vallszélességre. A rid olyan
magasan legyen, hogy a labaid ne ¢érjenek le a fGldre — az sem baj, ha csak par centi
a kiilonbség. A tested legyen nyujtva, a vallaidat tartsd ,.feszesen™ (lasd a 149. oldait).
Ez a kiindulo helyzet (72. kép). Lassan hiizd fel a térdeidet a medencédig, kzben a tér-
deidet tartsd derékszogben. A combjaid legyenek parhuzamosak a talajjal. A mozdulat
végrehajtasa kizben lélegezz ki, a hasizmodat tartsd megfeszitve. Ez a befejezo helyzet
(73. kép). Allj meg egy pillanatra, majd végezd el a gyakorlatot visszafelé, amig a teste-
det teljesen ki nem nyujtod, kézben Iélegezz be. Ismételd a gyakorlatot.

- - - - -

A gyakorlat atvilagitasa

Ezzel a lépéssel megkezded a torzs sorozatanak keményebb, fliggeszkedésben
végzett gyakorlatait. A padlon csak részben kell megkiizdened a gravitaciéval, itt
viszont teljes egészében. A megnivekedett intenzitas révid ido alatt drasztikusan
megerdsiti a csipdt és a torzset. Emellett a ridrdl valé fiiggeszkedés fokozza
a bordaketrec fontos izmainak — (fiirészizom és bordakdzi izmok), amelyek a kar
¢s a hasizom kozont kozvetitoként miikodnek — a tevékenységét. Emiatt a flig-
geszkedésben végzett hasizomgyakorlatok mérhetetleniil jobbak a parhuzamos
korlaton vagy hasonlé szerkezeteken végzetteknél.

Tdzéscélok
« Kezdb I sorozat S ismétléssel
* Kozéphaladé 2 sorozat 10 ismétléssel
* Halado 2 sorozat 15 ismétléssel

Igy tokéletesitsd a technikadat

Ha nem tudsz megesindlni legalabb 6t jo és pontos ismétlést ebbdl a technika-
bol, csokkentsd a mozgastartomanyt. Koncentrilj a felsé szakaszra — azaz amikor
a térdek a befejezd helyzetben vannak —, és idovel fokozatosan engedd lejjebb a la-
baidat. Ha a sorozatoknal mar kezdetben is lassi, ellendrzott mozdulatokkal dolgo-
zol, az izmaid és az inszalagjaid felbecsiilhetetlen mértékben megerdstdnek ahhoz,
hogy a késtbbi lépéscket is tokéletesen elsajatitsd. A lendiilet nem segit.



II. risz A MszsTsrHATOS: WROGYAKORLATOK 203

2. KEP

A tested legyen
nyijtva, a vallaidat
tartsd ,feszesen"

o

73. KEP

Lassan hiizd fel
- a térdeidet
_amedencédig, kdzben
| a térdeidet tartsd

derékszdgben,
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Végrehajtas

Fogd meg a rudat gy, hogy a tested egyenesen logjon lefelé, de a labaid ne érje-
nek le a foldre. A kezeid egymastol nagyjabol vallszélességben legyenek, a vallaidat
tartsd feszesen. Hajlitsd be a térdeidet gy, hogy kb. 45 fokos széget zarjanak be.
Ennek hatasara a labaid néhany centivel a fliggeszkedo tested mogé keriilnek. Ez a ki-
induld helyzet (74. kép). Lassan emeld fel a libaidat a csipddig, amig a labfejeid
a medencéddel szembe keriilnek. Ez a befejezd helyzet (75. kép). Allj meg egy ma-
sodpercre, majd végezd el a mozgast visszafelé is, ezutan ismételd a gyakorlatot. Csak
a csipod mozogjon, a térdeidet ,rogzitsd” 45 fokos szogben, Labemeléskor lélegezz
ki, és akkor lélegezz be, mikor leereszted dket. A hasizmaidat tartsd megfeszitve.

- - - - -
A gyakorlat atvilagitasa
A fliggeszkedéshen végzett hajlitott labemelés a fiiggeszkedésben végzett térdemelés
keményebb viltozata. A fliggeszkedésben végzett térdemelésnél a lab 90 fokban van
behajlitva, a hajlitott labemelésnél ez 45 fok. Az igy megnivekedett erokar miatt a gya-
korlat az eddigi legnehezebb a sorozatban, ennek megfeleloen jobban is fejleszti a test
kozépso részét. A hasizmok, a derék, a fiirészizom €s a csipohajlitok mind erdsodnek.

Tdzéscélok
« Kezddo 1 sorozat 5 ismétléssel
* Kozéphalad6 2 sorozat 10 ismétléssel
* Haladé 2 sorozat 15 ismétléssel

Igy tokéletesitsd a technikadat

Elsore valosziniileg nehéz lesz a térdeidet a megfeleld szgben tartani az egész
mozdulat alatt. Altalaban minél lejjebb ereszkedik a 1ab, anndl inkabb kiegyene-
sedik a térd. Ezt probald meg elkeriilni, mert ha a felemelt labakon korrigalod
a szoget, az lendiiletet generdlhat, és az hintazomozdulathoz vezet. Ha a gyakor-
lattal mar a kezdetektol nehézségeid tamadnak, egyszertien hajlitsd jobban a tér-
deidet, hogy 45 fokos szog helyett kizelebb legyen a 90 fokoshoz. Ahogy erdsdd-
ni kezdesz, fokozatosan nytjtsd a labaidat, amig el nem éred a 45 fokot.
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Y Hajlitsd be a térdeidet
gy, hogy kb. 45 fokos
szdget zaArjanak be,
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L 75. KEP

) Csak a csip8d mozogjon,
a térdeidet ,rogzitsd"
45 fokos szogben.
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Vvégrehajtas

A kiindul6 helyzet ugyanaz, mint a hetedik lépésnél, a fiiggeszkedéshen végzett
hajlitott labemelésnél (74. kép), tehat emeld fel a labaidat, ahogy annél a gyakorlatnal
tennéd. Ha eléred a legfelsd poziciot — amikor a labaid csipdmagassagba keriilnek
(75. kép) —, nyujtsd ki a labaidat tigy, hogy azok tokéletesen egyenesek legyenek. Igy
a kinyjtott labaid a padloval parhuzamosak, a fels6- és az alsotested pedig derékszo-
get zir be (76. kép). Allj meg egy pillanatra, de most ne végezd el a mozdulatot az el-
lenkezd iranyba. Helyette engedd le a tokéletesen egyenesen tartott labaidat (77. kép).
Befejezéskor a tested teljesen nyujtva legyen (78. kép), majd ismét foglald el a kiin-
dulé helyzetet, és végezz ismétléseket. Labemeléskor Iélegezz ki, leengedéskor Iéle-
gezz be, a hasizmaidat pedig tartsd feszesen az egész gyakorlat alatt.

- - - - -

A gyakorlat atvilagitasa

A fiiggeszkedésben végzett béka labemelés azzal dolgozik, hogy a mechanika
¢és az erbkar szempontjabdl a labemelések negativ (leengedés) szakasza kony-
nyebb, mint a kiindulé helyzet és a pozitiv (felemelés) szakasz. Ha keményen
dolgozol ezeken a gyakorlatokon, gyorsabban névelheted az erddet és a hajlé-
konysagodat, mint azt altalaban lehetséges, igy kénnyebb lesz az attérés a lab-
emelés nyujtott labbal végzett valtozataira (9. és 10. lépés).

Tdzéscélok
« Kezdd 1 sorozat 5 ismétléssel
* Kozéphalado 2 sorozat 10 ismétiéssel
+ Haladé 2 sorozat 15 ismétléssel

Igy tdkéletesitsd a technikadat

Ha teljesiteni tudod a fliggeszkedésben végzett hajlitott labemelés haladd kovetelmé-
nyét, akkor meg kell tudnod csinalni 6t béka labemelést. Amikor a tanitvanyoknak nehéz-
séget okoz a hajlitott labbal végzett gyakorlatokrdl a nytjtott labra valo attérés, a probléma
altalaban a hajlékonysag hianya, nem pedig az er6é. Ez konnyen orvosolhatd, ha a gyakor-
lat el6tt elorehajolsz és par percig nytjtod a hat also szakaszit és a combhajlito izmokat.




I1, mfisz A M=msTemruATOS: TRGGYAKORLATOK 207

76. KEP

Nyijtsd ki a 1abaidat
gy, hogy azok
tokéletesen
egyenesek legyenek.

71. KEP

Engedd le

a tokéletesen
egyenesen tartott
labaidat.

. 18. KEP
Befejezéskor a tested
teljesen nyijtva
legyene.
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Végrehajtas

Fiiggeszkedj egy vizszintes ridon egyenes testtel, a labaid legyenek a leveg6-
ben. A vallaidat tartsd feszesen. Emeld fel a teljesen kinydjtott labaidat 45 fokig,
és tartsd meg a poziciot. Ez a kiinduld helyzet (79. kép). A térdeidet tovabbra is
tartsd egyenesen, és lassan emeld a labaidat addig, amig a talajjal parhuzamosak
lesznek. Ez a befejezd pozicio (80. kép). Allj meg egy pillanatra, majd engedd le
a labaidat 45 fokig. Ismételd a gyakorlatot. Lélegezz ki, amikor a labaidat eme-
led, és akkor Iélegezz be, amikor leereszted 6ket. A hasizmaidat tartsd feszesen.

- - -

A gyakorlat atvilagitasa

A teljesen egyenes térdekkel és lendiilet nélkiil végrehajtott myijrott labemelés
hihetetleniil kemény gyakorlat, dtsziz komolyan edz6 emberbdl legfeljebb egy
(vagy még kevesebb) képes végrehajtani. Az egyik, ami igazin nehézzé teszi,
az a teljes mozgastartomany, ami az egyenes testtél a derékszog, bicska pozicio-
ig terjed. Ha a sportolé mar megszerezte a felsé pozicioban Kinyujtott libhoz
sziikséges erdt és hajlékonysagot (a fiiggeszkedésben végzett béka labemelések
eredményeként), a fél nvijtott labemelés erre teszi fel a koronat, mivel a felsd
poziciot kiss€é nehezebbé teszi, ¢s elhagyja a tobbi szakaszt.

LEPES

Tdzéscélok
* Kezdd 1 sorozat 5 ismétléssel
« Kazéphaladé 2 sorozat 10 ismétléssel
« Haladé 2 sorozat 15 ismétléssel

Igy tokéletesitsd a technikadat

Ha sikeriilt teljesiteni a fliggeszkedésben végzetr béka labemelések halado is-
métlésszamat, az azt jelenti, hogy képes vagy megtartani a labak elérenyujtott
pozicidjat (80. kép). Ha a fél nyiijrott labemelés til nehéz, annak valosziniileg
az az oka, hogy a mozgastartomany még mindig il nagy az erédhéz képest. Fo-
kuszilj arra, hogy a gyakorlatot kisebb mozgastartomanyban végezd a felso pozi-
cio kbzelében, a labaid lefelé és felfelé mozgatasaval — az sem baj, ha elsore csak
par centit tudsz mozogni. ldovel megerdsodsz, és képes leszel leereszteni a labai-
dat a 45 fokos allasba, majd visszaemelni.
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79. KEP

Tmeld fel a teljesen
kinylijtott labaidat
45 fokig, és tartsd
meg a pozicidt.

80. KEP

Lassan emeld

a labaidat addig, amig
a talajjal
parhuzamosak lesznek.
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Végrehajtas

Mostanra mar tudod a feladatot! Kapaszkod) meg egy vizszintes riudban, ami elég
magasan van ahhoz, hogy kinyujtott testtel a labaid ne érjenek le a foldre. A kezeid le-
gyenek nagyjabol vallszélességben. Figyelj arra, hogy a villaidat feszesen tartsd. Ez
a kiindul6 helyzet (81. kép). Lassan — legalabb két masodpercen keresztiil — emeld a
labaidat olyan magasra, hogy a talajjal parhuzamosan alljanak. A lab emelése kézben
lélegezz ki, és az Gsszes levegOt fiijd ki a tiidodbol, hogy a hasizmaid teljesen Ossze
tudjanak huzodni. Ez a befejez6 helyzet (82. kép). Allj meg egy pillanatra, majd a moz-
dulatot végezd el tokéletesen visszafelé is — legalabb két masodpercen keresztiil —, amig
vissza nem térsz a kiindulé helyzetbe. Mikézben leengeded a labaidat, 1élegezz be. A ki-
indul6 helyzetben is tartsd , feszesen™ a testedet. A labaidat a teljes gyakorlat alatt tartsd
kinytjtva, és csak a puszta izomkontrollt hasznald: nem vehetsz lendiiletet!

A gyakorlat atvilagitasa

A fiiggeszkedésben végzett nviijtott labemelés — ha pontosan, a fenti leirds alapjan végzik —
a létez0 legjobb, atfogo torzsgyakorlat. Siman Kiliti a hasprést, a gépeket ¢s a sullyal végzett
feliiléseket. Mire képes leszel ebbol hiisz ismétlést végrehajtani, a derekad erds és hajlékony
lesz, a rézsitos hasizmaid, a fiirészizmod, a harant hasizmod ¢és a bordakdzi izmaid mintha
sziklabol lennének Kifaragva, a hasizmaid meg, mint az acél. Pokoli erds, kockas hasad fesz!

Bdzéscélok
* Kezdd 1 sorozat 5 ismétléssel
» Kozéphaladé 2 sorozat 10 ismétléssel
* Halado 2 sorozat 30 ismétléssel

Igy tokéletesitsd a technikadat

Amikor hozzikezdesz a fliggeszkedésbol végzett nyijtott labemeléshez, valoszini-
leg mar profi vagy a fél mywjtott labemelésben. Ha még nem, akkor lépj vissza, és gya-
korolj tovabb. Ha viszont tényleg jo vagy benne, akkor csak annyit kell tenned, hogy
lassan, edzésrol edzésre noveled a mozdulat mélységet — még ha csak egy f€l centivel 1s
—, €s mielott még észreveszed, mar meg is csinaltad ezt a feladatot is.
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' ii 81. KEP
* 1 AXkiinduld helyzetben
W is tartsd ,feszesen"®
a testedet.

82. KEP
A 1ab emelése kdzben
lElegezz ki, és
az dsszes levegdt fijd
ki a tiid8db8l, hogy
r’j a hasizmaid teljesen
W dssze tudjanak
hiizddni.
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Tovabblépés

A labemelés-sorozat a tanulok tilnyomo tobbségének — még akkor is, ha gyor-
san fejlodo, tehetséges sportolok — komoly célokat jeldl ki az eredményes derék-
edzésben. A sorozat minden gyakorlata egy kicsit megesavarhaté vagy médosit-
hat6 (az [gy tikéletesitsd a technikadat szerinti leirasok alapjan), igy lehetdség
van a gyakorlatok sok, kiilénb6z6 mozdulatta valo szétbontasara. A sorozat gya-
korlatai hossza idon keresztiil folyamatosan biztositjak, hogy egyre erdsebb és
erdsebb legyél. Mire eléred a mesterlépést — a fliggeszkedésben végzett nyujtott
labemelést —, tényleg pokoli erés, kockas hasad lesz, de amint hozzaszoksz, na-
gyobb mennyiséggel is kisérletezhetsz. Probald meg folyamatosan ndvelni az is-
métléseidet — tébb mint dtven labemelés fliggeszkedésbol atkozottul szép cél, de
nem példatlan.

Egy dtlagos sportol6 ember hihetetleniil biiszke lehet egy ilyen teljesitményre,
¢és nem szégyen ezen a szinten megéllni és azt tartani. Ez az eredmény igy is fény-
évekkel megeldzi azt, amit egy atlagos edzbtermi zombi valaha is elérhet. De
biztos olyan is van koztetek, aki ennél tovabb akar Iépni. Ha ehhez az elit csoport-
hoz tartozol, azt javaslom, hogy célozd meg a legerésebb térzsgyakorlatot,
a ,,V-labemelést™.

V-labemelést nemigen fogsz latni az edz6termekben. Lehet, hogy egy harc-
miivész mester véletleniil épp eldtted gyakorolja — ez volt Bruce Lee kedvence —,
de ez dltaldban a magas szintii tornaszok teriilete. [zomer6, az idegrendszer ereje,
koordinacio és hajlékonysag kell hozza, ami csak a legkeményebb, leghatéko-
nyabb edzésmodszerekkel, és évek komoly, fokozatos munkajaval fejlesztheto.

A klasszikus libemeléseknél a lab 90 fokig emelkedik fel, tehat a fels6 pozi-
cioban meroleges a torzsre. A V-labemelésnél az Gsszezart, egyenes lab sokkal
magasabbra emelkedik, igy a test hegyesebb szoget zir be, olyat, mint egy ,,V"
betii (innen a neve). Egyszeriien hangzik, de ha megprobalod, latni fogod, hogy
kzel sem annyira konnyti. Az kell hozza, hogy a hasizmok hatalmas erdvel tud-
janak osszehlizodni, és ehhez acélkemény csipd tarsuljon. Emellett a gerinc,
a farizmok és a labbicepsz rendkiviili hajlékonysaga nélkiil reménytelen a gya-
korlat végrehajtasa.

Csak akkor kellene a V-labemeléssel probalkoznod, ha mar tokéletesen megy
a fliggeszkedésben végzett nyvijtott labemelés legvégsd erdprobdja. Ha ez meg-
van, de a V-labemelésben is profi szeretnél lenni, folytasd a munkat a nyujtont
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ldbemeléssel, a V-labemeléssel pedig olyan napokon dolgozz, amikor a has és
a derék izmai kipihentek. Miutin bemelegitettél és elvégeztél néhany halado haj-
lékonységi gyakorlatot, kezdd el tanulni a mozdulatot a foldén iilve. Ulj le és
a kezeiddel timaszkodva emeld olyan magasra a labaidat, amennyire csak tudod.
Hatrad6lhetsz egy kicsit, ha a combjaid végig kézel maradnak a mellkasodhoz és
tartod a,,V” helyzetet. Eleinte nehéz lesz, mert a csipéd és a hasizmaid nem szok-
tak hozza az ilyen erfs megfeszitéshez. A tobbi tdrzsgyakorlathoz hasonloan
a mozdulatok végrehajtasat kontrollald az izmaiddal — a lendiilet csak gyengébbé
tesz. Ha ez mar nagyon jol megy, kezdj el dolgozni az ismétléseken: juss el nagy-
jabol huszig. Amikor meg tudsz csinalni hiszat gy, hogy a felsotested hatradol
egy kicsit, probalkozz azzal, hogy teljesen egyenesen tartod. Ez méar keményebb
di6. Mire sikeriil ebbdl is huszat végrehajtani, mar hozzaszoksz a nehéz felso
pozicithoz, és kész vagy a nagyobb mozgastartomanyra.

A V-ldbemelést csak
a rendkivil erSs
sportoldk képesek
végrehajtani.
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Probald meg ujra a gyakorlatot, de most két szék kozott. Fogd meg a székek
hatat, és egyenesen told fel a testedet. A kiindulé helyzetben a labaid egyenesek,
a labfejeid egy kicsivel a tested elott, a f6ldén vannak — igy kiséreld meg a V-lab-
emelést. A labaid nyilvan le fognak érni a foldre, mivel a székek timlaja nem elég
magas. Ez a kézbenso valtozat viszont megtanitja ncked a gyakorlat kozéps6 sza-
kaszat. Lassan emeld az egyenesen tartott libaidat a talajrdl, a vizszintesen ke-
resztiil fel a,,V” pozicioba. Ebbdl is juss el a hisz ismétlésig.

Ha profin megy a felsé és a kozépso szakasz, mar készen allsz a teljes V-lab-
emelésre a ridon fiiggeszkedve.

valtozatok

Az Gjsagarusokndl gyakorlatilag minden fitneszmagazinban taldlsz az oldalak
kozott meglapulé Jhasizommellékletet”, Ezek a cikkek éltalaban a ,Jhasprés”™ néven
ismert, legkevésbé hatékony derékgyakorlattal, és annak triikkds véltozataival van-
nak teletomve. Ilyen valtozatok a forditott hasprés, a hasprés torzsforditassal,
hasprés ferde padon, hasprés sulvokkal, hasprés fitneszlabdan, oldalprés, hasprés
térdelve, és a géppel végzett hasprések kiilonbdzo valtozatai. Ezek lényegében mind
izoldcios technikak, de azoknak is elég gyengék. Teljes mértékben hidnyzik beldlik
az a képesség, hogy a trzset valami funkciondlis, atletikus erokdzpontra emlékezte-
t0 valamivé alakitsak. Messzire keriild el ezt az ostobasagot. Léteznek olyan haté-
kony torzsgyakorlatok, amiket idoérdl idére bedobhatsz az edzésprogramodba, de
ezek altaldban elég régiek, igy a modern fitneszirok elavultnak és régimédinak talal-
hatjik, mivel 6k az elképzeléseiket a divatra, nem pedig a hatékonysagra alapozzak.
[tt van egy maréknyi technika, amelyeket érdemes szamitasba venni.

Felulések

Klasszikus és egyszerii gyakorlat, ami megdolgoztatja az egész trzset és a csi-
pot. Fekiidj le a fSldre, akaszd be a labfejeidet valami stabil targy ala, és hajlitsd
a csipddet. A feliilésnek elég rossz a hire, mondvan, hogy nem tesz jot a gerincnek,
de ha jol behajlitod a térdeidet, ez egyaltalin nem igaz. Ne tedd a kezeidet a fejed
mégé, mert meghizhatod a nyak inszalagjait, Inkabb szoritsd 6kolbe a kezeidet,
tedd &ket a halantékodhoz, és ugy iilj fel, hogy a homlokod megérintse a térdeidet.
Olvastam egy csomo szemetet arrdl, hogy a feliilés nem dolgoztatjia meg a hasiz-
mokat, de akarki irja ezeket a hulladékokat, bizonyosan nem csinal feliiléseket. Par
szaz ismétlés ebbol a gydnyoriiségbdl, és masnap a szegycsonttél a medencéig fin-
csi fajdalmat érzel majd a hasadban. A feliilések igazi hatuliitdje az, hogy nagyon
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gyorsan hozzijuk lehet szokni, igy ha er6sodni akarsz, muszaj sulyokat hasznalni.
Ha nem szeretnél erre az utra témi, a feliilés keményebb valtozataival — a Janda-
feliilés, a dontét feliilés és a romai széken végzett feliilés — is fejlodhetsz.

Janda=felilés

A Janda-feliilést a kitalaloja, egy cseh tudés utdn nevezték el. Ugyanaz, mint
a rendes feliilés, de a talpadat a gyakorlat egész ideje alatt keményen belenyomod
a talajba, a farizmaidat és a combhajlité izmaidat pedig olyan erésen szoritod tssze,
amennyire csak tudod. A hattérben az a gondolat all, hogy igy a csipdhaijlitd izmokat
kiveszed a munkabol, mivel azok anatomiailag éppen a farizmokkal és a combhajli-
tokkal ellentétes oldalon vannak. A mdgotte meghzodo elmélet pedig a kélesonds
gatlas elmélete. Az elmélet tamogatdi szerint, ha a farizmok ¢és a combhajlitok dol-
goznak, akkor a csipohajlitok nem tudnak, igy a munka atkeriil a hasizmokra, ame-
lyek igy erdsebbek lesznek. En eléggé szkeptikus vagyok ezekkel az dllitasokkal
kapcsolatban. El8szor is nem igaz, hogy bizonyos izmok sszehizédasa megakada-
lyozza az ellentétes oldali izmok dsszehizodasat (erre jo példa a Lombard parado-
vonjanak nevezett jelenség, lasd a 107. oldalt). Ezenkiviil miért jo neked, ha a csipod
nem dolgozik? A hasizmok és a csipdhajlitok ugy alakultak ki, hogy egységben dol-
gozzanak, és ha egy rendszer egy elemét gy akarod erdsiteni, hogy ezzel egy id6-
ben nem erdsited a hozza tartozé tobbi elemet, abbadl baj lesz. Ezzel egyiitt a Janda-
feliillések hasznos kiegészitoi az arzendlodnak, de nem a kolesonds gatlas miatt, ha-
nem azért, mert az izometrikus osszehtzodas arra készteti a torzs izmait, hogy inten-
zivebben dolgozzanak, mint amennyire azt egyébként tennék.

Dontott felilés

Ehhez a viltozathoz olyan pad vagy szerkezet kell, aminek meg tudod emelni
a végét. Akaszd be a labaidat a szijakba, és mar csinalhatod is a feliiléseket. Ami-
kor mar kénnyebben mennek, par fokkal emeld meg a pad végét a labad alatt. igy
a torzsednek keményebben kell a gravitacio ellenében dolgoznia. Ha van olyan
magas eszk6zod, aminek a tetején a padot biztonsidgosan tudod rogziteni, akar
fliggolegesig is dontheted az eszkdzt.

Feliilés romai széken

A romai széken végzett edzés a dontott feliilés intenzivebb viltozata. Akaszd
be a labadat valami ala, ami a combjaidat is tartja, igy hatra tudsz délni tgy, hogy
a felsétestedet és a csipddet semmi nem tartja. Ha ebben a helyzetben csindlsz
feliiléseket, a térzsednek sokkal nagyobb erét kell kifejtenie az alsé pozicid kont-
rollalasara; a szabalyos, illetve a dontott feliiléshez képest tovabb is dolhetsz, igy
a mozgastartomany is novelhetd. Ez a gyakorlat nagy kedvenc volt az amerikai
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testépités aranykoraban, a harmincas-otvenes években. Ha megnézed az embere-
ket— példaul Zabo Koszewskit vagy Leo Robertet — a régi fotokon, latni fogod,
hogy akkoriban az emel6k hatanak kozépso része hihetetleniil erds volt, kemé-
nyebb és izmosabb, mint a mai drogbajnokoké. Ehhez a technikdhoz éltalaban
specialis eszkoz kell, de nem feltétleniil. A brténben egy székre iiltiink le oldal-
vast, €s egy masik rab tartotta a labunkat. A gettéban lattam sracokat felugrani
a kosarpalankra, beakasztottik a labukat a gyiiriibe, és ott csinaltdk a romai szé-
kes gyakorlatot! Ezt, mondjuk, nem ajanlandm, de jé1 bizonyitja a mondast, hogy
aki akar, az tud. Ha leleményes vagy, az egész vilag az edzétermed lehet.

Feliilés torzsforditassal

Ez olyan, mint a szabalyos feliilés, csak annyi a kiilonbség, hogy feliiléskor
a felsotested elfordul, hogy a kényokdd és az ellentétes oldali térded Gsszeérje-
nek, és minden ismétléskor valtogatod az oldalt. Egy csomo testépitd (és bokszo-
16 is, pedig nekik jobban kellene tudniuk) csindlja ezt a gyakorlatot abban a re-
ményben, hogy erdsiti a ferde hasizmot a derék két oldalan. Sajnos feliilés kzben
a felsotest elforditasahoz igen kevés eré sziikséges, igy ez a valtozat nem sokat ad
hozza a szabalyos feliiléshez. A szovjet edzok évtizedekkel ezelott felismerték
ezt, és kitaldltak egy sokkal hatékonyabb gyakorlatot a derék fordité izmainak
edzésére: az orosz tdrzsforditast.

Orosz torzsforditas

Ulj fel egy rémai székre, vagy vegyél fel olyan testhelyzetet, ahol a felstested
vizszintes, €s nines aldtamasztas. Fogj meg egy stlyzot — a teremben sokan 20 kilos
tarcsat hasznalnak, de a bortonben mindkét keziinkben egy-egy nehéz konyvet
vagy vizespalackot fogtunk —, és kissé ereszd le a felsGtestedet. A sulyt tartsd karta-
volsagra, és forditsd balrél jobbra. A karjaidnak (tehat a torzsforditasnak is) a tiz
ora—két ora helyzetek kozott kell fordulnia. Eszre fogod venni, ha jol csinalod, mert
a hasad két oldalan az izmok elkezdenek piszkosul égni. A gyakorlatot nehéz prog-
resszivvé tenni, de ahhoz elég érdekes, hogy néha bevedd az edzésprogramodba.

L-tartas

Ulj le a foldre nydjtott labakkal, a karjaid kétoldalt legyenek. A kezeiddel
kezdj el lefelé nyomni olyan erésen, hogy a feneked és a labaid teljesen elemel-
kedjenek a foldtol. A labad és a felsotested tovabbra is tokéletes deréksziget zar-
janak be. Erés hatizmok ¢és karok kellenek ahhoz, hogy a testsilyodat teljesen
felemeld, a hasizomnak, a csipének és a comboknak pedig nagyon erésen meg
kell fesziilniiik, kiilonben a labak lelognak. A gyakorlat hasonlit a fiiggeszkedeés-
ben végzett nyujtott labemelés befejezé helyzetére, de a mozgas hianya miatt ez
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nem olyan hatékony a hasizmok szamara. A fliggeszkedd helyzet hianya azt is
jelenti, hogy a bordaketrec és a flirészizom kevesebb munkat végez. De ettdl fig-
getleniil klassz kis mutatvany.

Medicinlabdas gyakorlat

A régi idokben a sportolok sokat hasznaltak a medicinlabdat a derekuk edzé-
sére, de a dinoszauruszokhoz hasonléan ez is kihalt. Nagy kar, mert a nehéz labda
dobasa és elkapdsa a torzs minden belsé izmat — pl. a rekeszizmot vagy a harant
hasizmot — megdolgoztatja. Arra kényszeriti a hasizmokat, hogy gyorsan €s ero-
teljesen huzodjanak ssze, mint amikor esés kozben megfesziilnek, vagy amikor
a belso szerveket védik egy erdteljes iités ellen. Nincs sziikség nehéz, eredeti
medicinlabdara, egy kosérlabda is megteszi, ha elég er6sen dobod. Még edzotars
sem kell hozza, csak csavard ra jo erdsen a falra, és kapd el a lepattanot.

Oldalsd labemelés

Fekiidj az oldalara a foldon. A feliil 1évo labadat egyenesen tartva emeld fel
olyan magasra, amennyire csak tudod. 90 fok lenne az idealis, de eleinte ez nehéz
lesz, mert a csipd oldalsé részei elég gyengék — kivéve, ha korcsolyazol vagy harc-
miivészetet {iz6l. Ha sikeriilt eljutnod dtven ismétlésig, probald meg az egészet
allva, ami persze sokkal nehezebb lesz. Ennek a technikanak a sullyal végzett val-
tozata az oldalra délés kétkezes silyzoval a nyakon, vagy egykezes sulyzoval
az egyik kézben, de én hajlas kézben nem javaslom a kiils6 stlyok hasznalatat,
mert az alsé csigolydkat instabil helyzetbe kényszeriti. A modern knyvekben
a derék oldalso részének edzésére az oldalsé hasprés valtozatait és a torzsfordita-
sos mozdulatokat ajanljak. Csakhogy a libemelés-sorozat az egész derekat meg-
dolgoztatja — beleértve a ferde hasizmokat is —, és erdsiti a csipdt. Igazibol, ha
keményen dolgozol a labemelés tiz lépésén, nincs szitkséged kiilon ,oldal” gya-
korlatokra. Ha viszont valamilyen okbdl erre a teriiletre akarsz koncentralni, hagyd
a tbbi gyakorlatot, és dolgozz a torzsforditassal végzett labemelésen.

Labemelés torzsforditassal

Ez a legjobb gyakorlat a felsétest két oldalanak a koncentralt edzésére, de mar
ahhoz is eléggé erdsnek kell lenned, hogy megprobald. Az oldalso labemelés és
a sima labemelés-sorozat gyakorlasdval késziilj fel ra. Fiiggeszkedj egy vizszintes
rudrol, és emeld fel a labaidat. Tartsd oket egyenesen. A mozdulat felsé pozicidjaban
a csipdd egyik oldalat forditsd ki eldre, és told a medencédet olyan magasra, ameny-
nyire csak tudod. Végezd el a mozdulatot visszafelé, majd ismételd a masik oldalra is.
Ha mar képes vagy ra, egy sorozat ebbdl a gyakorlatbol tébbet ér, mint ezer sorozat
oldalprés vagy a torzsforditas riddal a nyakban. A ferde hasizmaid ujjakként fognak
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kidllni, a forditassal jaré6 mozdulataid javulnak, a forditéerdd a csillagos egekbe jut.
Mindez azért, mert a gyakorlat nagy, intenziv és fajdalmas. Ahogy régen mondtak:
a dinamitrudat egy tollal ezerszer is megbokddsheted, semmi nem fog torténni. De
liss ra egyszer egy kalapaccsal, és BANG! Azonnal felrobban. Ugyanez a helyzet
az izomsejtekkel. Ha tjra és jra 6sszehtizddnak, semmi nem fog térténni. Az biztos,
hogy nem lesznek nagyobbak vagy erosebbek. Ezért nem émek semmit azok az elekt-
romos hasizom-stimulator vackok, mert csak ismételten megfeszitik az izmokat.
Az izmaidnak erdre van szitkségiik ahhoz, hogy reagdljanak. Kalapéaccsal iisd azokat
a nyavalyas izomsejteket — ugorj és kapj el végre egy hizodzkodorudat, fiam!
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9.: A HID

HARCRA KESZ
GERINC

a ki kellene valasztanom a vilag legfontosabb erdsité gyakorla-
tat, az a hid lenne. Nincs olyan gyakorlat, ami akar csak megké-
zelitené.

A guggolastol eros labad lesz, a fekvotaimasz fejleszti a mellkast, a huzodzko-
das vastag hatizmokat és bicepszet csindl és igy tovabb. Szamtalan olyan gyakor-
lat van még, ami széles, lenyligdz6 izmokat épit, ha tudod, hogyan kell helyesen
végrehajtani oket. Szazaval adnak ki feliiletes, komolytalan kdnyveket a test nagy,
latvanyos izmainak az edzésérdl. De a hid — a gerine koriili izmok edzésének mii-
veészete az acélos eréért €s a rugalmas hajlékonysagért — gyakorlatilag ismeretlen.
Az edzotermekben biztosan nem fogod latni hidat gyakorlé emberek hosszu sora-
it. A fitneszszerzok nem nagyon pazaroljak a sorokat erre a régi gyakorlatra, in-
kabb a kar és a felsétest edzésére koncentralnak. Valéjaban olyan kevesen tudjak,
hogyan kell jol végrehajtani a hidat, hogy ez gyakorlatilag titkos technika!

Hogy miért van ez? Az indok leginkabb az, hogy manapséig a megjelenést tobbre
ertékelik, mint a képességeket. A sracok agydt szétmossik a testépité filozofiaval.
Pozolas kdzben soha senkinek nem kell egy ,,gerinc kérnyéki izmok™ pézt mutatnia.
Az embereket mostanaban leginkabb az érdekli, hogy milyen vastagok a karjaid.
Amikor sportolok dsszejonnek és izmokrol beszélnek, az elsd kérdés mindig ez:
hany centis a karod?, nem pedig az, hogy mennyire erdsek a gerine kériili izmaid?

Ez nagy kar, mert az er6 és az atletikussag szempontjabol a gerinc koriili izmok
sokkal fontosabbak, mint a bicepsz. Igazsag szerint a gerinc koriili izmok a legfonto-
sabb, akaratlagosan mozgathat6 izmok az egész testben — ezalol nincs kivétel.
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A gerinc edzése

Az emberi test legfontosabb szerve nem egy izom. Nem is a sziv vagy a tiido.
Hanem az agy. Az agy ellentrzi ezeket a masodlagos szerveket, és gyakorlatilag
a test minden struktarajat és folyamatat. Az alapvetd pszichologiai identitasunk is
az agy miikodésével all dsszefliggésben — az agyunk jorészt minden, ami va-
gyunk. Ha az agy meghal, akkor annyi volt. Nem I¢tezel tébbé.

Az emberi test masodik legfontosabb szerve a gerincvels. mivel az agy ezen
az uton kommunikal a test tébbi részével. A gerinevel6 egy vékony, de hihetetle-
niil dsszetett idegeso, ami az agytorzs also részEétdl a test hatso felén at halad le-
felé. Nem szamit, hogy az agy mennyire erds vagy egészséges, ha a gerincvel6
megsériil, nem tud tovabb kommunikélni az aggyal, és lényegében hasznalhatat-
lan lesz. Mindenki emlékszik még a kilencvenes években a Superman sztérja,
Christopher Reeve tragikus lovasbalesetére, ami utin lebénult. Reeve nem szen-
vedett agysériilést, a sisak megvédte ettol. De a gerineveldje olyan silyosan ka-
rosodott, hogy az agya mar nem tudta iranyitani a testét.

A gerincvelo rendkiviil kényes, és védelem nélkiil nagyon knnyen megsé-
riillne. Még egy pici sériilés is katasztrofalis hatassal lenne a test mitkidésére.
Az egészség ¢s a tulélés mindenekfelett allo fontossaga miatt a gerincoszlop
az evolucio soran szerencsére mindig is védett volt. Erds porcokkal dsszekap-
csolt kiilénallo, kemény csontokbol felépitett hajlékony, tagolt és vastag oszlop
vértezetébe van zarva. A kiilonallo csontok a esigolyak, a porcok pedig a csigo-
Ivakazti porcok, vagy egyszerlien porckorongok (mint a ,,porckorongsérv™ kife-
jezésben). A csontos oszlop a gerincoszlop. A gerincoszlopot ezenkiviil dssze-
fiiggd inszalagok halozata, és a gerinc mozgasat kontrollald, kidolgozon
mélyizomréteg is védi. Tébb mint 30 par alapvetd gerinc kériili izom van. (Hely
hidnya miatt nem irom le a neviiket és a funkcidjukat. Akit érdekel, szerezze be
Henry Gray Az emberi test anatomiaja cimi konyvét.) Ezek az izmok nem elkii-
loniilten dolgoznak, hanem a gerinc két oldalan futd vastag és eros, kigyohoz
hasonlé két csové formalodnak. Az izomcsoport neve erector spinae, azaz ge-
rincmerevitd izmok.

Ezek az izmokbdl dll6 ikeroszlopok képezik a gerincsériilések elleni védeke-
z¢és elsoé vonaldt. Nagyon leegyszeriisitve ugy miikodnek, mint egy stirii , hisfi-
z6”, ami a gerincet balesetek, illetve éles vagy tompa targyak ellen védi. Dinami-
kusabb értelemben a gerinc dltalanos mozgasat is ellenérzik: biztositjak, hogy
a csigolyak a gerincvel6t védé mozdulatokat végezzenek, tovabba iranyitjak



II. nfsz A M=sTSRHATOS® XEROGYAKORLATOK 223

ey £ 0, %

Fgeripit _ ’5"",-1__“\

'\’.ff'nl :

Laumbar trioangle _

A hat izomzatéanak
dsszetétele jO1
latszik ezen

az abran, ami Henry
Gray: Az emberi test
anatdomidaja cim{l

klasszikus tane
konyvb8l szarmazik.
A hid mindezeket

az izmokat és azok
inait is megdolgoz=
tatja.




224 T=ey=vezpzis

a gerinc mozdulatait. A gerincmerevité izmok nélkiil nem tudnal jarni, felallni,
fordulni vagy a felsotestedet mozgatni. Még a fejedet sem tudnad elforditani.

A gerincmerevité izmok 1étfontossaguak. Am szinte jelentéktelennek tiinhet-
nek a gerincvelo fontossaga mellett, amelynek a védelmét segitik. Az impulzusok
a gerincvelon keresztiil haladnak /efelé, tehat minél magasabban torténik a sérii-
Iés, annal pusztitobbak a kdvetkezmények.

* A gerinc also szakaszanak (lumbaris vagy agveéki szakasz) teljes sé-
rillése esetén a labak lebénulnak, a beteg impotenssé és inkontinenssé
valik.

* A gerinc kozépso szakaszan (mellkasi szakasz) elszenvedett hasonlo sé-
riilés esetén a beteg nem képes kontrollalni a térzs izmait sem.

* A gerinc legfelsé harmadat érintd sériilés (nyaki szakasz) kovetkezté-
ben megbénulnak a karok, a villak, a nyak, és — ha a sériilés eléggé ma-
gasan kovetkezik be — a tiidot segitd rekeszizom is.

A fenti, alapvetd tiinetegyiitteseken kiviil a gerincsériiléseknek mas, szdrnyil
mellékhatasaik is vannak, mint az izomsorvadas, csontritkulas, neuropatias fajda-
lom és az olyan alapvetd fiziologiai funkciok ellendrzésére vald képtelenség,
mint a vérnyomas, a testhomérséklet vagy a pulzus. A dolgokat tovabb sulyosbit-
jaaz, hogy a gerincveld szerkezete hihetetleniil sszetett, €s ha egyszer megsériil,
az idegek csak korlatozott mértékben képesek regeneralodni. Christopher Reeve
a nyaki szakasz elso és masodik csigolyajat torte el, igy nyaktol lefelé gyakorla-
tilag minden testfunkciojat elveszitette. Hosszi honapokon keresztiil naponta
végzelt terapia utan volt csak képes révid idoszakokra lélegeztetogép nélkiil 6nal-
l6an levegdt venni.

A gerincveld biztonsdga a gerincoszlop sértetlenségétél fligg. Ezt viszont
nagymértékben befolyasolja a gerincet tamaszté izmok és inak halozatanak
egészségessége. Ha mar egyszer kialakult a gerincoszlop, a gerincvelo védelmé-
nek legjobb mddja, ha a gerincmerevitd izmokat megerdosited.

A lélegzestdl eltekintve taldn az egészséges étkezés, rendszeres alvas és a ge-
rinced védelmében végzett gyakorlatok a legfontosabbak, amit az egészségedén
tehetsz. Ez ennyire egyszerii.
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A gerinc és az atletikus képességek

Ha azok kozé a fickok kozé tartozol, akik edzettség és erd céljabol salyzo-
készletet tartanak otthon, jol teszed, ha eladod 6ket, és veszel helyettiik birk6zo-
szonyeget, amin a gerincedet edzheted. Igen, tisztiaban vagyok vele, hogy ez a ja-
vaslat annyira tavolinak tiinik az erd és az eronlét jelenlegi, testépitd stilusu
szemléletétdl, hogy mar-mar humorosan hangzik. De nem viccelek.

A gerinc olyan, mint egy autoban a kardancsuklo. A mozgas altal generalt minden
terhelés keresztiilmegy rajta— a fej és a nyak legkisebb mozdulataitol kezdve az olyan
erdteljes hatasokig, mint amit példaul az amerikai futballban egy szerelés jelent. Ha
gyenge a gerinced, mindenféle sériiléseket szerezhetsz a gydtrelmes porckorongsérv-
1ol a csigolyatorésig. Még a gerinced is eltérhet. Minél atletikusabb a mozdulat, annal
vesz€élyesebb a gerincedre nézve. Minél erdsebbek a gerine koriili izmaid, annal tbb
behatast képes elviselni a gerinced, és kénnyed mosollyal visszapattanni.

A sportsériilések megel6zésén kiviil a gerinc koriili izmok alapvetéen pozitiv
szerepet jatszanak az erd és a sportossag teriiletén. A gerinc koriili izmok nagyon
erosek, és gyakorlatilag minden nagyobb mozdulatban részt vesznek, a dobastol
a fordulasig, a hajlastol az emelésig. J6 er6s gerinc koriili izmok nélkiil nem léte-
zik erd. A végtagok hasznalata — hajlitas, guggolas, nyomas vagy huzas — lehetet-
len a gerinc koriili izmok hasznalata nélkiil. Ezeket az izmokat tobbet hasznaljuk,
mint barmely mas, akaratlagosan hasznéalhaté izmot. Minél erdsebbek a gerinc
koriili izmaid, annal jobb leszel gyakorlatilag barmelyik sportmozgasban.

Emiatt vicces, hogy nem a gerinc koriili izmok képviselik minden keményen
edz6 ember szdmara az elsérendii fontossagot. Egyenesen megdobbentd, hogy
a legtébben meg sem probaljak kozvetleniil edzeni ezeket az izmokat! A tébbség
azt sem tudnd, hol kezdje el. Ezek utin tényleg annyira meglep6, hogy a vilagon
a legtobb sportolé ember a hat also szakaszanak fajdalmarol panaszkodik? Hat
nem. Ez csak az elhanyagolas kovetkezménye.

A hid elBnyei

Ennek az elhanyagolasnak van egy — a lehetd legjobb — megoldasa. A hid.
A hid egy nagyon egyszerii technika — a végtagjaid segitségével, a hatadat ivben
hatrahajlitva a tested felfelé tolod —, de ha rendszeresen dolgozol vele, tavol tart-
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hatod az emberi test kihasznalasabol fakado seregnyi hatproblémat. Sajnos erre
manapsag nagyobb sziikség van, mint valaha. A dolog ott kezd6dik, hogy az em-
berek a gerinc szempontjabol eleve hatranyos helyzetben vannak: a két labra dllas
a lehetd legrosszabb dtlet volt, amit a fajunk valaha is elkdvetett. A négy labon
jar6 allatok ritkan szenvednek gerincproblémaktol, mivel gyakran kell hatradol-
niiik, ha magasabbra akarnak emelkedni. Sajnos a modern kultira még ra is tesz
egy lapattal erre a beépitett hatranyra. Egy dtlagos ember manapsag olyan életet
él, amely sorin egyrészt kihasznalja a gerincét, mdsrészt egyaltalan nem hasznal-
ja. A legtdbben szamitogép vagy irdasztal elott gornyednek a gerincoszlopot de-
formalo, sz6myi tartassal, és ismétlodd mozdulatokat végeznek, aztan hazamen-
nek, ¢s belesiippednek a kanapéba a tévé elott. Ennek az az eredménye, hogy
az embereknek tobb hatproblémajuk van, mint valaha, és mar a harmincas éveik-
ben porckorongproblémakkal kiizdenek.

A hid — akar hetente csak egyszer — megel6zi ezeket a bajokat. A csigolya-
kat a megfeleld helyzetbe igazitja, és meger6siti a hatnak a helyes tartisért fe-
lelos mély izmait. A hid gyakorlasaval egy id6 utan még a esontok is erdsebbek
lesznek. A porckorongok porcbol vannak, ami azt jelenti, hogy nemigen van
vérkeringésiik. A taplalékot az iziiletekben 1évo folyadékbol, az iziileti folva-
dékbol nyerik. Mivel ennek nincs sajat keringése, a friss folyadék csak akkor
tud eljutni az iziiletekhez, amikor azok mozognak. A hid eltavolitja a salak-
anyagokat és taplalo folyadékot pumpal a porckorongokba, amivel gyogyitja
oket, megel6zi a karosodasukat és maximalis egészséget biztosit. Az eros ge-
rinc koriili izmok csokkenthetik a porckorongsérv esélyét, illetve segithetnek
a betegség javulasaban.

A fenti elény6k mellett a hid a sportmozdulataidat sokkal erdteljesebbé teszi.
A hid a legjobb gyakorlat a gerinc koriili izmok szimdra. A hid mesterét onnan
lehet felismerni, hogy a gerince két oldalin két klassz oriaskigyo fut felfele.
Amellett, hogy a hid a gerincmerevité izmok elsédleges gyakorlata, a test dsszes
t6bbi izmat is edzi. A karok és a labak is dolgoznak, mikézben a testet eltoljak
a foldtol, és ezalatt a vallav €s a hat felso része is fantasztikus edzést kap. A test
teljes eliilso része — ami a férfiaknal altalaban makacsul feszes — maximalis nyj-
tast kap. A hid kiilondsen hasznos a térdeknek, a négyfeji izomnak, a csipohajli-
toknak, a hasizomnak és a mellkasnak. A hid kézben végzett egyediilallo ,.fe)
folott hatra™ mozdulat eltavolitja a vall kalciumraktarait, és a felsotestet nagyon
ruganyossa teszi. A gyakorlatot hasznalok koziil sokan — koztiik én is — agy érzik,
hogy a hid tagithatja a bordaketrecet és névelheti a tiidokapacitast.
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A hid golyodallova teszi a gerincoszlopot és felkésziti nehéz, robbanékony
vagy varatlan mozdulatok megtételére, igy keményebben, nehezebb gyakorlatok-
kal és gyorsabban edzhetsz. Mivel a gerinc egy kardancsuklohoz hasonlit, az erds
gerine kozeli izmok felszabaditjak a derék, a felsitest és a végtagok erejét, amit
a sportol6 gyenge hatizmokkal egyszeriien nem tudna megtenni. Mozgas kézben
a gerinc folyamatosan dolgozik, tehat az edzett gerinc koriili izmok kovetkezté-
ben az alloképesség is nd mind a sportban, mind pedig az életben dltalaban.

Még folytathatnam, de nem fogom. Az {izenet lényegében egyszerii: a hid se-
git megszabadulni a hatfajdalomtol, egészségesebbé, erbsebbé, gyorsabba, ligye-
sebbé tesz és noveli az alloképességet.

Bruce hata

Sok nehézatléta kétkezes silyzos gyakorlatokat — felhuzasokat vagy ,jo reggelt”
gyakorlatot — hasznal a gerinc koriili izmai edzésére, tehat ilyenkor a stlyzot a vallaira
veszi ¢s elorehajol. Ezek a technikak megdolgoztatjdk ugyan a gerincmereviti izmo-
kat, dam a gerincet egy meghatirozott ponton megterhelik, aminek kévetkeztében
a mélyizmok nem egyenlden dolgoznak. A hid kizben az erds gerine koriili izmok
akkor dolgoznak, amikor a gerinc ivben hatrahajlik, és zarja az iziileteket. Ez nagyon
stabil helyzet, kiilénosen, ha nem hasznalunk kiils6 sulyt. A kétkezes sulyzos gyakor-
latok sajnos ugy dolgoztatjak meg az izmokat, hogy a gerine elorehajlik. ami megnyit-
ja a csigolyakat, és a porckorongok megrepedhetnek vagy kitiiremkedhetnek. A nagy
kiilso terhelés és a csigolyak nyitott helyzete miatt a hat az ilyen stlyzos mozdulatok
kozben erdsen ki van téve a sériiléseknek. 1970-ben a fantasztikus Bruce Lee kétkezes
sulyzoval végzett ,,jo reggelt” gyakorlatokat, amikor a hata nagyon cstinyan megsériilt.
Az orvosai kozolték vele, hogy soha tébbé nem fog tudni kungfuzni, de 6 - a calisthenic
gyakorlatok segitségével — ismét edzeni kezdett, és visszanyerte a tokéletes formajat.

A hid kultiaraja

Nyugaton a hid nem egy széles kirben elterjed gyakorlat. Talan tényleg az lehet
az oka, hogy a mi kultirank jobban értékeli a kiilsot, mint a képességeket, ugyanis
a vilag mas tdjain a hidat tekintik az egyik legnagyszeriibb technikanak — Keleten ez
a gyakorlatok , kiralya™. A shaolin kungfu a hidnak t6bb fajtajat is ismeri, és a taoistak
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testgyakorlatainak is részét képezte k ‘ai men ¢s tao jin néven. A hid megértésére ta-
lan legtébb idot India szentelt, ahol chakrasana — kerékpoz a neve, A jogaban is
szamos hidgyakorlat van, az alappézoktdl az olyan magas szintii helyzetekig, ahol
a labat a fejre kell tenni. Az indiai testnevelok azért veszik olyan komolyan a hidat,
mert évezredekkel elottiink megértették a gerine fontossagat. Az ajurvédikus (Osi
indiai egészségfilozofia) orvoslas olyan nagy jelentdséget tulajdonit a gerincnek,
hogy mar-mar okkult vagy magikus tulajdonsagokkal ruhazzik fel.

Jo, lehet, hogy a valdsagosnal kicsit rosszabb fényben tiintetem fel a hidhoz valé
mvugati hozzaallast. Azokon a teriileteken, ahol a képességek még mindig fontosab-
bak a kiilsonél, ma is gyakoroljak a hidat. A torndszok csinaljak, mivel a hatuknak
erosnek és hajlékonynak kell lennie a szaltokhoz. Sok jo erbemel6 gyakorolja a hidat,
és eskiiszik ra. A birk6zok — sok mas mellett — az erds hat fontossaganak felismerésé-
ben is masok elétt jarnak. Emiatt a hid, tudasszinttdl fiiggetleniil, minden birk6zo
edzésprogramjaban szerepel. Amerikdban azon kevés események egyike, ahol kizép-
iskolaban hidat gyakoroljak, az a birkozasora. Nagy kar. Ha minden gyereknek fiatal-
kortdl tanitanak, a gerincproblémak 99%-kal csdkkennének egyetlen generaci alatt.

A tOkéletes hid négy jele

Sok sportolo — még a jogasok is, akik pedig jobban is tudhatnak — azt gondol-
ja, hogy ha eltolja magat a f6ldt6l, az mar hid. Hat nem annyira. Ennél a nagyon
fontos gyakorlatnal meg kell probalnod tékéletesiteni a technikadat. A tokéletes
hidat négy dologrol lehet felismerni:

1. A gerinc dombori. Egyértelmiien hangzik, de fontos, hogy a gerinc a hid
kozben tényleg ivelt legyen. Ha a gerinc koriili izmok nem elég erbsek,
a végtagok megemelik a testet, de a hat inkabb egyenes marad.

2. A csiponek magasan a levegiben kell lennie. A gyenge hid legegyértel-
miibb jele, ha a csip6 éppen csak elhagyja a padlot. A wkéletes hidnal a csi-
pdd és a feneked magasabban van, mint a fejed és a lapockak. Ezt elég ne-
héz megallapitani, hacsak valaki nem fényképezi le a technikadat oldalrél.

3. A karok és a libak egyenesek. A karokat viszonylag konnyii kiegyenesi-
teni hid kozben, de a karok és a labak kiegyenesitése csak nagyon nagy
hajlékonysaggal lehetséges.
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4. Alégzés egyenletes és mély. Ez a tartds nyujtja a bordaketrecet és nyomas
ala helyezi a rekeszizmot, igy ha a mellkas merev, rovid, szaggatott légzés
lehet az eredmény. A természetes légzés azt mutatja, hogy mar mestere
vagy a poznak. Hid kézben soha ne tartsd vissza a levegot.

(Ezek a jelek a reljes hidra (6. 1épés) és az utana kévetkez6 lépésekre vonat-
koznak: nem feltétleniil alkalmazandok a korabbi Iépésekre, amelyek mas hely-
zetet kivanhatnak meg. A negyedik jel viszont minden lépésre érvényes.)

A tokéletes hid mind a négy tulajdonsaggal rendelkezik. Jonak szamit a hid,
ha a fentiek koziil harom jel felismerhetd. Ha két jel stimmel, az eléggé kezdet-
leges hid. Ha a fenti technikai jelek koziil csak egy vagy egy sincs meg, akkor
valosziniileg sz6 sincs hidrol — legalibbis a Fegyencedzés tanitvanya szamara
biztosan nem.

Nem szamit, hogy milyen erds vagy rugalmas vagy, egyetlen tanul6 sem lesz
képes mind a négy jelet egyszerre produkalni az els6 probalkozasra. Honapokig
— vagy tovabb is — eltarthat, amig sikeriil. Emiatt ne aggodj. Még egy tokéletlen
hid is jobb, mint ha egyaltalan nem csinalnad, ezért folytasd tovabbra is magabiz-
tosan annak tudatiaban, hogy minden alkalommal egyre jobb leszel, és valami
nagyszerlit teszel a testedért. Ha kitartasz az erofeszitéseid mellett, egy napon
a hidad mind a négy tulajdonsaggal rendelkezni fog.

A hid tokéletes elsajatitasa

A hid valéban nagyon fontos gyakorlat, de ez nem azt jelenti, hogy most
azonnal fejest kell bele ugranod anélkiil, hogy hozzaszoktal volna. Igazsag
szerint ez nagyon veszélyes dolog lenne. Igen kevés ember rendelkezik olyan
erds gerinc koriili izmokkal, hogy els6 szdéra odakenjen egy hidat. Tovabb sa-
lyosbitja a helyzetet, hogy egy atlagos test a hajlékonysdg szempontjabol telje-
sen kiegyenstlyozatlan — még a fotellakoknak is néha eldre kell hajolniuk, ha
letilnek megkdtni a cip6fiizdjiiket, vagy a tavirdnyitoéért nyilnak. De egy dtlag-
ember milyen gyakran hajol hatra? Nem sokszor — ha egyiltalan —, igy alakul
ki a f¢loldalas hajlékonysdg, ami mindig veszélyes. Az izomerd és -kontroll
hidnya az aszimmetrikus hajlékonysiaggal kombindlva szinte kierdszakolja
az 1izomhuzodast, vagy ami még rosszabb: a hid csak futé szeszély lesz
az edzésprogramodban.



30 Froymrempzis

Szilkséged van egy tervre. Ha most kezded a hidat (vagy agy altaldban
az edzést), azt javaslom, hogy a rendelkezésedre all6 id6 nagy részében dolgozz
egy alap erészint megszerzésén. Osszpontosits a guggolasra és a labemelésekre,
igy meger6sddnek a hat és a csipd izmai, a derék pedig hajlékonyabb lesz. Mire
eljutsz a zart labbal guggolasig (124-125. oldal) és a fliggeszkedésben végzett
rérdemelésig (202-203. oldal), mar el is kezdheted a hid sorozatat.

A hidsorozat els6 harom lépése a rerapias szakasz. Enyhitik a régi sériiléseket,
javitjak a hajlékonysagot hatrafelé, eldl pedig lazitjak a til feszes csipohajlité izmo-
kat. Felébresztik a gerinc koriili izmok mély rétegeit, amelyek hasznalatihoz val6-
sziniileg nem szoktal hozza. Ahogy fejlodsz, egyre inkabb érezni fogod, ahogy ezek
az izmok égni és fijni kezdenek. Ez jo jel. Az égé érzés azt jelenti, hogy az izmaid
elkezdték ¢épiteni a glitkkozraktaraikat — a raktirak hasznalatanak eredménye
az,6gés”. Ha a labemelésekkel és a guggolasokkal sikeriilt egy alap erdszintre szert
tenned, a gyakorlatok nem nagyon fognak problémat okozni. De ne siess! Epitsd fel
az edzéseid ritmusat, ne rombold! Jo lenne, ha ezekkel a gyakorlatokkal sokkal
tobb id6t téltenél el, mint a (Gbbivel: a gerinced értékes. Legyél hozza jo!

A kivetkezo harom lépés fokozatosan elvezet a teljes hidhoz. Ezen a szinten
a hajlékonysag és az erd kéz a kézben fejlodik. Ha kiiszkodsz a teljes hiddal (6.
lépés), figyelj arra, hogy elég id6t szanj ra — legalabb néhany hénapot. Ne felejtsd
el, hogy van jo hid és rossz hid. Mindegyik technikanak vannak jo és rossz valto-
zatai, és ez kiilondsen igaz a hidra. A j6 hidnal a ¢sipd magasan van, a végtagok
egyenesek, a hat pedig a hajlékonysag jeleként szépen ivelt. Szinte erdfeszités
nélkiilinek tiinik. A rossz hid slampos: a végtagok be vannak hajlitva, a test kozel
van a talajhoz, a derék olyan merevnek tiinik, mint egy deszka. Er6lkddésnek
latszik, és az is. Ha gondosan kivetted a korabbi lépeseket és eljutsz ebbe a sza-
kaszba, a tested mar gyorsan hozzaszokik a hidhoz, és kitliné alkalom lesz arra,
hogy tényleg részletesen megismerd a technikat. A tanitvanyaim egy része azt
mondta, hogy Kifejezetten érezték, ahogy a hidjuk minden gyakorlassal nyilvan-
valoan egyre jobb lett. Ez a hozzaszokas gyorsan megtorténik — még idosebb
fickoknal is —, mert a legtobb embernél a gerine koriili mély izmok gyakorlatilag
sziiz teriiletet” jelentenek. Nem szoktak meg, hogy ilyen erés dsszehuzodast kell
produkalniuk, és nagyon gyorsan tanulnak.

Miutan elértél arra a szintre, hogy egy jo alaphidat végre tudsz hajtani, meg-
veregetheted a valladat. A hatad jobban érzi majd magat, mint valaha, a gerinced
pedig erdsebb és hajlékonyabb lesz, az emberek 99%-dnak a gerincénél — mint
egy ..acélostor”, ahogy az egyik tanitvanyom mondta. Harcmiivész volt, és tudta,
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mit jelent, ha valakinek er6s gerince van. De az utazas még nem ért véget, és még
ennél is jobb leszel. Eddig a foldon fekve végezted a teljes hidat. A maradék négy
lépés azt tanitja meg, hogyan menj le hidba, amig végiil képes leszel allasbol
hidba menni, majd hidbol felallni. Ez azt jelenti, hogy egyenes allasbol hatraha-
jolsz hidba, majd a mozdulatot lassan végrehajtod az ellenkezé iranyba, és fel-
allsz. Ez a hid gyakorlatsorozatanak mesterlépése. Sokat kell keresgélned, ha ta-
lalni akarsz olyan embert, aki ebb6l a szépségbdl tiz ismétlést végre tud hajtani!
Nemesak a gerinced és a derekat lesz hihetetleniil erés és hajlékony, de a teljes
testedet erdsiti, és emellett még atkozottul jol is néz ki.

Na, akkor térjiink ra a tiz Iépésre. Olvasd el ezeket a lépéseket, de ne felejtsd
el, hogy csak akkor ajanlatos megkezdeni a gyakorlatokat, ha a guggolasban és
a labemelésben is eljutottal mér a 6. lépésig.
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| RoviD mID
(CSIPOEMELES)

Végrehajtas

Fekiidj a hatadra nyajtott labakkal, a kezeidet tedd egymasra a hasadon. Haj-
litsd a térdeidet és huzd fel a labaidat, amig a sipcsontod nagyjabdl merdleges
lesz a padlora és a talpaid a f6ldon fekszenek. A labaid villszélességl vagy kicsit
kisebb tavolsagra legyenek egymastol — ez a testedtol fligg. A sarkaid 15-20 cen-
tire keriiljenek a fenekedtol. Ez a kiinduld helyzet (83. kép). Nyomd a labaidat
a padlohoz, emeld el a csipddet és a hatadat a foldrél, amig csak a villaid és a sar-
kaid tartjak a teststulyodat. Ebben a pozicidban a combjaid, a torzsed és a felso-
tested egyenes vonalat alkot, a csipé nem siillyed le. Ez a befejezo helyzet (84.
kép). A felsd pozicioban allj meg egy pillanatra, majd végezd el a mozdulatot
visszafelé, és engedd le a testedet a kiindulo helyzetbe. Ismételd a feladatot any-
nyiszor, ahany ismétlést kitliztél magad elé. Csipoemeléskor Iélegezz ki, a leen-
gedésnél Iélegezz be.

- . - - -

A gyakorlat atvilagitasa

A rivid hid lényege, hogy az alsé végtagokat nyomjuk lefelé, ami a gerinc
edzésének a legkiméletesebb maédja, hiszen a gerine koriili izmokat a mindenna-
pi életben is dltalaban a labakon keresztiil aktivaljuk. Ez egyszeriien mozgason,
Iehajlason stb. keresztiil térténik. A rovid hid fels6 pozicidjaban a torzs egyene-
sen tartasa Ggy stimulalja a gerinc és a csipd izmait, hogy a csigolyakat alig éri
terhelés. Emiatt ez a gyakorlat csodélatos gyogymod a porckorongsériiléssel
kiizdoknek.

Tdzéscélok
* Kezdd 1 sorozat 10 ismétléssel
* Kizéphalado 2 sorozat 25 ismétléssel
» Halado 3 sorozat 50 ismétléssel

Igy tokéletesitsd a technikadat

A legtobb embernek nehézségek nélkiil meg kell tudnia csinalni a révid hidat
Ha hatsériilésbdl épiilsz fel, és ez a gyakorlat problémat okoz, egyszeriien csok-
kentsd a mozgastartomanyt: tegyél néhany parnat a csipdd ala.
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83. KEP

A labaid vallszélességl vagy
kicsit kisebb tavolsdgra legyenek
egymastil - ez a testedtdl figg.

84. KEP

Tbben a pozicibban a combjaid,

a8 torzsed és a felsGtested egyenes
vonalat alkot, a csip® nem sfillyed le,
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Végrehajtas

Ulj le a fSldre, a labaidat nyujtsd ki magad elétt. A térdeidet egyenesitsd ki,
a labfejeidet nyisd vallszélességli terpeszbe. Tedd le a tenyereidet a padlora a csi-
péd két oldalan, az ujjaid a labujjak felé mutassanak. Ulj egyenesen. A tested
most derékszoget zar be: a felsotested merdleges a labaidra. Ez a kiindulé helyzet
(85. kép). Nyomd lefelé a kezeidet, feszitsd meg a karjaidat, és ezzel egy idében
told a csipddet felfelé, amig a labaid és a felsitested egyenes vonalat alkotnak.
Emeld fel az alladat és nézz a plafon felé. A testsulyodat a tenyereid és a sarkaid
tartjdk. Ez a befejezo helyzet (86. kép). Allj meg egy masodpercre, majd végezd
el a gyakorlatot visszafelé, ezutan ismételd annyiszor, amennyit kit{iztél magad
elé. Emelkedés kozben Iélegezz ki, és leereszkedéskor lélegezz be.

b |
PmsonmJ l‘.'aGYENES

- . - - -
A gyakorlat atvilagitasa
A rovid hid a gerinc koriili izmokat a labon keresztiil, tolassal aktivalja, mig
az egyenes hidnal a terhelés a karokon keresztill is torténik. Ez a tényezd és
a nyujtott testhelyzet okozza, hogy az egyenes hid kissé nehezebb. A mozdulat
tonusossa teszi a kar izmait, lazitja a felsotestet, és erdsiti a hid nehezebb valto-
zataihoz létfontossagu, lapockak kdzotti izmokat.

hTdzéscelok
* Kezdé 1 sorozat 10 ismétléssel
* Kizéphaladé 2 sorozat 20 ismétléssel
= Haladé 3 sorozat 40 ismétléssel

Igy tokéletesitsd a technikadat

Ha az egyenes hid tal nehéz, konnyithetsz a feladaton az erdkar csékkentésé-
vel. Nyujtott lab helyett végezd a gyakorlatot hajlitott térddel, mint a révid hidnal
(84. kép). Ha még ez is til nehéz, térdelj le, dblj hatra, és probald meg a fenekedet
pér centire elemelni a vadlidtol. Addig csinald ezt, amig meg nem er6sidsz
az egyenes hidhoz.
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85. KEP

A tested most derék-
szOget zAr be: a felsh=
tested merGleges

a labaidra.

86G. KEP

Told a ¢csipGdet fel=
felé, amig a 1adbaid és
a felsOtested egyenes
vonalat alkotnak.
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vegrehajtas

Ehhez a hidhoz sziikséged lesz egy nagyjabol térdmagassagig éro vagy egy kicsit ma-
gasabb targyra. A borténben a prices példaul tokéletes eszkoznek bizonyult. Az amerikai
otthonokban az agy egy kicsit magasabb ennél, de a célnak még igy is megfelel. Ulj az agy
vagy a prices sz€lére, és fekiid) hatra ugy, hogy a labaid a fSldon maradjanak, nagyjabol
vallszélességii terpeszben. Csissz kicsit elore, hogy a csipod lekeriiljon az agyrol, majd
a kezeidet tedd a fejed két oldala mellé ugy, hogy az ujjaid a labad felé nézzenek. Ez a ki-
indulo helyzet (87. kép). Nyomd lefelé a kezeidet, kizben egyenesitsd ki a kinydkeidet és
told felfelé a csipddet, hogy a hatad ivelt legyen. Lassan folytasd a tolast, ameddig tudod,
de legalabb addig, hogy a fejed és a tested teljesen felemelkedjen az agyrol. A karokat nem
kell teljesen kinytjtani, a kényok maradhat hajlitva. Eléfordulhat, hogy csak pér centire
tudod felemelni magad. Ez rendben van. A fejedet egy kicsit hajtsd hatra tgy, hogy lasd
a falat magad mogott. Ez a befejezd helyzet (8. kép). Ismételd meg a mozdulatot vissza-
fele, és engedd le magad, amig a felsotested és a fejed ismét az agyra keriil. Ismételd
a gyakorlatot, ahanyszor sikerdil, kdzben lélegezz ugy, ahogy szoktal.

- - - - -
A gyakorlat atvilagitasa
Ez a hid a sorozat elsé olyan gyakorlata, amikor hasznalod a haladé hidaknal szoka-
sos karok a fej felett” poziciot. Ez a tartas erositi a csuklokat, és megkezdi a véllak és
a mellkas felkészitését a késobbi gyakorlatokra. Ehhez a mozdulathoz az el6zo lépések-
hez képest nagyobb rugalmassagra, és a gerinc felso szakaszanak erosebb Gsszehizoda-

sara lesz sziikség.

hdzéscélok
« Kezdd I sorozat 8 ismétléssel
* Kozéphalad6 2 sorozat 15 ismétléssel
 Haladoé 3 sorozat 30 ismétléssel

Igy tdokéletesitsd a technikadat

A hid annal kdnnyebb, minél hegyesebb szégben van a felsdtested az agyhoz
képest, azaz minél magasabban van a kezed ¢s a fejed. Ha a hid szdgben 101 nehéz
az agyon, talalj valami magasabb targyat — egy asztalt vagy iréasztalt —, amig
meg nem tudod csinalni alacsonyabban is.
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87. KEP

Thhez a hidhoz szlkséged
lesz egy nagyjabdl térde=
magassagig ErG vagy egy
kicsit magasabb targyra.

88. KEP

A karokat nem kell
teljesen kinyijta=
ni, a kdbnyok
maradhat hajlitva.
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Végrehajtas

Fekiidj a hatadra a foldon. A hajlitsd be a térdeidet és huzd fel a labaidat,
hogy a talpaid nagyjabaél 15-20 centire legyenek a fenekedtol. A labfejedet tartsd
vallszélességii vagy kicsit kisebb terpeszben. A kezeidet tedd kétoldalt a fejed
mellé, tenyérrel a padlora, az ujjaid a labujjaid felé mutassanak. Most a kényo-
keid a mennyezet felé néznek. Told fel a csipddet, amilyen magasra csak tudod,
a tested emelkedjen el a talajtol. Folytasd a tolast a karjaidon ¢és a labaidon ke-
resztiil is, amig a hatad szép ivelt lesz és a csipddet magasan tartod. A fejed
hajtsd hatra, hogy a koponyad teteje a padlo felé nézzen. Ez a hidtartas. Tartsd
meg a helyzetet egy masodpercig, majd hajlitsd a karjaidat és a labaidat, amig
a fejed nagyon finoman meg nem érinti a padlot. Ez a kiindulo helyzet (89. kép).
Ismét allj meg egy masodpercre, majd megint told fel magad a hidtartasba (90.
kép). Ez a befejezd helyzet. Ovatosan dolgozz, nehogy beiisd a fejedet. A hatad
az egész sorozat alatt maradjon ivelt, és a gyakorlat kdzben végig lélegezz ren-
desen. Amikor megvagy az ismétlésekkel, lassan ereszd le a vallaidat, a hatadat
¢s a csipodet a padlora.

- - - - -
A gyakorlat atvilagitasa
A jogaval ellentétben — ami a hatat statikus tartdsokkal edzi — a tradiciond-
lis calisthenic a dinamikus (vagy mozgatd) erdre Osszpontosit. Ez a révid
mozgasterjedelmii technika csak elozetes [épés a teljes hid technikéinak elsa-
jatitasa felé.

Tdzéscélok
* Kezdd 1 sorozat 8 ismétléssel
* Kozéphaladé 2 sorozat 15 ismétléssel
+ Haladé 2 sorozat 25 ismétléssel

r
LEPES

igy tokéletesitsd a technikadat

Ha nehézséget okoz az eredeti hidtartas végrehajtasa, kezdd tgy, hogy valami
kisebb targyat — két-harom parnaval meg tudod eoldani — a hatad ala teszel. Ha
nem tudod a fejeddel megérinteni a talajt, dolgozz kisebb mozgastartomanyban,
¢s edzésrol edzésre ereszkedj lejjebb.
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89. KEP

A fejed nagyon
finoman megérinti
a ;;adlét.

90. KEP

%z a hidtartéas.




240 Frmoymacmpzis

_ l;t 2
uonm —ll EL
EPES -
Hib

vegrehajtas

A gyakorlathoz kosarlabdéra vagy focilabddra lesz sziikséged a technikad el-
lendrzésére. Ulj le a foldre, a labdat tedd a hatad mogé. Fekiidj hatra Ggy, hogy
csak a talpaid ¢és a vallaid legyenek a talajon. A labaidat tartsd vallszélességii vagy
kicsit szélesebb terpeszben, a labda pedig valahol a veséd kornyékén legyen. Ha
kényelmetlen a helyzet, a gyakorlat megkezdése elott tegyél egy dsszehajtogatott
toriilk6z6t vagy egy parndt a labdara. Tedd a kezeidet a fejed mellé tenyérrel
a fold felé, az ujjaid a labujjak felé mutassanak. Most a kezeiddel kezdd felfelé
tolni magad, hogy a vallaid és a fejed felemelkedjenek a padlorél, és a testsulyo-
dat a kezeid, a labda és a labaid tartsak. Ez a kiindulo helyzet (91. kép). Innen
nyujtsd ki a kezeidet és a labaidat, told a csipddet olyan magasra, amennyire csak
tudod, és emeld a hatadat, amig fel nem emelkedsz a labdarél. Addig emelked),
amig a hatad teljesen ivelt nem lesz (92. kép). A felsd pozicioban allj meg egy
pillanatra, majd lassan engedd le magad a kiindul6 helyzetbe. Miutan megkezd-
ted a sorozatot, csak addig ereszked), amig a veséd kormyékével Kicsit meg nem
érinted a labdat — ne tedd ra az egész testsulyodat. Ismételd a gyakorlatot, kézben
amennyire csak tudsz, lélegezz rendesen.

- - - - -
A gyakorlat atvilagitasa
Ez a mozdulat a 6. 1épés, a teljes hid mozgastartomanyanak a fels6 felével
dolgozik. Mire meg tudod csindlni a gyakorlat halado ismétlésszamat, a ge-
rinc koriili izmaid elég erések lesznek ahhoz, hogy hozzatedd a gyakorlat also

felét is.
- -
hLdzésceéelok
« Kezdd 1 sorozat 8 ismétléssel
« Kizéphaladé 2 sorozat 15 ismétléssel
« Halado 2 sorozat 20 ismétléssel

< ve - - . -

Igy tokeletesitsd a technikadat
A tibbi hidtechnikahoz hasonloan erre is igaz, hogy ha problémaid vannak

a leirtak szerinti végrehajtassal, kezdd alacsonyabban, majd fokozatosan noveld

a mozgastartomanyt.
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91. KEP
A labaidat tartsd vallszélességld
vagy kicsit szélesebb terpesz=

ben, a labda pedig valahol a veséd

kérnyékén legyen.

SR

92. KEP

Addig emelkedj, amig a hatad teljesen ivelt nem lesz.
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Végrehajtas

Fekiidj a hatadra. A hajlitsd be a térdeidet és hiizd fel a labaidat, hogy a talpaid
nagyjabol 15-20 centire legyenek a fenekedtol. A lab legyen vallszélességli vagy
kicsit kisebb terpeszben. A kezeidet tedd kétoldalt a fejed mellé tenyérrel a padlo-
ra, az ujjaid a labujjaid felé¢ mutassanak. Ennél a pontndl a konydkeid a mennyezet
felé néznek. Ez a kiindulo helyzet (93. kép). Told felfelé a csipddet, amennyire
csak tudod, a tested emelkedijen fel a foldrol. Folytasd a tolast a kezeiddel is, amig
a hatad ivelt lesz és a csipdd magasan 4ll. A tékéletes hidndl a karjaid teljesen ki
vannak nyujtva. A fejed engedd hatra a karjaid kozott, hogy lasd a falat a hatad
mogott. Ez a befejezo helyzet (94. kép). Tartsd meg egy masodpercig, majd vé-
gezd el a gyakorlatot visszafelé. Kontrollald a leereszkedésedet is: sokkal tébbet
profitilsz a gyakorlatbol, ha lassan ereszkedsz le, mint ha egyszeriien csak Ossze-
omlana a hidad. Ereszkedj le fokozatosan, amig a csip6d, a hatad és a fejed is tel-
jesen leérkezik a foldre. Ez a mozdulatsor jelent egy ismétlést. Csinalj annyi is-
métlést, amennyit elterveztél, kozben folyamatosan Iélegezz rendesen.

”
CPE S
4
lJl:ll b

- - - - -
A gyakorlat atvilagitasa
A teljes hid egy fantasztikus gyakorlat. Segit megel6zni és helyrehozni sok
hatproblémat, néveli a teljes test hajlékonysagat, megerdsiti a gerinc mélyizmait,
tagitja a bordaketrecet, javitja a keringést és még az emésztést is segiti.

Tdzéscélok
+ Kezddo 1 sorozat 6 ismétléssel
« Kozéphalad6 2 sorozat 10 ismétléssel
* Haladé 2 sorozat 15 ismétléssel

Igy tokéletesitsd a technikadat

Az ideilis hid - kiilondsen a libak ¢s a karok teljes kinyujtisa — nehéz, és tiirel-
mes gyakorlist igényel. Amikor elkezded, egyszeriien csak probald meg a testedet
olyan magasra tolni, amennyire csak tudod. Idével a tokéletesség is elérkezik.
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93. KEP

A kezeidet tedd
kétoldalt a fejed
mellé tenyérrel

a padldra, az ujjaid
a ldbujjaid felé
mutassanak.

94. KEP

A fejed engedd hatra

a karjaid kd6zo6tt, hogy
lasd a falat a hatad
mogott.
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Végrehajtas

Allj nagyjabol kartavolsagra a faltol. Ha kétségeid tamadnak, inkabb allj ko-
zelebb, mint tavolabb, igy ugyanis biztonsagosabban tudod kiigazitani a helyze-
tedet. A labaidat tartsd vallszélességii terpeszben. Told elore a csipddet és kezd)
el hatrafelé dolni. Emeld fel az dlladat és dontsd hatra a fejedet, amennyire ké-
nyelmes. Lassan d6lj hatra addig, amig meglitod a falat magad mégott. Amikor
mar latod a falat, emeld fel a kezeidet, nyujtsd a vallad f6l¢, és tedd a tenyereidet
a falra fejmagassagban, lefelé nézo ujjakkal. Ez a Kiindul6 helyzet (95. kép). Ki-
csit told el a testsilyod egy részét az egyik kezeddel, ereszked) lejjebb par centi-
vel, majd tedd vissza a kezed biztonsdagosan a falra. Kévesd ezt a mozdulatot
a masik kezeddel is, és tedd még lejjebb. Ahogy a kezeiddel lefelé ,sétalsz™ a fa-
lon, dolj egyre hatrabb (96. kép). Minél lejjebb keriilsz, annal inkabb el kell majd
tavolodnod a faltol, hogy elférjen a hatrahajlo tested. Ha kell, apré lépésekkel
keriilj tavolabb a faltol. Viltogasd a fenti Iépéseket, amig ki nem fogysz a falbol.
Ha leértél a padlora, tedd le a tenyereidet a f6ldre. Most teljes hidrartasban allsz
a fal mellett. Ez az als6 pozicié (97. kép). Innen egyszeriien engedd le a tested
a foldre, és allj fel. Allj vissza a kiindulé helyzetbe, és sétalj le megint a falon.
Lélegezz gy, ahogy szoktal.

A gyakorlat atvilagitasa

Konnyebb lefelé sétalni a falon, mint felfelé. Eloszor ezt kell profin csindlnod.

Ldzéscélok
* Kezdé 1 sorozat 3 ismétléssel
* Kizéphaladé 2 sorozat 6 ismétléssel
* Haladé 2 sorozat 10 ismétléssel

Igy tdokéletesitsd a technikadat

Elsére csak nagyon kevesen tudnak teljesen lesétalni a falon. Probal) minden al-
kalommal lejjebb ereszkedni. Kénnyebb lesz a dolgod, ha kis , Jépésekkel” haladsz.
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95. KEP

Lassan d81j hatra,
amig meglatod a falat
a hatad mogott.

96. KEP
Ahogy lefelé ,sétalsz"
a falon a kezeiddel,

| dlj egyre hatrabb,

97. KEP
Tedd le a tenyereidet
a foldre.
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Ez a lépés ugy kezdbdik, hogy a falnak hattal allsz, de nem érsz hozza. Innen fog-
lald el a lefelé sétalas kiindulé helyzetét: kezeidet nyujtsd hatra a vallaid folott, dolj
hatra és érd el a falat (95. kép). Majd sétdlj le ugy, ahogyan azt a 7. Iépésben leirtam,
amig el nem éred a teljes hidtartast a fal mellett (97. kép). Most itt az ideje, hogy el-
indulj felfelé. Ez ugy torténik, hogy egyszertien elvégzed a technikit a masik iranyba
is. Tedd az egyik tenyeredet a falra, és nyomd neki a testsilyodat. Ezutan tedd folé
a masik kezed (98. kép). A technika legnehezebb része, amikor a kezedet a foldrol
a falra teszed. Ezutan egyszertien mindig tedd az egyik kezed a masik f6lé, mikdzben
felfelé sétalsz a falon. Ahogy a tested kiegyenesedik, valosziniileg apro Iépéseket kell
tenned hatra, a fal felé, hogy a tenyereid a megfeleld nyomast tudjak kifejteni a falra.
Addig menj felfelé, amig majdnem egyenesen allsz (99. kép). Innen dvatosan lokd el
magad a faltol, hogy teljesen kiegyenesedj, a hatad moégott a fallal (100. kép). Ez
a ciklus — allsz, lesétélsz, visszasétalsz, majd felillsz — egy ismétlést jelent.

- - - - -
A gyakorlat atvilagitasa
Ha mar elég eros és hajlékony vagy ahhoz, hogy a kezeiddel /leséralj a falon,
ideje megtanulni felfelé is. Ehhez nem kell extra hajlékonysag, viszont t6bb erot
igényel, mivel a graviticio ellen dolgozunk.

Tdzéscélok
+ Kezdé 1 sorozat 2 ismétléssel
» Kizéphaladé 2 sorozat 4 ismétléssel
+ Halado 2 sorozat 8 ismétléssel

Igy tokéletesitsd a technikadat

A 7. lépéshez hasonléan a kulces itt is az, hogy fokozatosan ndveld a mozgas-
tartomanyt. Amikor elészor probalod, csak addig menj lefelé a falon, ahonnan
még biztosan fel tudsz sétalni. Ha kell, jeléld meg krétaval a szintet. Idovel egy-
szertien ereszkedj egyre lejjebb.
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98. KEP

Tedd az egyik tenyeredet
a falra, és nyomd neki

a testsiilyodat.

99. KEP
Addig menj felfelé, amig
majdnem kiegyenesedsz,

| 100. KEP
Innen Svatosan 10kd el
magad a faltdl, hogy
teljesen kiegyenesedj,
a hatad mbgbtt a fallal,




243 Fwoymrempzis

| | ¥
KILENCEDIK Hip
| LEPES ;

|etsd® I ATRAFELE

végrehajtas

Allj egyenesen, nagyjabol vallszélességii terpeszben. Figyelj arra, hogy ne
legyen semmi a hatad mogott, legaldbb a magassagoddal megegyezo tavolsagra.
Ez a kiinduld helyzet. Tedd csipore a kezeidet, és kezdd el eloretolni a medencé-
det (101. kép). Amikor a medencédet mar nem tudod jobban eléretolni, kezdd el
hajlitani a térdeidet, és ezzel egy idoben a gerincedet iveld hatra. Hajtsd hatra
a fejedet, és ereszkedés kdzben nézz hatrafelé. A fentick mind egyetlen lassi
mozdulat részei. Addig iveld hatrafelé a hatadat, amig par lépéssel magad mogatt
meg nem latod a padlot. Ahogy meglatod a talajt, vedd le a kezeidet a csipodrol,
és nyujtsd hatra oket a vallaid 15161t a fejed mogé (102. kép). Ez a mozgo testtar-
tas jelentos hajlékonyséagot igényel, de majd meglitod, hogy a csipod eloretolasa
¢és a térdek hajlitasa miatt nem fogsz hatraesni. A mozdulat kézben nyujtsd ki
a karjaidat ¢és folytasd a dolést, amig a tenyereid el nem érik a foldet. Ez a teljes
hidtartas befejezd helyzete (103. kép). Innen hajlitsd a konydkeidet és a térdei-
det, amig a hatad le nem ér a fSldre. Ezutan megint allj a kiindulo helyzetbe és
kezdheted a masodik ismétlést. A sorozat kdzben lélegezz ugy, ahogy szoktal.

- . - - -
A gyakorlat atvilagitasa
Ez az eddigi legnehezebb hidtechnika. Ez a mesterlépés, az dllasbol allasba
végrehajtott hid . sz€1s0" vagy negativ szakasza.

TNdzéscélok
* Kezdd 1 sorozat 1 ismétléssel
* Kozéphaladé 2 sorozat 3 ismétléssel
* Haladé 2 sorozat 6 ismétléssel

Igy tokéletesitsd a technikadat

Elsé probalkozasra valahol a mozdulat utolsé harmada kérnyékén valoszinii-
leg hatra fogsz esni, és ha szerencséd van, a tenyereden landolsz. Ez nem elfogad-
haté — addig kell gyakorolnod, amig finoman nem tudod letenni a tenyeredet
a foldre. Segithet az a fogas, ha lépcson gyakorolsz. Minden alkalommal egy
lépesofokkal lejjebb tedd le a tenyeredet, mig végiil le tudod tenni a foldre.
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101. KEP

Tedd csipfre a kezeidet, &s kezdd
el el8retolni a medencédet,

102. KEP

Ahogy meglatod a talajt, vedd
le a kezeidet a csipddrdl, és
nyijtsd hatra Gket a vallaid

folott, a fejed mbégé.

103. KEP

A mozdulat kézben nyidjtsd
ki a karjaidat &s folytasd
a dglést, amig a tenyereid
el nemérik a foldet.
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HIDALLASBOL
ALLASBA

MESTER-
LEPES =

Végrehajtas

Allj egyenesen, és menj le hidba hatrafelé (109. kép), teljes hidrartasha (104.
kép). Ebbdl a helyzetbol told a teststlyodat a combjaid felé, és hajlitsd a térdei-
det, mikozben folyamatosan egyenesitsd ki a karjaidat. Fokozatosan told a testsi-
lyodat a combod felé eldszor a karjaiddal, majd végiil a tenyeredet is emeld fel
a padlorol, és az ujjaiddal tolj. Ha a hatad elég hajlékony a nagy iv megtartasara,
a hasad pedig elég erds, ennél a pontnal az ujjaid is eltdvolodnak a foldtdl, ahogy
elkezdesz felegyenesedni (105. kép). A felfelé indulé mozdulat annak a kovet-
kezménye legyen, hogy a teststlyodat lassan eléretoltad, nem pedig annak, hogy
a kezeiddel dinamikusan ellokted magad a talajtol. Folytasd a mozdulatot, huzd
vissza a karjaidat a vallaid f6lé, és emeld a nyakad a testeddel egy vonalba. Végiil
hizd vissza a csipddet, amig teljesen ki nem egyenesedsz, és a kezeid a tested
mellett lesznek. Ez a befejezo helyzet (106. kép). Teljes ismétlésnek az szamit, ha
egyenesen allsz, hatraddlsz teljes hidtartasig, majd kiegyenesedsz allo helyzetbe.
Ismételd a gyakorlatot, lélegezz, ahogy szoktal.

- . - - -
A gyakorlat atvilagitasa
Ez a sorozat legkeményebb hidgyakorlata. Hihetetlen hajlékonysagot, erés
iziileteket, erdteljes izmokat, j6 egyensilyérzéket és koordinaciot igényel. Ha
rendszeresen gyakorolod a hidat allasbol allasba, gyorsabb leszel, megmassziro-
zod a bels6 szerveidet, kiigazitod a gerincet és az izomrendszert, valamint ndve-
led az energiddat. A magas ismétlésszam nagyon megdobja az anyagcserét.

Bdzeéscélok
« Kezdé 1 sorozat 1 ismétléssel
* Kizéphalad6é 2 sorozat 3 ismétléssel
« Haladé 2 sorozat 10-30 ismétléssel

Igy tokéletesitsd a technikadat

A hatrafelé hidhoz (9. lépés) hasonléan hasznélhatsz 1épcsdket ahhoz, hogy
fokozatosan tudj mélyebbre ereszkedni. Szintén segit, ha nagyon széles terpesz-
ben allsz. De azért toreked) a vallszélességli terpeszre.
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104. KEP

Menj le hidba hatrafelé,
teljes hidtartdasba (9. 1épés).

105. KEP

Tolj el8szbr a karjaiddal,
majd végil a tenyeredet is
emeld fel a padldrdl, és
az ujjaiddal tolj.

106. KEP

Végil hizd vissza

a csipfdet, amig teljesen ki
nem egyenesedsz, és a kezeid
a tested mellett lesznek.
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Tovabblépés

Manapsag az edzotermekben rengeteg felpumpalt fickot latni elég erds vég-
tagokkal és felsdtesttel — marmint ahhoz elég erosek, hogy silyokat emelgesse-
nek egy teremben. De ez minden, amit tudnak. Ne legyenek kétségeid: ha egy-
szer eléred a hidsorozatban a mesterlépést, hihetetlen erés gerinced lesz, és nem-
csak a hat felszini izmai altal, de a mély rétegekben is, amiket a nehéz eréemeld
technikak altalaban nem dolgoztatnak meg. Ugyanigy, rengeteg harcmiivésszel
talalkoztam, akik azt hitték magukrol, hogy hajlékonyak. Amikor egyiitt edzel
veliik, kideriil, hogy csak elorehajlaskor olyan hajlékonyak — kérd meg Gket,
hogy hajoljanak hatrafelé, és érintsék meg a talajt: egészen biztosan seggre fog-
nak iilni,

A hidsorozat a rugalmassag és az er§ hihetetlen kombinacidjat adja meg neked.
Mar akkor is megémné bevenni az edzésedbe, ha csak ennyit tudna nyujtani. De
a hidsorozat elvégzése ennél tébbet is kinal, sokkal tébbet, mint a vilagon barmely
masik gyakorlat. Sokkal, sokkal tébbet. Rendbe hozza a régi hatsériiléseket és
megelozi az tjabbakat, mint példaul a porckorongsérvet; tonizélja a hasizmokat,
a deltaizmokat, a karokat és a labakat; tagitja a mellkast és lazitja a vallakat;
az egész testet ligyesebbé és koordindltabba teszi; javitja az egyensilyérzéket és
elosegiti az egészséges emésztést. Es még tudnam folytatni.

Amikor eljon az ideje, és eléred a mesterlépést, és azon kezdesz gondolkodni,
hogy merre tovabb, bilesen teszed, ha észben tartod ezeket a tényeket. A hid sokkal
1obb egy erd- vagy hajlékonysagi gyakorlatnal — 6nmagaban egy feljes edzésmod-
szer, ami az eronlét €s az egészség gyakorlatilag minden teriiletén megkonnyiti
a fejlodést. Ezért amikor azt keresed, hogyan Iéphetnél il az allasbol-allasba vég-
zett hidon, ne csak erében és hajlékonysagban gondolkozz.

Az bizonyos, hogy erbsédhetsz a hiddal: példaul visszatérhetsz a teljes hid-
hoz, de sulyokkal — példaul salymellény formajaban. [smertem egy hatalmas eré-
emel6t a San Quentinben, aki tgy tartotta meg a teljes hidat, hogy a kilencvenki-
16s haverja a hasan iilt! Egyszerien nem hinnéd el, hogy egy akkora ember képes
lenne egy ilyen kecses gyakorlat végrehajtasara: tébb mint 135 kilo volt, és nem
csak izombol. Mégis, az évek alatt elvégzett hidak ruganyossa tették. Bar lenyii-
gdzonek tartom a sullyal végzett hidat, minden gerincgyakorlatnal nagyon ovatos
vagyok a stlyokkal; egyszer-kétszer probalgatni az egy dolog, de ha évekig csi-
nalod — marpedig ha érezni akarod az elényeit, akkor muszaj —, elébb-utobb visz-
sza fog {itni,
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A hajlékonysagodat is kénnyen névelheted, ha akarod. Egyszer(ien annyit kell
tenned, hogy a hid mozgastartomanyanak a szélsé szakaszaira koncentrélsz, és
minden alkalommal megprdbalod kézelebb tenni a fejedet a labujjaidhoz. Ennél
a mozdulatnal az emberi test végso hajlékonysaga odaig is terjedhet, hogy a talpa-
idat a fejedre teszed — jogdban ez a skorpio poz. Biztos lattal mar gumiembereket
ilyen mutatvanyt csinalni — én is masok bamulasakor jutottam a legkdzelebb ehhez
a gyakorlathoz! Hacsak nem kezdtél nagyon fiatalon tornazni és nem vagy nd,
gyakorlatilag nulla esélyed van arra, hogy eljuss erre a szintre. Felnott férfiaknal
nagyon ritka, hogy meg tudjak csinalni ezt a gyakorlatot, kivéve ha hipermobilitas
szindromajuk van — amit néha (tévesen) ,kettos iziiletliségnek™ hivnak. A hajlé-
konysag fontos, de vannak biztonsagosabb ¢és hatékonyabb utak a hat ruganyossa
tételére, széval én nem tanacsolnam, hogy ilyesfajta edzésre koncentralj.

Ha tovabb akarsz 1épni az allasbdl allasba végzett hidon, én két utat javasol-
nék. Eloszor is megprobalhatod dsszevonni a hidat a teststlyod mozgatasaval — itt
kiilonosen a kézenallasbol végzett fekvitamaszra gondolok. Amikor hidban vagy,
ahelyett, hogy a kezeiddel tolnad fel magad, rigj felfele a labaiddal, és figgole-
ges helyzetben tartsd meg a kézenallast. Ezt azért egy kicsit gyakorolni kell, de
mennyire klassz mar igy felmenni kézenallasba! Ha ez megy, probald meg visz-
szafelé, vagyis kézenallasbol engedd le a labaidat, amig hidba érkezel. (Amikor
eldszor probalod, azért tegyél oda valamit, ami tompitja az esést.) Ha mar mind-
kettét meg tudod csindlni lassan és egyenletesen, kombinalhatod oket: ugorj ké-
zenallasba, engedd le a labaidat hidba, és a labaiddal felfelé ragva emelkedj
megint kézenallasba. Ez a halado, két részbil allo technika a test minden izmanak
vaskeménységét és ostorszerl hajlékonysagat igényli. Fantasztikusan jo a test tel-
jes kontrollalasdhoz és kivaléan kielégiti az 0j tanulasanak igényét. Azt mar mon-
danom sem kell, hogy ezt a gyakorlatot csak akkor érdemes egyaltalan megkisé-
relni, ha mar tokéletesen tudod a hid mesterlépését, €s a kézenalldsban végzett
fekvitamasz sorozatdban legalabb a 4. lépésig (lasd a 278-279. oldalt) eljutottal.

Ha viszont ez a fajta er6torna nem jin be neked, probald ki a hidat emelvény-
rol. Az emelvény hasznalata egy kevéssé ismert modja annak, hogy az allasbol
allasba végrehajtott hidat nehezebbé és egyre robbanékonyabba tedd anélkiil,
hogy kiilsé ellenallast hasznalnal. Allj egyenesen egy kis emelvényen. Egy lép-
csOzopad példaul jo valasztas. Hajolj hatra, és végiil menj le hidba. Ha tudod, told
vissza magad a kiindulé helyzetbe. A megvaltozott szig miatt ehhez nagyon ko-
moly erore lesz majd szitkséged. Valészinlileg ez a legjobb maddja annak, hogy
az allasbol dllasba végrehajtott hidrol tovabblépj, viszont mindenképpen lassan
¢és Ovatosan kezdj, mert a gyakorlat megterhelheti a csuklodat.
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valtozatok

A hid rendkiviil atfogo gyakorlat, emiatt csak kevés olyan viltozata van, amit
helyette végezhetsz. A kiovetkezoé gyakorlatok koziil néhany — a tevetartas jo
példa erre — Kicsit kdzelebb jar a hid utanzasahoz, mivel a gerinc erdsségét és
rugalmassagat is igénylik. A t6bbi gyakorlat azonban — mint a hiperextenziok
(torzshajlitas) — csupan erdsiti a gerincet ¢s a csip6t, de alig van hatassal a torzs
hajlékonysagara. Emiatt ezek a gyakorlatok arra jok, hogy ha valamilyen oknal
fogva — pl. karsériilés miatt — nem tudod csinalni az eredeti hid gyakorlataidat,
fenntarthasd a hatad erejét.

BolcsGtartas

Ez egy klasszikus gerincgyakorlat, ami fejleszti a hatizmok 6sszehizodasra
valo képességét, edzi a csigolydkat és a koriilotte lévo inakat is. Fekiidj a hasadra,
arccal a fold felé. Hajlitsd be a térdeidet és emeld a labaidat a feneked f6lé, majd
kapd el a bokaidat az azonos oldali kézzel. Ez mar énmagdban is erdsit, de még
nem végeztiink. A gerinc kozeli izmok erejével probald meg a mellkasodat és
a térdeidet egyszerre felemelni a foldrol, amennyire csak tudod. Tartsd meg
a helyzetet 10-30 masodpercig. Ha mar jol érzed magad a bdlesétartasban, meg-
probalhatod a teverartast.

Tevetartas

Térdelj le a foldre, a térdeid néhdny centi tavolsagra legyenek egymastol. Ne
iilj le a vadlijaidra, hanem egyenesedj ki ugy, hogy a csipod egyenesen alljon és
atested L alakot formazzon. Ebbdl a helyzetb6l lassan iveld hatra a gerincedet,
és nyulj hatra, hogy megfogd a bokaidat. Ha ez sikeriilt, told eltre a csipodet,
amennyire csak tudod. Bar kénnyiinek hangzik, a pozt csak akkor tudod megtar-
tani, ha a gerinc koriili mély izmok elég erdsek hozza. Tartsd ki 10-30 masodper-
cig. Ezt a remek kis nytjtast egy, a nyugati parton €10 jogas fickotol tanultam.
Ugy tiinik, senki nem tudja, miért hivjak ,tevének™ — szerintem koze nincs egy
tevéhez.

Gekkdhid

Ez a teljes hid kissé nehezebb viltozata. Egyszerlien menj le teljes hidtartasha
(90. kép), és vizszintesen emeld fel az egyik kezedet és az ellentétes oldali laba-
dat. Roviden tartsd ki a pozt, majd tedd vissza a végtagjaidat, és emeld fel a ma-
sik kettot. Ehhez erdsebb végtagok kellenek, mint a rendes hidtartashoz, és meg-
erdsiti az agyéki teriilet izmait is, amik nagyon keményen dolgoznak az egyen-
suly megtartasaeért.
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Hiperextenzid (toérzshajlitas)

Ez azon kevés feladatok egyike, amihez szerintem edzétars kell. Fekiidj
hasra egy asztalon, iréasztalon vagy magasabb padon agy, hogy a labaid és
a medencéd az asztalon legyenek, de a felsotested egyenesen lefelé 16gjon.
A felsotest €s a labak a csiponél derékszoget zarnak be. A pozicié megtartasa-
hoz sziikséged lesz valakire, aki tartja a bokaidat, hogy le ne ess. Szintén nem
art, ha egy Osszegongyolt toriilkézot vagy parnat teszel a csipod ala, hogy
az asztal széle ne vagja. Tedd a kezeidet a fejed mogé, és emeld a felsdteste-
det, amig a labaiddal egy vonalba nem keriil. Tartsd meg a helyzetet egy ma-
sodpercig, majd engedd le magad — magas ismétlésszammal dolgozz.
A hiperextenziok megdolgozzak a combhajlitokat, a farizmokat, a csip6t és
a gerinc kozeli izmokat. Ez nagyon hasznos kis gyakorlat, ugyanis ugy erosi-
ti ezeket az izmokat, hogy kézben nem jelent semmilyen terhelést a gerinc
szamara. Akiknek eltort vagy részben kimozdult a porckorongjuk a nehéz fel-
huzasok és guggoliasok miatt, azok is edzhetik igy a hatukat, anélkiil, hogy
stlyosbitandk a meglévo problémat.

Forditott hiperextenzid

A hiperextenzio lényege, hogy a labak stabilak, a felsotest felemelkedik és
a mozgas 6 tengelye a csipd. Nyilvanvalo, hogy ezeken az izmokon ugy is
dolgozhatsz, ha megforditod a mozgast a felsétest stabilan tartasaval és a la-
bak emelésével, mikézben a csip6 marad a mozgastengely. Ehhez arccal elére
fekiidj fel egy asztalra — altalaban jobb, ha széltében — ugy, hogy az arcod ¢s
a felsotested legyenck rajta, és most a labaid 16gjanak le rola. (Mivel a labak
altalaban hosszabbak a felsétestnél, valosziniileg le fognak érni a féldre. Ez
nem baj.) Kapaszkodj bele az asztalba, hogy a felsotestedet stabilan tudd tar-
tani, és emeld fel a labaidat a hatad m6gétt, a térzseddel egy vonalba. Nehe-
zebb lesz a gyakorlat, ha a labadat a lehet6 legegyenesebben tartod. A felso
pozicioban réviden tartsd meg a helyzetet, majd teljes kontroll mellett engedd
le a labaidat. Magas ismétlésszammal dolgozz. Ugy vettem észre, hogy a nagy,
jol kiparnazott fotelek kivaloan alkalmasak forditott hiperextenzios célokra,
csak igazgasd el rajta magadat ugy, hogy a csipod az egyik karfin legyen,
a mellkasod meg a masikon, a karjaiddal pedig fogd meg a fotel aljat. Ha van
otthon ilyen kényelmes széked, probald ki! Sajnos a priccsek és az agyak nem
elég magasak ahhoz, hogy érdemes legyen rajtuk gyakorolni. A forditott
hiperextenzi6é rendelkezik a hagyomanyos viltozat minden elényével, és
emellett még nem is kell hozza partner. A gyakorlat igazi terapia a fajos hata-
aknak, mert javitja a keringést €s tonizalja a hat alsé részét, a szokasos meg-
erdltetés nélkiil.
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Hiperextenzid hason fekve

Fekiidj hasra a foldon 6sszezart labakkal és a fejed mogé tett kezekkel. Emeld
fel a mellkasodat és a labaidat olyan magasra, amennyire csak tudod, anélkiil,
hogy a térdeidet behajlitanad. Valojaban csak péar centire tudod majd emelni
a végtagjaidat, de igy is kivalo gyakorlat a gerinc izmainak. Dolgozz nagy is-
métlésszammal vagy tartsd ki a pozt 10-30 masodpercig — ami neked jobban
csuszik. Mivel a lab mozgasa itt igazan minimalis, a combhajlitok, a farizmok és
a csipd kozel sem dolgoznak annyit, mint a gerine koriili izmok. Személy szerint
azt vettem észre, hogy ezzel a gyakorlattal nagyon jol ki lehet masszirozni a hat
kdzépsd részén idorél idére mindenkinél megjelend kis csomocskakat. Remek
gyakorlat a hat felfrissitésére is egy iréasztal mellett t6ltétt munkanap utan, és
mivel nem egy agressziv technika, akar naponta tdbbszor is megesindlhatod.
Az erdkar miatt kissé nehezebbé valik a gyakorlat, ha a kezeidet egyenesen ma-
gad elé nyujtod (mintha repiilnél).

Kézen atfordulés hatrafelé

Elkeriilhetetleniil bekovetkezik. A hidsorozat egy pontjan, ahogy egyre
hajlékonyabb leszel és ligyesebbé valsz a hatrahajlasban, valosziniileg elme-
rengsz majd azon, hogy vajon tudndl-e kézen atfordulast csinalni. Ismered
a mutatvanyt — biztosan nemegyszer lattad mar a filmekben. Ugorj fel, dobd
magad hatra, tedd le a kezeidet a f6ldre egy pillanatra, majd macskaiigyesség-
gel érkezz a labaidra. Mennyire klassz, nem? A késztetés, hogy megcesinald
ezt a gyakorlatot, nem egy rossz dolog: amellett, hogy piszok kellemes lat-
vany, sok szempontbol a hid pliometrikus parja. A hidnal robbanékonyabb
modon dolgozol a gerine koriili izmaiddal, a csipovel és a labakkal, emellett
arra készteti az egész testet, hogy gyors, atletikus médon dolgozzon. Tulaj-
donképpen, ha a csip6d és a gerinced eléggé kilazult a hidtol, nem olyan nagy
dolog megtanulni a kézen atfordulast. Ha elég gyorsak és végigesindljak, még
a nehéz fickoknak is sikerill. Sokszor lattam Sammo Hungot, egy kovér,
anegyvenes éveiben jard haremiivészsztart ezt a technikat alkalmazni. A moz-
dulat igazi titka a magabiztossdag. Amikor eloszor probaltam hatrafelé a kézen
atfordulast, majdnem betértem a fejemet, mert félaton berezeltem. Mindez
betonon tértént, ami még jobban aldasta az nbizalmamat. Az els6 gyakorla-
sok alkalmaval, ha teheted, vastag szivacsszonyegen probalkozz. A kézen dt-
fordulds hétrafelé egy villimgyors mozdulat, amit ki kell tapasztalni ahhoz,
hogy tényleg megértsd — igy a leirasa elég nehézkes volna —, viszont néhany
tamponttal szolgalhatok. Az ugras legyen erds, de ne felfelé, hanem fel és
hatra lendillj. A kéz mozgasat hangold 6ssze az ugrassal: lenditsd a fejed fole.
majd vissza, amilyen gyorsan csak tudod. Feszesen iveld a hatadat, a fejedet
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a két karod kozott hajtsd hatra, kdzben nézd, hogy hova tehetnéd le a kezei-
det. Ha letetted, hagyd, hogy a ldbaidat vigye a lendiilet, és folytasd a forgast.
Ha végre profi lettél a kézen atfordulasban, valdszintileg a hatraszalté is fel-
kelti majd az érdeklodésedet, ami lényegében ugyanaz a mozdulat, csak a ke-
zeidet nem teszed le a foldre (lisd a lenti képet). Ehhez még robbanékonyabb
labak ¢és gerinc koriili izmok kellenek, nem is beszélve az erételjes hasizmok-
rol, amelyek segitenek a térdek felhuzasiban és lenditésében. Ez ragyogo
technika, ami olyan triikkk6khoéz vezet majd, mint a szalté a falon, fej foloni
rugas (rugds hatraszaltobol), a szalték csavarral és igy tovabb — mar ha ki
akarod probalni ezeket is az edzésedben.

Tgy sportold hatraszaltit
végez. Pigyeld meg a hatnak
a helyes végrehajtashoz
szlikséges 1vét = ezt
erGteljes gerine koruli
izmok nélkil lehetetlen
végrehajtani.
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10.: FEKVOTAMASZ KEZENALLASBOL

{GESZSEGES
ES EROS VALLAK

\ ehéz olyan testrészt taldlni, amit gyakrabban hoznak Osszefliggésbe

* B a férfiassaggal, mint a véllakat, Amiota Atlasz a véllain tartotta az eget,
* azota az emberek fejében a vallak és az erd elvélaszthatatlanul Gsszetar-
toznak. A vall elsddleges izmai a deltaizmok, és ezek kdzvetitik a térzs nagyobb
izmainak az erejét gyakorlatilag minden erételjes karmozgashoz, igy ha a vallak
gyengék, az egész felsotest alapbél gyenge lesz. A széles vallak az erot és a fizikai
folényt idézik, és a testnek nincs ennél fontosabb, lathato tulajdonsaga.

Jol hangzik. De van am itt egy probléma, ami a vallak modern edzésmodsze-
reivel kapesolatos.

Es ez mélyen gyokerezik.

Azok a fajdalmas vallak

Sajnos a vallfajdalmak és az erbedz6 maodszerek, ugy tiinik, egyiitt jarmak, mint
a sonka meg a tojas. Stan €s Pan. Szerelem ¢s hazassag. Nem fontos, hogy milyen
edzésforma jon be neked, testépités, erbemelés, olimpiai silyemelés, gépeken valo
edzés, dinoszauruszedzés, tok mindegy. A vallsériilések minden erbedzésben meg-
jelennek. A két dolog gyakorlatilag egymas szinonimaja. Ha silyokkal vagy ellen-
allassal miikodo gépekkel edzel legalabb hat honapja, komoly esély van arra, hogy
mar talalkoztal valamilyen bosszanté vallfajdalommal. Ha nem, akkor a szerencsés
kisebbséghez tartozol, de szamithatsz ra, hogy meg fogsz sériilni, ha folytatod.
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Az ilyen sériilések nagy része a rotatorkdpenyt érinti. Valoszintileg mar hallot-
tal rola. Manapsag nagyon felkapott lett, minden sportsériiléssel kapcsolatos be-
szélgetésben bedobjdk — az eliilsé keresztszalaghoz (ACL) hasonloan ez lett
a slagerprobléma a sportoloknal. A sz6t ugyan gyakran hasznaljak, de sokan nin-
csenek tisztaban vele, hogy mi is az a rotitorkOpeny, vagy mit csinal pontosan.
Eloszor is a rotatorkdpeny nem egy izom. Ez egy izomcsoport, ami stabilizalja
a humerust — a felkarcsontot — a valltokban. Akiket érdekel az anatomia, azoknak
elmondom, hogy a rotitorkpeny négy izombol all: a supraspinatus, a teres
minor, az infraspinatus és a subscapularis izmokbél. A deltaizom — a villak nagy
izma — felelés a kar nagyobb mozdulataiért. A latissimus dorsi (oldal), a reres
major €s a trapezius (hat), tovabba a pectoralis (mellkas) segitik a deltaizom
munkajat, amikor a karokat lefelé, hatra, el6re és felfelé mozgatja. De ahogyan
a neve is sugallja, a rotitorkopeny felel a felkar elére és hatrafelé forditasaért.

vallcsicsi=kulcscsonti
kulcscsont

vallcsics i1zdlet
nyalkatomld
A rotatorkdpeny inai: / £ ——
tévis feletti izom 77 . 7,

lapocka alatti izom

kis gorgetegizom
tovis alatti izom\
(hdtul, nem latszik)

felkarcsont

bicepsz

A rotatorkdpeny Osszetett

S b lapocka
= &g sérilékeny = szerkezete,
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Ez két okbol is fontos munka. Elosz0r is azért, mert a karok mozgas kozben
folyamatosan elfordulnak. Még az egyébként teljesen egyenesnek tliné mozdula-
toknal is — mint a nyomasok vagy az evezés — a felkarcsont a mozdulat kézben
elére vagy hatra fordul. Minél nagyobb maga a mozdulat, annal nagyobb az elfor-
dulds — a sz€lsdséges mozdulatok kozben a felkarcsont jelentdsen elfordul a tokja-
ban. A fordulas nagyon fontos mozdulat. A karok gdmbiziilettel kapcsolodnak
a kulescsonthoz, és ha a felkarcsont nem tudna elfordulni, a felkar gyakorlatilag
megbénulna. A méasodik ok a biztonsaggal kapesolatos. A gombiziilet felépitése
Jelentés mozgékonysagot biztosit, de ennek megvan az dra — az ezzel jaro sériilé-
kenység. A vall gyenge, és a forgastengelye mentén kénnyen megsériilhet. Amikor
a felkarcsont erésen elfordul, a rotatorkdpeny kiilonosen sériilékeny. Ennek az az
eredménye, hogy a nehéz kétkezes sulyzoval végzett munka kozben — kiiléndsen
a nyomdasoknal — a rotatorkdpenynek nagy terheléssel kell megbirkoznia. A koriilét-
te 1évd nagyobb izmok — a deltaizmok, a mellizom, a széles hatizom stb. — nagyok
¢s erosek, és a milkodésiik is egyszerii. Képesek megbirkozni a kemény munkaval
¢és a nagy terheléssel. A kisebb és Gsszetettebb rotatorkdpenyt azonban egyszertien
nem arra tervezték, amit az ilyen faraszt6 sulyzos edzések kimémek ra.

A rotatork6penyt mar az olyan Kis terhelés is irritalhatja, mint egyerlen kétke-
zes stlyzos edzés. Ez azt jelenti, hogy gyakorlatilag minden elkételezett, salyzo-
val edzé ember sorban dll a sajat adag vallhuzodasaért és -sériiléséért. Eleinte
ezek nem tdl sulyosak. A rotatorképeny és a hozza kapesolodo inak felpuhulnak
¢s begyulladnak; a vall meghuzodasa is elofordulhat. Az izom- és méretnéveke-
déstdl sarkallt sportember azonban folytatja a stlyok emelését. Ez pedig tovabbi
problémakhoz vezet, mivel a rotatorkipeny koriili nagy és erds izmok sokkal ha-
marabb megerdsodnek, igy az eldbbi nem képes tartani a Iépést. Ez az izmon be-
liil mechanikai hatranyhoz vezet, ami a rotatorkdpenyt jabb igénybevételnek
teszi ki. A fekvenyomas és a katonai nyomas egyre nehezebb lesz, a vallak kroni-
kus sériilése pedig halmozodik. A sportolé megtanulja, hogy amikor nincs
az edzoteremben, kevésbé hasznalja a villait, ugyanis az dllandé gyulladas miatt
fijdalmas a mozgatasuk. Recsegnek és ropognak. A napi mozgasnak ez a fajta
besziikiilése a hajlékonysag és a mélyvénas keringés romlisahoz vezet, ami még
tovabb sulyosbitja a problémat. A végeredmény a folyamatos panaszok, mint
az ingyulladas, az impingement szindroma (a tovis feletti izom indnak traumaja),
nyaktémlogyulladas és . befagyott vall”. Mire az erdemeldk magasabb szintre ér-
nek, gyakorlatilag mindegyik valamilyen vallproblémaval €l egyiitt. A halad6
edz6termi patkanyok nagynak, sét még erosnek is latszanak, de nagy dsszegekbe
fogadhatsz, hogy a valluk szérnyii allapotban van — ha megvizsgalod egy testépi-
t6 vallat az iziilet tilkrozésével, gyakran ugy néz ki, mintha egy bomba robbant
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volna benne! A legtdbb, tiz évnél hosszabb ideje folyamatosan edzé szenior emeld
biztos, hogy a valliziilet gyulladasanak valamelyik formajatél szenved. A kevésbé
szerencsésebb fajtanak akér a rotatorkdpeny egy vagy t6bb izménak a szakaddsa-
val is szembe kell néznie, és miitétre lesz sziiksége. A fajdalom naluk életforma,
akar folytatnak napi gyogykezelést vagy terapiat, akar nem.

A vall természetes
és természetellenes mozgasai

Sok erdsportolo abban a hitben él, hogy a vallfajdalommal csak egyfélekép-
pen lehet szembenézni: ha megtanulnak egyiitt éIni vele. Szerintem ez irt6 szo-
mortd. Raadasul most itt elarulom neked, hogy nem is igaz. Akér hiszed, akar
nem, megvan a modja annak, hogy tomor, erds és funkcionalis deltaizmaid legye-
nek anélkiil, hogy kizben a vill megsériilne. De ennek megértéséhez eloszor is
latnod kell, hogy mi az, ami nem miikodik.

Mert valami nem miikddik. Nem kell egyiitt élniink az edzés miatt keletkezo
fajdalommal. Valojaban erdsen hiszek benne, hogy ha edzel, és nem csokken fo-
kozatosan a fajdalom, akkor valamit rosszul csinélsz.

Lassuk tehat, hogy a sulyzokkal valo edzés miért okoz annyi vallfajdalmat?
A reflexszerii valasz az, hogy a probléma valosziniileg a nehéz sulyokkal van
osszefliggésben. A valodi oknak azonban semmi koze nines a gyakorlatok kézben
hasznalt stlyokhoz. Az emberi test fantasztikus erdt képes felépiteni iziileti prob-
lémak nélkiil, s6t, az emberi test erbs akar lenni. A probléma az ehhez hasznilt
gyakorlatokban rejlik — ezek ugyanis az emberi test szamara teljesen rermészetel-
lenesek. Ha természetes, autentikus mozdulatokkal helyettesitjiik oket, a fajda-
lom megsziinik. Az emberi test olyan, mint egy jol megtervezett gépezet. Ha
rossz célokra hasznalod, akadozni kezd. Ha helyesen hasznalod — vagyis ha azt
kell csinalnia, amire rervezték —, nem hibasodik meg.

Szanjuk csak egy masodpercet a vallfajdalmak és -sériilések két legfobb okozo-
jara, a vallbol nyomasra (katonai nyomas, nyomas nyak mogiil, l6kés stb.) és
a fekvenyomasra. (Ebben a kategoridaban megemliteném még a fenti technikdkat
utanzo, géppel végzett gyakorlatok 6zénét. Pontosan annyira karosak.) Ezeknek
a mozdulatoknak a . helyes” végrehajtasahoz az kell, hogy a kényokdoket a nagyobb
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izmok aktivilasa céljabol oldalt, kifelé tartsak. Kiilondsen a vallbol nyomasnal kell
a konytkat kifelé tartani — allitolag a deltaizom oldalsé fejének a bevonasara. Erre
talaltak ki a nyak mégiil nyomast, mivel a rid nyak mogott vezetd Gtja sz6 szerint
oldalra kényszeriti a knyokat. 1gazabol elég nehéz nem kifelé forditani a konydkaot
egy egyenes rud toldsakor, kiilonosen széles kéztartasnal — ez az egyik oka annak,
hogy a villbol nyomasoknal a széles fogast kedvelik. A fekvenyomas sem jobb.
Amikor a sily a mellkashoz ereszkedik, a kinydk elkeriilhetetleniil eltavolodik
a testtdl. Testépitoszempontbol a konydknek a felsotesttol valo eltartasat — majd-
nem a kulcscsonttal egy vonalba — _tokéletes™ technikanak tekintik. Elvileg ez
jobban aktivilja a mellizmokat. Minden nyomasnal altalaban a ,teljes mozgastar-
toméanyt” javasoljak. Ez azt jelenti, hogy a rad érinti a testet, majd addig kell
kinyomni, amig a karok teljesen vagy majdnem teljesen kicgyenesednek.

Ezek a gyakorlatok és a killonbézd variacioik teljesen természetellenesek.
Az emberi test biomechanikai miikédése szempontjabol a ,,j6™ technikanak kiils-
nosen a kévetkezo két eleme hihetetleniil természetellenes:

i. akonydkok a testtol oldalra, kifelé néznek, és
ii. a rid megérinti a testet az alsé pozicioban.

Hogy mivel indokolom azt az allitast, hogy ez a két pont természetellenes?
A legkdnnyebben gy értheté meg az emberi test természetes mozgasa, ha meg-
nézziik az emberek dszidnds mozgasat. Keressiink egy mindennapos mozdulatot,
ami hasonlit a vallbol nyomashoz. Nézz meg egy apat, ahogy felkapja a gyerekét.
Latni fogod, hogy az 6sztonds, felfelé toldo mozdulatnal a konyokdk nem mozdul-
nak kifelé — elél maradnak. ValGjaban, ha barkit megkérsz arra, hogy emeljen
valamit a feje f6lé — és a helyzete lehetové teszi — mindig eldl lesz a konyoke.
A kinyokok oldalra nyomasa teljesen természetellenes. Az érintési ponttdl vald
nyomdssal egyiitt. Gondolj a fekvenyomashoz hasonlé, §szténdés mozdulatra,
mondjuk egy lerobbant kocsi eltolasara vagy egy tamadé eltaszitasara. Egyik
esetben sem huznad eloszor a mellkasodhoz azt a targyat, amit el akarsz tolni.
Ugy kezdenéd a mozdulatot, hogy a konyokeid nagyjabol félig behajlitva lenné-
nek. A test természetes modon érzékeli, hogy igy erdsebb és stabilabb.

Ha Ggy emelnénk silyokat, ahogy Osztondsen mozgunk, az edzéteremben
gyakorlatilag nem lenne kronikus sériilés. De mi ehhez til ,,okosak™ vagyunk.
A testiinket olyan természetellenes helyzetekbe kényszeritjiik, amikhez az nem
alkalmazkodott, de legalabbis nem fokozatosan és nehéz sulyokkal. Utdna meg
csodalkozunk, hogy egyiitt kell élniink a fajdalommal.
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A természetes tolo mozdulat és a mesterséges tolo mozdulatok (a vallbol nyomas
¢s a fekvenyomas) ellentétének vitdja a rotatorkpennyel foglalkozo korabbi bekez-
déshez kapcsolodik. A 263. oldalon kijelentettem, hogy a rotatorkdpeny kiiléndsen
sériilékeny, ha nagy terhelésnek teszik ki, amikor a felkarcsont erdsen elfordul. Azt is
irtam, hogy a szélsdséges mozdulatok miatt a felkarcsont elfordul a tokjaban. Ez a két
tényezo a kétkezes stlyzos nyomas legfobb eleme — a konyokdk oldalra eltartasa
a testtol, és a mid mellkashoz, nyakhoz vagy vallhoz engedése —, és mindkettd szélso-
séges mozdulat. A felkarcsont elcsavarodik miattuk. A felkarcsont a rotatorkdpenyhez
kapcsolodik, €s végiil ez viseli a kinyomott, nehéz rid teljes timadasat. Ha a nyomas-
bol kiiktatndk ezt a két elemet, gyakorlatilag minden kronikus sériilés megsziinne.

A megoldas

Ha magad is probaltal valaha kinyomni egy kétkezes silyzot gyulladt, meghtizott
vagy szakadt rotatorkdpennyel, biztosan feltlint (a gyotrodés kozben!), hogy a vall
legjobban az alsé pozicioban faj: fekvenyomésnal a mellkasnal, vallbol nyomasnal
a vallnal. Az edz6teremben, ha valakinek vallproblémai akadnak, a fajdalom enyhi-
tése érdekében azonnal nagyjabol a felére csokkenti a mozgastartomanyt, és csak
a mozdulat felso részét gyakorolja — a nyujtott kézhez legkozelebbi szakaszt.

Sokan arra is figyelmesek lettek, hogy a vall kevésbé faj, ha kétkezesrol egy-
kezes silyzora valtanak, akkor is, ha kézben ugyanolyan nehéz sulyokat hasznal-
nak. Az edzok egy része azt fogja mondani, hogy persze, mert igy a villak és
a karok ,természetesen” tudnak mozogni — viszont igen kevesen értik, hogy ezzel
mit is mondanak. Amikor egykezes sulyzokkal kezdesz dolgozni, valojaban két
dolog torténik. Eldszor is a tolé mozdulat kézben a kényokeid szabadon mozog-
hatnak eldre, mivel nem kell kévetniiik a riad atjat és nem szorulnak oldalra. Ez
azonnal enyhiti a fajdalmat még akkor is, ha csak kismértékii a valtozas. Az egy-
szerll, egykezes silyzos nyomas — akar egy, akar két karral — még jobb, mert
gyakorlatilag arra 6szténzi a kényokot, hogy elére mozduljon. A masodik ok,
hogy — sok .szakért6™ allitasaval ellentétben — a mozgdstartomany valéjaban
csokken a kétkezes sulyzééhoz képest. Amikor kétkezes sulyzoval végzel
fekvenyomast vagy villbol nyomast, a stlyzot addig engeded le, amig a rid meg-
érinti a testedet. Az egykezes sulyzok esetében a tarcsak széléig — és nem a fogo-
ig — tudod leengedni, igy azok érintik a testedet. Mivel ezek nem a fogd vonala-
ban vannak, a mozgastartomany par centivel csékken. Gyakran mar ez is elég
ahhoz, hogy csokkenjen a kétkezes stlyzo altal okozott fajdalom.
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Ha a stilyzok rabja vagy, kiprobalhatod ezeket a médszereket a fajdalom csok-
kentésére. Ha viszont a vallaid tényleg fontosak neked, azt javasolom, hogy sza-
badulj meg toliik teljesen, €s hasznald helyettiik a testedzés torténetének legter-
mészetesebb villmozdulatat — a kézenallasban végzett fekvitamaszt.

A nagyszeril, kézenallasban
végzett fekvitamasz

A kézenillasban végzett fekvitamasz kdzben a test 8sztonosen a vallak sza-
mara legegészségesebb helyzetet veszi fel. A konyokok mindig a felsotest mellert
maradnak, a mellizmokkal szemben; ha kifelé tolod oket, az egyrészt nagyon fur-
csa érzés, masrészt szinte lehetetlenné teszi az egyensulyozast, mert a test allan-
doan elbre akar esni. A kézenallds természetes, elérenézd konyokii kéztartasanak
példaja lathato a kovetkezo oldalon. A kétkezes sulyzos, klasszikus, kifelé nézo
konyokil tartas pedig alatta szerepel. Emellett a nagyon mély mozdulatokat
— amelyek kiforditjak a felkarcsontot és irritaljak a rotatorkopenyt — kézenallas-
ban lehetetlen kivitelezni. Nem ereszkedhetsz odaig, hogy a talaj a vélladra keriil-
jon — ez lenne a vallbol nyomas forditottja —, annal az egyszeri(i oknal fogva, hogy
utban van a fejed. Még a profi kézendllok — akik pedig meg tudjak érinteni a talajt
az allukkal — sem tudnak olyan mélyre ereszkedni, hogy a rotatorkdpeny izmai
mechanikailag hatranyos helyzetbe keriiljenek. A laposan fekvo tenyér helyzete
is biztonsagosabb a rid fogasanal, mivel a lapos feliilet miatt a terhelés egyenle-
tesen oszlik el, igy az alkarok egészséges, harmonikus modon erésddhetnek.
A rud markolasa vezet olyan alkar- és konyokproblémakhoz, mint a teniszko-
nydk. (Ez a szabdlyos fekvotimaszra ugyanugy igaz, mint a kézendallasban vég-
zett valtozatra.) A helyesen kivitelezett, kézenallasban végzett fekvitamasz hihe-
tetleniil biztonsagos.

A kézenillasban végzett fekvotaimasz nagyon fontos gyakorlat az edzéstech-
nikak birodalmaban, mivel egyszeriien, sériilés nélkiil edzi a vallakat. De annyi-
val tébbet képes nyujtani, hogy az mar majdnem hihetetlen. Kezdjiik az erdvel.
A kézenallasban végzett fekvitamasz lényegében a testsilyod vallbol kinyoma-
sanak felel meg. Kétkezes sulyzoval évekig tarthat (és sok sériilésbe keriilhet),
amig eljutsz erre a szintre — de a legtébben soha nem érik el. Viszont egy altagos
ember hdnapok alatt megtanulhatja a kézenallasban végzett fekvitamaszt.
Az eredmény a hihetetleniil erés, izmos vall, rovid id6 alatt.
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A kézenillasban végzett fekvotamasz olyan magas szintii egyensulyérzékhez
¢s a test koordinalasanak képességéhez juttat, ami sulyokkal nem reprodukalhato.
Mivel fejjel lefelé, forditott helyzetben kell megtartani az egyensilyodat,
a vesztibularis rendszer — a belso fiilben talalhato, az egyensulyért felelos rend-
szer — alkalmazkodik és hatékonyabba valik. Ez abban nyilvanul meg, hogy a nap
folyaman végzett egyéb mozdulataidnal javul az egyensulyérzék és a testséma
érzékelése akar fejjel lefelé vagy, akar nem.

Az egyszerl forditott pozicio — fejjel lefelé fordulas - szintén sok kedvezo
hatassal jar. A vérutanpotlas megfordul, igy az artéridk és a vénak ellentétes irany-
ba, a gravitacioval szemben dolgoznak, és ruganyosabbak, erbsebbek és egészsé-
gesebbek lesznek. Ugyanez érvényes az emésztoszervekre. Fejjel lefelé a fejhez
friss vér jut el. Ez jot tesz az agynak, te pedig frissebbnek és éberebbnek érzed
magad a gyakorlatok utan.

Erd, izmok, ligyesség és egészség — mindez egy gyakorlattol. Mit is akarhat-
nal még?

Tokéletes technika = tokéletes erd

A kézendllasban végzett fekvotamasz nehéz technika. Biztosan ki fogod ala-
kitani a csak rdd jellemzo stilust. A legjobban ugy sajatithatod ¢l, ha lassan ha-
ladsz végig a tiz lépésen, és technikakbol mindent kifacsarsz a legutolso cseppig
az egyensuly, az izomkontroll, a koordindcio és az eroteljesitmény szempontja-
bol. Ellatlak par technikai utmutatassal, hogyan tokéletesitsd a gyakorlatodat eb-
ben a folyamatban:

* A kézenallasban végzett fekvitamasz csinalhatod fal mellett és szaba-
don™, tamasz nélkiil is. Az utobbi esetében sokkal t6bb energiat kell
forditani az egvensulyozasra, mint az erdre. A Fegyencedzés 6 célja
az izom és az erd fejlesztése, igy a rendszer a fal melletti valtozatot ta-
mogatja. Ha mégis érdekel a szabad valtozat, eldszdr tanuld meg toké-
letesen a kézenallast a fal mellett — ettdl tébb mint felkésziilt leszel arra,
hogy megbirk6zz a tamasz nélkiili valtozattal.

* Az elsd par lépés fokozatosan felkésziti a testedet és az agyadat
az egyensulyozasra és a fejjel lefelé fordulasra. Arra is megtanitanak,
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A fenti képen a kdénydk helyzete 1la4thatd kézendllasban
végzett fekvGtamasz kdzben, Figyeld meg, hogy a kdnydk
automatikusan elBrenéz; ez a rotdtorkbépeny izomzata szamara
legtermészetesebb és legbiztonsdgosabb pozicid.

A fenti képen a konyok helyzete kétkezes slilyzos nyomas
kozben lathatd. Figyeld meg, hogy a kdonydk oldalra, kifelé
kényszeriil, igy a rotatorkdpeny veszélyes €s sériilékeny
helyzetbe keril.
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hogyan kell biztonsagosan fellendiilni a falhoz, majd lejénni onnan.
Probalj meg ellenallni a kisértésnek, és ne siettesd a csabitobb 1épéseket
— eloszor a kezdeti mozdulatokban legyél profi.

« Amikor fellendiilsz a falhoz, a kezeid ne legyenek til kozel hozza. A 15-25
centis — néha nagyobb — tavolsag sokkal stabilabba tesz. A kezek egy-
mastdl nagyjabol vallszélességben legyenek. A silyokkal edzok kisér-
tést érezhetnek arra, hogy ennél messzebb tegyék a kezeiket egymastol,
de ettol a tartas kevésbé stabil, igy a mozdulat kevésbé hatékony lesz.

« A kézenillasban végzett fekvotamasz kozben ne erdltesd kifelé a ko-
nyokeidet, mint azt a katonai nyomasnal tennéd. Természetes modon
befelé fognak fordulni egyenesen a mellkas elott, vagy rézsut kifelé.
Mindketto jo. Tedd azt, amit a tested diktal!

* Ne tartsd a testedet egyenesen! Egy kicsit hétrafelé fog hajlani, agy,
hogy a labfejeid a fejed vonala mogé keriilnek (lasd a 112. képet). Ez
a forditott testhelyzet természetes egyensilya, ¢s a jo technika jele. Ne
iveld wilsagosan hatra a labaidat, de ne is probald egyenesre vasalni
magad. Tarts meg egy kis ivet.

« Eleinte elofordulhat, hogy a hatad a teljes teststlyoddal egyiitt a falon
csattan. Ez rossz szokas. [dovel odaig kell eljutnod, hogy csak a sarkaid
érintsék a falat. Ha kovetted a fenti Gtmutatasokat, a kezeid kis tavol-
sagra vannak a faltol és a tested enyhén ivelt, automatikusan csak a sar-
kak fognak a falon landolni. Nem kell majd fura poziciokba kényszeri-
teni magadat.

« [dovel a labaid csak kis nyomast fognak a falra kifejteni, ami éppen
elég lesz az egyensuly megtartasara, Ha lassanként megprobalsz egyre
kevésbé tamaszkodni, idével — ha akarsz — kis erofeszitéssel képes le-
szel attérni a tamasz nélkiili kézenallasra.

» Vannak, akik azt érzik, hogy fekvotamasz kozben a sarkuk a falhoz sur-
lodik. Ettdl a fekvotamasz nehezebb lesz. Vegyél fel vastag zoknit és
sima fal mellett végezd a gyakorlatot, igy cstkkentheted a surlodast.
Lattam olyat is, hogy textilalapu szigeteloszalaggal fedték be a téglafa-
lat, hogy a sarok kénnyen cstsszon rajta fel és le. Taldn sziikséged lesz
erre a tippre, talan nem. Majd meglatod.
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A kézenallasban végzett
fekvotamasz sorozata

Amikor egy olyan teststllyal végzett, valodi kihivast jelentd készségen dolgo-
zol, mint a kézenallasban végzett fekvitamasz, a siker olyan fene nagy elégedett-
séget okoz, amit egyszertien nem kaphatsz meg a kétkezes sulyzotol — és akkor
még meg sem emlitettem azt az izgalmat, ami a tested tokéletes uralasinak érzése
okoz. Kiraly, ha képes vagy odaugrani a falhoz, és kézenallasban fekvoket nyom-
ni! Kétségteleniil mindenkit le fog nyligézni. De ne szamits arra, hogy siman
a kezeidre pattansz, és mdr tolod is az ismétléseket. A kézenallasban végzett fek-
vitdmasz nagyon magas szintii és megerdltetd gyakorlat, kiilondsen, ha korabban
vallproblémaid voltak. A kezdok jobb, ha elészor a szabalyos fekvitamasz soro-
zataban (lasd az 5. fejezetet) profi szinten megtanuljak a 6. 1épést, a fekvoramaszt
szitk kéztartassal, mielott egyaltalan nekifognak a kézenallasban végzett fekvota-
masz sorozata 1. lépésének. Igy a kezeid, az alkarjaid és a valloved felkésziil
a teljes testsily megtartasanak keménységére. A felemas fekvitamasz tokéletes
elsajatitasa szintén erdsiti a rotatorkopenyt, és segiti a mar meglévé villproblé-
mak elsimitasat, mielott megprobalod a teljes testsilyodat forditott poziciéban
megtartani.

A sorozatot olyan gyakorlattal kezded majd, ami a fejjel lefelé helyzethez
szoktat hozza. A 2. lépés abban segit, hogy az erddet az egyensilyozasba tudd
forditani. Az utana kovetkezd lépések erdt és izmot épitenek kézenallasban. In-
nentdl kezdve az izmaid folyamatosan probdra lesznek téve, amig el nem éred
a legvégso célt, az egvkezes fekviramaszt kézenallasban.



272 F=oyzmuc=pzis

FEJENALLAS
FAL MELLETT

ELSO
LEPES

| | | |

= Pl!l!gl'.

Végrehajtas

Keress egy stabil falat. Tegyél egy parnat, diszparnat vagy dsszehajtogatott toriil-
kizot a fal mellé. Ez a fejed ala kell. Allj négykézlabra és tedd a fejtetddet a parnara.
A fejed 15-25 centire legyen a faltol. A tenyereidet helyezd el a foldon a fejed két
oldaldn, nagyjabol vallszélességben. Az erdsebbik térdedet hizd kdzel az azonos ol-
dali konydkddhoz, a masik labadat pedig nyujtsd ki gy, hogy a térded a padlo feleu
legyen (107. kép). Ezutan erdsen taposs lefelé az erGsebbik libaddal, a masikat pe-
dig rugd fel a levegdbe ugy, hogy mindkét lab lendiiletesen a fal felé induljon. Ha
~megtalaltad” a falat, lassan egyenesitsd ki a labaidat, hogy a testtel egy vonalat al-
kossanak (108. kép). A szad legyen csukva, lélegezz az orrodon keresztiil. Miutan
letelt az elbirt id6, hajlitsd a labaidat, és kontroll mellett engedd le oket.

- - - - -

A gyakorlat atvilagitasa

Annak, aki meg akarja tanulni a fekvitamaszt kézenallasban, elészor a fordi-
tott — azaz a fejjel lefelé — helyzettel kell megbaratkoznia. A fejenallas fal mellett
tokéletes gyakorlat ehhez. Egy kis gyakorlassal a fej és a felsotest véredényei és
szervei hozzaszoknak a hirtelen megfordulé graviticichoz. Fejenallis kdzben
az egész test a fej folott van, vagyis a helyzet probara teszi az egyensulyérzéket.
A villakra szintén jut némi stabilizacios munka.

Wdzéscélok
* Kezdd 30 masodperc
* Kizéphalad6 1 perc
+ Haladé6 2 pere

£ . - - . -

Igy tokeleteslitsd a technikadat
A legtébb ember képes par percig fejendllisban maradni —a legnagyobb prob-

Iéma altalaban az, amig odaig eljutnak. Nehézséget a fal megtalalasdhoz sziiksé-

ges tolo/rugo erd mértéke szokott okozni. Ha ez neked sem megy, kérd meg

az egyik baratodat, hogy vezesse a labadat, amig meg nem tanulod.
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107. KEP

Az erGsebbik térdedet hizd
kdzel az azonos oldali
kdonyokodhoz, a midsik labadat
pedig nyijtsd ki.

108. KEP

Ha ,megtalaltad™ a falat,
lassan egyenesitsd ki

a labaidat, hogy a testtel
egy vonalban legyenek,
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Végrehajtas

Guggolj a combjaidra, vallszélességii terpeszben. Tedd a tenyereidet magad
elé a foldre, szintén nagyjabol vallszélességre egymastol. A karjaidat egy kicsit
hajlitsd be. D6lj elore, a térdeidet helyezd el stabilan a konydkeid kiilso oldalan
(109. kép). Fokozatosan folytasd az eloredolést, és helyezz egyre tébb sulyt a te-
nyereidre — ennek megfeleloen egyre kevesebbet a labaidra. Végiil a silypont
elore keriil, és a labaid elemelkednek a talajtol. Feszesen huzd fel a labaidat, és
egyensilyozz az eldirt idotartamig, kozben lélegezz egyenletesen (110. kép). Ha
letelt az id6, végezd el a mozdulatot visszafelé is: finoman told hatrafelé a sulyo-
dat, amig a labujjaid ismét el nem érik a padlot.

- " - - -

A gyakorlat atvilagitasa

A varjitartas azt tanitja meg, hogyan kombinald a kar és a vallak erejét
az egyensullyal. Ez lényeges lépés a kézenallasban végzett fekvotamasz felé,
ugyanis ott a teljes testsilyodat a karokkal egyensulyozva tartod. Az elso lépés
abban segit, hogy kényelmesen tudj egyensulyozni fejjel lefelé. Ez a tartas eggyel
tovabblép, mert segit kialakitani az alap ,,stabilizal6™ erét a vallaidban, a csuklo-
idban és az ujjaidban. Mivel ez nem forditott helyzet, a gyakorlatot mindig ko-
vesse a fejenallas, hogy az erdsités és a forditott egyensilyozas teljes hatasait
kombinalni tudd.

Tdzéscélok
+ Kezdé 10 masodperc
* Kozéphaladdé 30 masodpere
» Haladé 1 perc

Igy tOkéletesitsd a technikadat

Ennek a technikanak a kulcsa az egyetlen forgaspont megtalalasa. A gyakor-
latndl az egyensily megtartasanak miivészete — a legtobb halado, kezeken egyen-
stilyoz6 technikahoz hasonléan — abban rejlik, hogy meg kell tanulnod hasznélni
az ¢rzékeny ujjak erejét a tested elored6lésének megallitasara. Ha mégis megtor-
ténik, nyomd az ujjaidat erésen a padlohoz. A labaidat emeld szép magasra, hogy
megeltzd a hatraesést.
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109. KEP

DB1lj elBre, a térdeidet
helyezd el stabilan

a8 konyodkeid kiilsG oldalan,

110. KEP

Feszesen hiizd fel

a ldbaidat és egyensilyozz
8z elfirt idStartamig.

s
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vegrehajtas

Keress egy stabil falat. Tedd a tenyereidet egymastol nagyjabol vallszélesség-
re, ugy 15-25 centire a faltol. A karjaidat tartsd majdnem egyenesen. Hajlitsd be
a térdeidet ¢s feszitsd meg az egész testedet. Az erdsebb labadat térdbdl hiuzd fel
az azonos oldali kony6kodhoz (111. kép), és nyomd erosen a 16ldhoz, mikézben
a masikkal rugj hatra és fel. Ahogy emelkedsz, az erésebb libadat is hagyd a fal
felé lendiilni. A karjaidat tartsd kinyujtva. Mindkét sarkad egy iddben érjen a fal-
hoz. Ha eleinte elméretezed a lendiiletet, valészintileg a hatad és a feneked is oda-
csapodik, de idovel majd megtanulod tokéletesen eltalalni a falat. Most a karjaid
nyujtva vannak, a tested egyenes, kissé a fal felé ivelve. Ez a fal melletti kézenal-
las tartasa (112. kép). Tartsd ki a helyzetet az el6irt ideig, kdzben l1élegezz, ahogy
szoktal.

- - - - -

A gyakorlat atvilagitasa

A fal melletti fejenalldas hozzaszoktatott a fejjel lefelé helyzethez. A varjutar-
tas segitségével a karod és a csuklod elég ers lesz ahhoz, hogy biztonsagosan
egyensulyozd az egész testsulyodat a kezeiden keresztiil. Ha ezek a pozok mar
profin mennek, a kivetkezo, amit meg kell tanulnod, hogy felrigd magad kézen-
allasba a fal mellett, ami a karok nyujtott helyzete miatt egy kissé nehezebb, mint
a fejenallasnal. A fal melletti kézenallas megtanitja ezt a fontos készséget.

- -
Edzéescelok
» Kezdd 30 masodperc
* Kozéphalado 1 perc
+ Haladé 2 perc

- o - - . -

Igy tokéletesitsd a technikadat
Ha gyakoroltad a fal melletti fejenallasba felrugaszkodast (1. lépés), ez a tech-

nika sem lesz tal nehéz. Viszont nagyobbat kell rignod. Ha elsére bonyolult,

probalj belerigni valamibe, példaul egy dobozba vagy egy székbe.
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111. KEP

Tedd a tenyereidet egymastdl
nagyjabdl viallszélességre,
agy 15=25 centire a faltdl,

112. KEP
Id8vel majd megtanulod
tokéletesen eltalédlni a falat.
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Végrehajtas

Keress egy stabil falat. Tedd a tenyereidet egymastol nagyjabol vallszélesség-
re, ugy 15-25 centire a faltol. A karjaidat tartsd a lehet6 legegyenesebben, €s ru-
gaszkodj fel kézendllasba (3. 1épés). Most a klasszikus fal melletti kézenallas Ki-
induld helyzetében vagy: a felsGtested feszes, a karjaid egyenesek, a tested pedig
kissé hatrafelé ivelt, a falat érintd sarkak iranyaba. Ez a kézendllasban végzett fél
Jfekvitamasz kiindulé helyzete (113. kép). Ezutan hajlitsd a vallaidat €s a konyd-
keidet, amig a fejed teteje féliton lesz a talaj felé. Ez a befejezd helyzet (114.
kép). Allj meg egy pillanatra, majd feszesen told magad vissza a kiindulé hely-
zetbe. A technika teljes mozgastartomanya nagyjabol 15 centi; probald meg elso-
re jol eltalalni, és ne menj til mélyre. A sorozat alatt 1élegezz egyenletesen.

- » - - -
A gyakorlat atvilagitasa
A villaid, a karjaid és a felsotested mar attol is erdsédott, hogy egyszerlien
sokkal intenzivebb. Erét és tomeget ad az egész vallovnek, emellett segiti az ers
konyok és a vastag tricepsz kialakitasat. A mellizmok felsé része is erdsodik.

Tdzéscélok
* Kezddo 1 sorozat 5 ismétléssel
* Kozéphaladé 2 sorozat 10 ismétléssel
e Halado 2 sorozat 20 ismétléssel

Igy tokéletesitsd a technikadat

Az el6z06 lépések megtanitjak, hogyan rugaszkodj fel problémamentesen kézen-
allasba a fal mellett. A kézendallashan végzett fél fekvitamasznal azonban a felso-
testnek nagyon erdsnek kell lennie. Ha a fenti technika til nehéz, egyszeriien csok-
kentsd a mozgastartomanyt. El6szor csak kicsit hajlitsd a vallaidat és a konyokddet
— akar csak egy fél centire. Végezd el az ismétléseket, és fokozatosan ereszked)
egyre mélyebbre, amig a fejed féliton nem lesz a padlo felé. 1d6vel sikeriilni fog.
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113. KEP

Most a klasszikus fal
melletti kézendllas
kiinduld helyzetében vagy.

114. KEP

Wzutan hajlitsd a vAllaidat
és a konydkeidet, amig

a fejed teteje félaton lesz
a talaj felé,
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Végrehajtas

Keress egy stabil falat, tedd a tenyereidet egymastol nagyjabol vallszélesség-
re, ugy 15-25 centire a faltol. Hajlitsd a térdeidet és rigd fel magad a fal mellett
kézenallisba. Ha rendesen végigdolgoztad az el6z6 lépéseket, mostanra mar elég
profi leszel benne. Ha kialakitottad a sajat technikadat, ugy is jo: a calisthenic
nem tornagyakorlat, a technikai erdsitd része a lényeg, nem pedig az, hogyan
jutsz el odaig. Ha megtalaltad a falat, tamaszd neki a sarkaidat, mikozben a tested
legyen kissé hatrafelé ivelt. A karjaidat tartsd egyenesen. Ez a kiindul6 helyzet
(115. kép). Hajlitsd a vallaidat és a kdnydkddet, amig a fejed teteje finoman meg
nem ¢érinti a talajt. Ez a befejezo helyzet (116. kép). Vigyazz a fejedre, hasznald
az ,adj egy puszit a babanak™ (70-71. oldal) médszert. Allj meg egy masodperc-
re, majd told vissza magadat a kiindulo helyzetbe. A biztonsagossag érdekében
minden forditott mozgéasnal alkalmazz izomkontrollt, és koncentralj erbsen a gya-
korlatra. Lélegezz olyan lassan €s egyenletesen, amennyire csak tudsz.

- - - - -

A gyakorlat atvilagitasa

Ez a Fegyencedzés teljes fekvitamasza kézenallashan, ami fejleszti €s erdsiti
a vallakat, a tricepszet, a konydkot, a trapézizmot, a mellkas izmait és a kezeket
— igazsag szerint a teljes felstestre erdsitd hatassal van. Sok sportolo agy érzi,
hogy a fekvotamaszt szabadon, azaz nem a fal mellett kézendllva kellene végez-
ni. Ez viszont mar nemcsak az erdt, hanem az egyensulyt is probara teszi. A régi
vagasi, kézen egyensiilyozo artistak azt vallottak, hogy ha egyensulyt akarsz,
eloszor erfsodj meg.

mdzéscélok
» Kezdd 1 sorozat 5 ismétléssel
* Kozéphalado 2 sorozat 10 ismétléssel
* Halado 2 sorozat 15 ismétléssel

Igy tokéletesitsd a technikadat

Az erokar miatt az alsé pozicio a legnehezebb. Ha nem tudsz 6t teljes ismét-
lést megcesinalni, ne ereszkedj le teljesen. Minél erésebb leszel, annal mélyebbre
mehetsz.
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115. KEP
Ha megtalaltad a falat,
tamaszd neki a sarkaidat.

116. KEP

A biztonsdgossdg érdekében
minden forditott mozgasnal
alkalmazz izomkontrollt, és
koncentralj er8sen

a gyakorlatra.
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Végrehajtas

Keress egy stabil falat, tedd a tenyereidet a fSldre, a faltél 15-25 centire. A kezeid
- kiilonosen a hiivelykujjaid — érintsék egymast. Rugaszkodj kézenallasba, a karjaidat
tartsd egyenesen, a testedet enyhén iveld a sarkaid felé, amelyek a falat érintik. Ez a kiin-
dulé helyzet (117. kép). Hajlitsd a vallaidat és a konyokeidet — ez utébbiak a tested elott
kifelé nézzenek —, amig a fejed finoman meg nem érinti a padlot (118. kép). Allj meg egy
masodpercre — teljes kontroll mellett —, majd told vissza magad a kiindulo helyzetbe.

- - - - -

A gyakorlat atvilagitasa

A teljes fekvitamasz kézenallasban kivalo alapgyakorlat. Megtanitja. hogyan
hasznald erdteljesen ¢és koordinaltan a legerdsebb toldizmaidat. Ha viszont el
akarsz jutni a nagyon magas szintii, egyoldalas kézenallasokhoz, rendkiviil erds
inakra is sziikséged lesz, kiilonosen a kénydk, az alkar és a csuklok kérnyékén.
A sziik kéztartassal végzett fekvitamasz kézenallasban segit megszerezni ezt
az erot. A sziik kéztartas miatt a vallov kevésbé tud hozzajarulni a mozdulathoz,
ami viszont arra készteti a konyokat, hogy nagyon megerdsidjon.

Tdzéscélok
* Kezdd 1 sorozat 5 ismétléssel
* Kozéphalad6é 2 sorozat 9 ismétléssel
* Halado 2 sorozat 12 ismétléssel

Igy tokéletesitsd a technikadat

Ha elég erbs vagy, altalaban nem okoz gondot az el6z6 lépés haladd ismétléssza-
ma utdn rogton a kovetkezo lépés kezdo ismétléseit elvégezni. Amikor viszont a ké-
zenallasban végzett fekvitamaszrol a szitk kéztartassal kézendallasban végzett fekvi-
tamaszra lépsz at, nem art egy kicsit lelassitani, hogy az inak hozzé tudjanak szokni
a teljes testsulyhoz. Ha mar profin (izid a fekvotamaszt kézenallasban, minden edzés
alkalmaval - vagy amikor felkésziilté] ra —, fokozatosan tedd a kezeidet egymashoz
kozelebb. Ha segit. jeléld meg a padlon, hol tartasz. Ha a kézenallasban végzett fek-
vitamasz kozben a kezeid, mondjuk, 45 centiméter tavolsagra vannak, akkor leg-
alabb 18 — ha kell, akar tobb — hétig kell ennél a Iépésnél maradnod.



II. risz A MzstsrHATOS: NROGYAKORLATOK 283

117. KEP

A kezeid = kiildndsen

a hiivelykujjaid = érintsék
egymast.

118. KEP

Hajlitsd a vallaidat és

a kdnyokeidet, amig a fejed
finoman meg nem érinti

a padldt.
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Végrehajtas

Tegyél egy kosarlabdat a fal mellé. Rugaszkodj kézendlldsba a fal mellett —amelyik
technikaval a legkénnyebben megy — a labdahoz kizel, és tedd ra az egyik kezedet. Ez
a mozdulat csak konnyiinek hangzik, de valojaban nagyon nehéz: egy masodperc (6rt
részéig — vagy amig megtalalod a labdat — az egész testsulyodat egyetlen kinyujtott kéz
viseli. Ha a tenyeredet biztonsagban elhelyezted a kosarlabdan, probald ugy igazitani,
hogy a kezeid egymastol villszélességre legyenek. A foldon tamaszkodo kezedet
nyujtsd ki, de a masik kéz maradjon behajlitva. A teststilyodat probald meg egyenloen
elosztani a kezeid kozott, kozben lélegezz egyenletesen. Ennél a pontnal a tricepszednek,
a bicepszednek és a vallaidnak nagyon keményen kell dolgozniuk, killonben elveszit-
heted a kontrolt a labda felett, és dsszerogysz. Ez a kiindulo helyzet (119. kép). Ezutan
hajlitsd a vallaidat és a konyokeidet, amig a fejed finoman meg nem érinti a padlot. Ez
a befejezo helyzet (120. kép). Allj meg egy masodpercre, majd told vissza magad.

- » - - -
A gyakorlat atvilagitasa
Ha fel akarod tolni magad, a kosarlabdat szilardan kell tartanod, ugyanis ha nincs
meg az izometrikus kontroll, ki fog I6ni a kezed alél. Ehhez nagyon er6s vallak kel-
lenek és olimpiai bajnok rotatorkdpeny. Aki ebben a gyakorlatban a profizmusig jut,
olyan vallai lesznek, mint egy gorillanak, és mellé rettenetesen erds izilletei.

Tdzéscélok
« Kezdo 1 sorozat 5 ismétléssel (mindkét oldalra)
» Kozéphaladé 2 sorozat 8 ismétléssel (mindkét oldalra)
* Halado 2 sorozat 10 ismétléssel (mindkét oldalra)

Igy tokéletesitsd a technikadat

A labda hasznilatdhoz nagyon nagy erd és komoly egyenstlyérzék sziikséges,
gyors reflexekkel megspékelve. Azt javaslom mindenkinek, aki ebbe a gyakorlatba
kezd, hogy eleinte inkabb valami stabil targyat hasznaljon. Esetleg lehet egy téglaval
kezdeni, majd felépiteni a gyakorlatot hiarom téglaig vagy egy falazoblokkig. A bor-
tonben sokan egy rakas vékonyabb kényvet hasznaltak, és fokozatosan emelték
a halmot egy-egy konyvvel. Ha a konyvhalom akkora lesz, mint egy kosarlabda, at-
térhetsz a labdara. Mindig biztonsdagosan gyakorolj!
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119. KEP

A testsfilyodat probald meg
egyenlBen elosztani a kezeid
kozott, kbzben lélegezz
egyenletesen,

120. KEP

Hajlitsd a vAllaidat és

a kénydkeidet, amig a fejed
finoman meg nem érinti

a padldt.
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FI“', AnuJ FiL EGYKEZES
FEKVOTAMASZ
KEZENALLASBAN

- -
Jégrehajtas

Rugaszkodj kézenallasba a fal mellett. A tested legyen kissé ivelt a falat érint6
sarkaid iranyaba. A kezeid 15-25 centire legyenek a faltol, egymastol vallszéles-
ségre. A karjaidat tartsd egyenesen. Ezutan az egyik tenyerednél fokozatosan
csokkentsd a terhelést tigy, hogy a silypontodat a test masik oldala felé tolod. Igy
a teststilyod nagyobb része a masik tenyereden lesz. Par masodpercen keresztiil
folytasd ezt, amig alig par kilonyi terhelés marad az egyik kezeden. Ovatosan
emeld fel a tenyeredet a padlorol, és tartsd el a testedtol ugy, hogy egyensulyozni
tudj vele. Most csak az egyik, kinyujtott karod tartja a testedet. Ez a kiindulo
helyzet (121. kép). Hajlitsd a tarté kar vallat és konyokét, amig a fejed féluton
lesz a padlo felé. Ez a befejezo helyzet (122. kép). Allj meg egy masodpercre,
majd told vissza magad a kiindulé helyzetbe.

- - - - -

A gyakorlat atvilagitasa

Ez a sorozat elsé olyan gyakorlata, amikor a teljes teststlyodat egy karral to-
lod felfelé. Ehhez nemcesak a vallak és a karok massziv izomerejére van sziikség,
hanem rendkiviil eros iziiletekre, tokéletesen koordinalt testre, kivalo egyensuly-
ra ¢s a forditott helyzetii tolotechnikak magabiztos ismeretére is. A kézenallasban
vegzett fél egvkezes fekvotamasz elonyeit csak akkor tudod megtapasztalni, ha
elég idot forditottal arra — legalabb hat honapot, vagy tébbet —, hogy a korabbi
technikdkbol mindent kifacsarj, amit csak lehetséges. Masképp inkabb meg se
probald, mert csak sériilés lesz a vége.

LEPES

Wdzéscélok
« Kezdd 1 sorozat 4 ismétléssel (mindkét oldalra)
+ Kozéphaladd 2 sorozat 6 ismétléssel (mindkét oldalra)
« Halado 2 sorozat 8 ismétléssel (mindkét oldalra)

Igy tokéletesitsd a technikadat

Ez nagyon nehéz gyakorlat, amit csak fokozatosan tokéletesithetsz, ugy, hogy
idovel ndveled a mozgastartomanyt. Arra figyelj, hogy a testsulyodat ne az wjjaidon,
hanem a tenyereden keresztiil told, igy a toldizmok megfeleld helyzetbe keriilnek.
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121. KEP
Most csak az egyik, kinyajtott
karod tartja a testedet.

122. KEP

Hajlitsd a tartd kar vallat és
konydkét, amig a fejed féliiton
lesz a padld felé,
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Végrehajtas

Rugaszkodj kézenallasba egy stabil falnal. Ahogy altalaban, a kezeid most is
egymastol vallszélességre legyenek, 15-25 centire a faltol, amit csak a sarkaid
érintenek. Etto] a tested enyhén hatrahajlik. A 8. [épéshez hasonloan lassan told at
a testsilyod nagyobb részét — nagyjabol kilencven szazalékat — az egyik tenye-
redre. Forditsd meg a masik tenyeredet Ggy, hogy a kézhat legyen a padlon, az uj-
jaid pedig a testeddel ellentétes iranyba nézzenek. Csusztasd elbre a kezedet
a padlon, és nyujtsd ki. Az ujjakon keresztiil némi terhelés azért marad ezen a ké-
zen is. Ez a kiindulé helyzet (123. kép). A felforditott karodat hagyd magad el6tt
kinytjtva, a masikat teljes izomkontroll mellett hajlitsd a valladnal és a kinyo-
koidnél —nem jo, ha gyorsan leengeded a tested, mert megsériilhet a fejed, és még
a nyakad is megrandulhat. Amikor a fejed tetejével megérinted a padlot, allj meg
egy masodpercre. Ez a befejezo helyzet (124. kép). Ezutan a tenyered ¢és a kézle-
jed segitségével told vissza magad a kiindulo helyzetbe.

- - - - -

A gyakorlat atvilagitasa

Ez a magas szintii gyakorlat pontosan ott folytatja, ahol a kézenallasban vég-
zelt fél egvkezes fekvitamasz abbahagyta. Az el6z6 Iépés arra készitett fel, ho-
gyan végezd el a mozgas felso részét, a kézenallasban végzett emelidkaros fekvo-
tamasz pedig a nagyobb kihivast jelenté also szakasz elsajatitasat segiti. A felfor-
ditott kéz helyzete megneheziti, hogy til sok erét fejts ki vele, igy éppen hogy
elég segitséget ad ahhoz, hogy fel tudd tolni magad — emiatt a masik kar maxima-
lis erot fejthet ki.

Tdzéscélok
« Kezdo 1 sorozat 3 ismétléssel (mindkét oldalra)
« Kozéphalad6 2 sorozat 4 ismétléssel (mindkét oldalra)
* Haladé 2 sorozat 6 ismétléssel (mindkét oldalra)

2 v - - . -

Igy tOokeletesitsd a technikadat
Ha a segitd kezedet behajlitod és kozelebb huzod a testedhez, nagyobb erdt

tudsz kifejteni vele. Minél erdsebb leszel, annal egyenesebbre nyujthatod a karod.
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123. KEP
Cefisztasd elfre a kezedet
a padldn, és nyijtsd ki.

124. KEP

Amikor a fejed tetejével
megérinted a padldt, a4l1j meg
egy masodpercre.
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»" FEKVOTAMASZ
MESTER.  KEZENALLASBAN

LEPES =

Végrehajtas

Rugaszkod) fel kézenallasba a fal mellett, és finoman dolj az egyik oldaladra, amig
csak egy kézzel tartod magad, mint a kézenallashan végzett fél egykezes fekvitamasz-
nal (8. lépés). A testedet iveld kissé hatrafelé, a sarkaid tamaszkodjanak a falnak. Ez
a kiindulo helyzet (125. kép). Hajlitsd a tarté kéz vallat és konyokét, amig a fejtetdd
kicsit megérinti a padlot. A szabad kezedet tartsd készenlétben, hatha elhibazod és
sziikség lesz ra. Ez a befejezo helyzet (126. kép). A kiindulo helyzetbe valo visszato-
lashoz némi lendiiletre lehet szilkséged. Az alsé helyzetbol valo feltolashoz megenge-
dett, hogy a labaiddal egyet rugj felfelé. Hajlitsd be a térdeidet annyira, hogy a sarkaid
még érintsék a falat, majd gyorsan egyenesitsd ki oket — ez egy Kis lokést fog adni.

- - - - -

A gyakorlat atvilagitasa

Az egvkezes fekvitamasz kézendallasban a legjobb gyakorlat vallra és karra. Fe-
lejtsd el a fekvenyomast — csak sériilést és fajdalmat okoz. Ha gondosan végighaladsz
a kézendllasban végzett fekvdtamasz sorozatan és eljutsz a mesterlépésig, erdsebb
leszel — és itt tiszta, funkciondlis ,kapj fel valakit és hajitsd el” tipusa erorol be-
széliink —, mint barmelyik fekvenyomo, akivel valaha talalkoztal. A sily szempontja-
bol ez nagyjabol (egy kilencvenkilos férfi esetében) kilencvenkilos sullyal végzett
egykezes fekvenyomast jelent, ami két kézzel mar szaznyolevan kilo! Hany emberrl
hallottal, aki egyaltalén fel tud venni szaznyolcvan kilot, és aztan vallbol ki is nyomja?
A calisthenic megadja neked ezt az erdt — bhiztonsagosan —, egészséges villakkal.

mdzéscélok
* Kezdo 1 sorozat 1 ismétléssel (mindkét oldalra)
» Kozéphaladé 2 sorozat 2 ismétléssel (mindkét oldalra)
+ Halado 1 sorozat 5 ismétléssel (mindkét oldalra)

Igy tokéletesitsd a technikadat

Ezt a gyakorlatot fokozatosan kell felépiteni Ggy, hogy egyre mélyebbre ereszkedsz.
Igazsag szerint ebben a technikaban csak akkor valhatsz profiva, ha éveket — akar harom
vagy tobb évet — dolgozol rajta. Ez persze nem lehet gond, hiszen amugy is tervezted,
hogy harom évvel idosebb leszel, nem? Miért ne akarnal ijesztéen erds lenni addigra?
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125. KEP

A testedet Iveld kissé
hatrafelé, a sarkaid
tamaszkodjanak a falnak.

126. KEP

Az alsd helyzetbBl vald
feltolashoz megengedett, hogy
a ladbaiddal egyet rigj felfelé.
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Tovabblépés

A kézenallasban végzett fekvitamasz nagyon régi technika, mégis a vallak és a fel-
sotest toldizomzata erdsitésének hihetetleniil magas szintii rendszere. Ezért azt javas-
lom, hogy bele se fogj a sorozatba, amig a vallaid, a mellkasod és a kényokod nem elég
erds ahhoz, hogy legalabb a felemas fekvitamaszt (86--87. oldal) megesinald. Ha sike-
rill odaig fejlédnid, hogy ennek a sorozatnak a mesterlépésébdl — egykezes fekvota-
masz kézenallasban — is végre tudsz hajtani néhany ismétlést, a vallaid és a tricepszeid
olyan erosek lesznek, amennyire csak az emberi test ezt lehetévé teszi. Félelmetesen
eros leszel, emellett eléred a testedhez viszonyitott maximalis izommeéretet.

Nem konny( mas erbedz6 modszereket javasolni a ,tovabblépéshez” — hiszen
ez a sorozat dnmagaban is nagyon magas szintii. Egyszeriien nem lesz sziikséged
tovabbi erdsité gyakorlatokra. Ha viszont annyira tehetséges vagy, hogy végigha-
ladtal az egykezes gyakorlatokon és még mindig szeretnél tovabbi készségeket
felfedezni, javaslom, hogy dolgozz a koordindcion. Tanuld meg a kézen egyensu-
lyozast ,,szabadon™, azaz a fal timasza nélkiil.

Ha jol sajatitottad el a varjitartast (a sorozat 2. lépése), a kézen valo ,szabad”
egyensulyozas elég konnyii lesz. Egyszeriien dolj elére a felsd pozicioban (110. kép),
és lassan nyujtsd ki a labaidat a levegébe. Innen egyenesitsd ki teljesen a karjaidat,
és maris kézendllasban vagy. A tested kézenallasba kitolasahoz elég erds leszel, ha
(legalabb) a sorozat 4. lépéséig eljutottal — bar a tested timasz nélkiili egyensilyoza-
sanak milvészete olyasvalami, amit szokni kell. A dolog kulcsa az, hogy dsszhangba
kell hozni a test eléreivelt helyzetét az ujjakon lefelé iranyulo terheléssel; az iv majd
eldre akar l6kni, mikézben az ujjak nyomasa hatirozza meg. hogy a stlypontod
mennyire mozog hatrafelé. Elsore ez a két elem nem nagyon lesz szinkronban, és
a kezeiddel kell majd korrigalni — lényegében a kézenjarassal —, hogy megakada-
lyozd a forditott helyzetbdl valo kibillenést. De ha végre sikerill egyensulyba hoznod
ezt a kétfajta er6t, hosszan tudsz majd egyensulyozni a kezeden.

Nemsokdra képes leszel fal nélkiil is végrehajtani a fekvotamaszt kézenallas-
ban, ami igencsak lenyligézo latvany. Tovabb nehezitheted a gyakorlatot parhu-
zamos korlat hasznalataval (lasd a fotot a masik oldalon), mivel igy még mé-
lyebbre tudsz majd ereszkedni. Ezenkiviil felemas targyak (példaul szék vagy
lépeso) hasznalataval elindulhatsz még az egyoldalas kézen egyensilyozas, vagy
a szabad, egyoldalas fekvGtamasz irdnydba. A kézen egyensulyozas gyonyorli és
a kihivisok iranti igényt tokéletesen kielégité miivészet, ami mérhetetleniil 16b-
bet ad, mint ha csak nehéz sulyzokat emelgetnél.
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A hatalmas silyemeld bajnok, Doug Hepburn megerSsitett 4ll=
vanyon gyakorolja a kézenallast. A hatalmas erejét = amivel
a sfilyemelésben cslicstartd lett = jorészt annak tudta be,
hogy mestere volt a hagyomdnyos, testsfillyal végzett
technikaknak.
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Valtozatok

Viszonylag kevés jo, testsullyal végzett vallgyakorlat van, mivel a vall altala-
ban fliggblegesen, a gravitacio ellenében tol. Ez stilyokkal - egykezes és kétkezes
sulyzokkal — kénnyen megoldhato, egyszertien felfelé nyomod dket, mint a vall-
bol nyomasnal, a nyak mégiil nyomasnal, lablokéses nyomasnal, 16késnél stb. Ha
viszont keményen akarsz a villaidon dolgozni és nincsenek sulyzoid, jobbara
a forditott poziciokra kell szoritkoznod: az egész testedet fejjel lefelé forditod, és
igy tolsz felfelé. Szerencsére a calisthenic alapt vallgyakorlatok hidnyit tébb
mint ellenstilyozza az a tény, hogy a meglévok a vall egészsége szempontjabol
valéban kivaloak.

Marion fekvGtamasz

A Marion fekvitamasz a dantét fekvotamasz intenziv, progressziv formaja,
amit a Marion bérténben tanultam, A dontéu fekvétamasz olyan, mint egy sima
fekvd, csak a labaid magasabban vannak — valamire fel kell tenned. Ha elég ma-
gasra teszed, a gyakorlat mar nem annyira a mellkasodat, mint inkabb a vallaid
eliilso részét dolgoztatja. A Marionban ez nagyon népszerii cellagyakorlat volt, és
mivel a fickok nem nagyon ismerték a tiz [épést, ezt hasznaltik a kézenallasban
végzett fekvitamaszhoz valo dtvezetésre. A népszerii rendszer szerint dtven fek-
votamasszal kellett kezdeni. Amikor a pasas megvolt az 6tvennel, feltette a labat
a pricesre, ¢s igy csindlt negyvenet. Ha ez is megvolt, jott a budi — ami valamivel
magasabb, mint a priccs —, és ott harminc fekvo. Utdna a mosdora tette fel a labat,
és lenyomott huiszat. Végiil feltette a labat a falra a mosdo f6l€, és itt is tolt még
tiz fekvotamaszt. A rabok kis jeleket vagy koszfoltot hagytak a falon, ahol a labuk
volt, hogy minden alkalommal kicsit magasabbra tegyék, és ugy csinaljak a tiz
ismétlést. Tulajdonképpen a rabok nagyjabol kézenallasban voltak a fal mellett,
¢s igy csinaltak tiz teljes fekvitamaszt. A Marion fekvitamasz érdekes megkoze-
litése a forditott helyzetii edzésnek, de a tapasztalataim szerint nem mikodik
olyan jol, mint a rendes és a kézenallasban végzett fekvitaimasz kombinaldsa
a tizlépéses programban. Csinald a tiz [épést, és gyorsabban és kénnyebben lesz-
nek eros vallaid.

Izometrikus nyomas

Allj egyenesen, a nyitott tenyereid a vallaid mellett legyenek, a behajlitott kar-
jaid kifelé nézzenek, és nyijtsd a mellkasodat. A kénydkeidet told hatra, ameny-
nyire csak tudod, mintha megprobalndl széttérni egy diot a lapockaid kozott.
Most erdsen feszitsd meg a karod és a felsotested minden izmat. Lélegezz ki,
kézben lassan nyomj folfelé, és szoritsd dkdlbe a kezeidet. Amikor a kezeid
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nytjtva vannak, allj meg egy pillanatra, és két masodpercig feszitsd meg olyan
erdsen, amennyire csak tudod. Amikor a mozdulatot lassan visszafelé, lefelé vég-
zed, 1élegezz be, majd ismételd. Ugyan a gyakorlat sordn a konydk széles tartas-
ban van, a kiils terhelés hianya miatt még igy is elég biztonsagos. Nyilvan nehéz
a fejlodést lemérni ennél a gyakorlatnal, bar bizonyos értelemben progressziv,
mivel a vallaid és az antagonista izmok idével megerdsodnek, igy az ellentétes
izomesoportok nagyobb erdvel tudnak 6sszehizodni. Ugyanez az elv igaz az 6sz-
szes izometrikus gyakorlatra. Nem kell, hogy az izometrikus nyomas legyen
a deltaizomedzésed kozponti eleme, de az biztos, hogy kivild kis tonizil6 techni-
ka és jot tesz a rotatorkdpenynek is. Ha lassan és nagy ismétlésszammal dolgozol,
a gyakorlat tényleg beizzitja az izmokat és jol megizzaszt.

Gzélmalom _

Biztos mindenki csinalta mar ezt a kivalo bemelegité gyakorlatot. Egyszeriien
kezdj el kérozni a tested mellett kétoldalt a karjaiddal. Ez dinamikus gyakorlat és
nagyobb hajlékonysagot igényel, mint amit a legtébb ember gondolna, ezért ne
kezdj el széles mozdulatokkal lengetni, mert megranthatod a hideg izmokat. Kis
korokkel kezdj — nagyjabol, mint egy frizbi —, és ahogy a villaid lazulnak, foko-
zatosan noveld a koroket, amig eléred a mozgastartomanyod maximumat. Egy
dtven ismétléses sorozat (vagyis dtven teljes kir) még a legmerevebb felsotestet
is kilazitja, de ne felejts el ugyanennyi ismétlést csinalni az ellenkezd iranyba is.
Egy kicsit nehezebb vialtozat a valtott szélmalom, amikor a karjaid ellenkezd
iranyba koroznek, majd cserélsz.

Kézenjaras

Ha kényelmesen érzed magad kézenallasban, elkeriilhetetleniil ki akarod majd
probalni a kézenjarast. Ez elsore nehéz, de ha jol megerosidtél a kézenallasban,
csak egy kicsit kell atigazitani a dolgot. Ha megvan a ,triikk™, meglatod, hogy
erdfeszités nélkiil tudsz majd hosszu ideig sétalgatni a kezeiden. Ez a gyakorlat
viszont nem fog tilzottan erdsiteni. Ha olyan valtozatot akarsz, amitol kidoglesz,
probalj kézenallasban lesétalni valamilyen lépeson (keress révid Iépesét vagy
kezdd féluton, hogy ne nagyon sériilj meg, ha leesel). Ha ez mar biztonsagosan
megy, sétalj felfelé kézenallasban. J6 erésitd gyakorlat.

Tigris karhajlitas

A régi idok erésemberei imadtak ezt a klasszikus, a felsdtestet edz6 mutat-
vanyt, mert bizonyitja az egyenstlyt, a koordinaciot és a hatalmas erdt is. Menj
fel kézenallasba, fal nélkiil. Ezutan ejtsd a testedet az alkarodra, és tartsd ki egy
masodpercig. Ebben a pozban a karjaid egy nagymacska eliilsé mancsaihoz ha-
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sonlitanak — innen szarmazik a név (lasd a lenti fot6t). Ha elég erds vagy, innen
felrugsz a labaiddal a levegdbe, és visszatolod magad kézenallasba — bar a moz-
dulat masodik részéhez nagyon komoly erd kell. A tigris karhajlitas nagyon szi-
goruan edzi a vallovet, de elsddlegesen a tricepszre, a konyokre és az alkar kiil-
sO reszére hat. Aki ebben a technikdban profi, olyan erds kionyoke lesz, mint
a titan.

Manapség nem latsz ilyet az edzGtermekben, de a testsiillyal
végzett edzés tradiciondlis mesterei nagyon j6l ismerték
a tigris karhajlitdshoz hasonld, iszonyatos erGt igényl®
mutatvanyokat. A technikat itt a hiiszas évek hires erfSse
embere, Sig Klein mutatja be., Klein karjai annyira erSsek
voltak, hogy egy kézzel meg tudott tartani a feje fo6lott egy
atlagos embert, €s kbnnyedén hasznélta a 45 kilds egykezes
silyzbkat a mérleghinta nyomashoz = mindehhez 70 kild volt.
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11.: A TEST BOLCSESSEGE

SZIKLASZILARD
ELVEK

z el6zo hat fejezetben attekintettem a Mesterhatossal valoé edzéshez

szilkséges gyakorlatokat. A borténben gyakoriatilag mindenki, aki spor-

tolt, ezeket a gyakorlatokat — vagy legalabb parat koziiliik — hasznalta
az edzése valamelyik szakaszaban.

Edzoként szerzett tapasztalataimbol viszont megtanultam, hogy nem elég, ha
a sok calisthenicmester-jeldlt kezébe nyomsz egy listinyi gyakorlatot — és nem
szamit, hogy mennyire jok a gyakorlatok. Még akkor is hianyzik valami, ha a fel-
adatokat fantasztikus, az egyén igényei szempontjabol pontosan személyre sza-
bott edzésprogramba épited.

A hianyz6 lancszem az edzés sikerességének , X-faktor”-a. Ez pedig az edzésta-
pasztalatok mogdtt meghtizodo lényeg Gsztonds megértése: annak
tudasa, hogyan kell tokéletesen bemelegiteni, mi a fejlodés megfe-
lelé iiteme, milyen keményen haladj az edzéssel és mikor lassits.

Ezek a dolgok sohasem fehérek vagy feketék. A felismeré-
siik inkdabb miivészet, mint tudomany. Nem lehet dket csak tgy
leirni egy darab papirra és a sportolo kezébe nyomni, mert nem
egyszerit ismeretekrol van szo. Ezek a tapasztalatokbol nyert
szubjektiv, belsé megértések. Inkabb a rest bolesessegéral szol,
mint fogalmak megtanulasaral.

Rengeteg tapasztalatom van, ¢és ezekbol egy o nagy adag
abbdl szarmazik, amit elcsesztem. A test bolcsességének megis-
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merése idobe telik, és Oriiltség lenne azt képzelni, hogy egyszerlien kiveszem
az Osszes edzésokossagot a fejembol, és atteszem a tiédbe. Ez nem igy mukadik.
De legalabb megprobalhatlak a helyes iranyba terelni, hogy rajijj a sajat utadra.

Akkor kezdjiik a legelején.

Bemelegités

Képzeld el, hogy kiveszel egy vastag szelet mozzarella sajtot a hiitébol, és
letdrsz beldle egy darabot. Szétmorzsolodik, igaz? De ha ugyanezt a darabot be-
teszed par masodpercre a mikrohullamu siitdbe, egészen puha és nyulos lesz
— nem torik. Az izomsejtjeid is nagyon hasonloak. Amikor hidegek, sejtszinten
sokkal érzékenyebbek ¢s sokkal inkabb ki vannak téve a sériiléseknek. Ha jo
melegek, rugalmasak és hajlékonyak. Ezért van az, hogy a jozan sportolok beme-
legitenek a megerdltetd gyakorlatok elétt. A bemelegités nemcsak a sériilések
kockazatat csékkenti, hanem az idegrendszert is felkésziti a mozgasra, amikor
friss, a razkodast csillapito iztleti folyadékot kiild az iziiletekbe és az agy a Ke-
mény munkira kezd dsszpontositani.

A bemelegités intenzitasa olyan tényezoktol fiigg, mint a kiilsé homérséklet,
az edzettséged ¢és a korod — az érettebb szekcionak kicsit hosszabban kell beme-
legitenie, mint a fiatal kolykoknek. En nem vagyok oda a hosszi, elnyijtott be-
melegitésekért. Jobban szeretek a lényegre térni. Sok fickot lattam edzeni, akik
t6bb szakaszban szerettek bemelegiteni: el6szor kardiorész, hogy a sziv jobban
pumpadlja a vért, aztan némi nyujtas és a tényleges edzés elott még egy konnyi
sorozat izombemelegités. Olyanok is vannak, akik majdnem egy orit melegite-
nek az edzés elott!

Nekem ez mar til sok. Emellett nem hinném, hogy tényleg
szitkséged van ra. A leghatékonyabb bemelegités 2-4, egyre ma-
gasabb ismétlésszami sorozata annak a gyakorlatnak, amivel
majd dolgozni akarsz. Ha fiatal vagy ¢és nincsenek iziileti problé-
maid, csinalj két sorozatot, ha idésebb vagy és nem vagy forma-
ban — esetleg kint hideg van —, csindlj négyet. Minden, ami ennél
tobb, csak energiapocsékolas. Az egyetlen kivétel, ha sériilésed
van, mert akkor még egy minibemelegitést — fajdalommentes,
magasabb ismétlésszam (harminc vagy t6bb) és egy finom nytj-
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tas — is javasolok arra a teriiletre. Ez minden. Ezt kozvetleniil az edzés elétt
végezd, hogy vér aramoljon a sériilt teriiletre, és dvatosan dolgozz vele.

Az egyéni képességek annyira széles skalan mozognak, hogy nehéz pontos
elbirast adni a bemelegitéshez. 16 kozelités, ha egy 20 ismétléses sorozattal kez-
desz, majd 15 ismétléssel folytatod abbol a mozdulatbél, amivel késobb majd
dolgozol. Ha ez megvan, mar el kell tudnod kezdeni az edzést. Erbbedobas
szempontjabol ne kezdj til erdsen. Mindkét sorozatnal célozd meg a maximalis
teljesitményed 50%-at. Masként fogalmazva: valassz ki egy gyakorlatot, amit
bemelegitésnek legalabb negyvenszer meg tudsz csinalni (ha muszaj), majd egy
masodikat, amit harmincszor valosziniileg sikeriilne. A masodik sorozat sziik-
ségképpen nehezebbnek tinik, mert alacsonyabb ismétlésszamot hasznalsz.
A bemelegités elso sorozatanak fel kell pumpalnia az izmokat, amikkel dolgozni
fogsz. A masodik sorozat alatt egy kicsit el kell kezdeniiik égni, ahogy az erd
beindul benniik. A két sorozat utan azt kell érezned, hogy kész vagy még tibbre
is — nem lehetsz kimeriilt.

A bemelegitéshez valasztott technika annak a sorozatnak a megel6z6 Iépései-
bél keriiljon ki, amelyikkel dolgozni fogsz. Tegyiik fel példaul, hogy a fekvota-
masz van teritéken. Eppen a 6. 1épésnél, a sziik kéztartassal végzett fekvétamasz-
nal tartasz, ez lesz az edzésed. Az elsé bemelegitoé gyakorlatnak csindlhatsz huszat
a 2. lépésbol — fekvitamasz elére délve —, masodik gyakorlatnak pedig tizendtot
a 3. lépésbol — fekvaramasz térdelésben. A fekvotamaszedzésed a kovetkezokép-
pen fog kinézni:

ISMETLES
SOROZAT GYAKORLAT SOROZATONKENT
1. Bemelegités 1  Fekvotimasz eloredblve 20 ismétlés
2. Bemelegités 2 Fekvotamasz térdelésben 15 ismétlés

3. Edzd6 sorozat 1 Fekvotamasz szik kéztartassal 14 ismétlés
4. Edz6 sorozat 2 Fekvotamasz sziik kéztartassal 12 ismétlés

Ha korabbi Iépéseken dolgozol, nyilvan nem leszel képes pont ugyanezt a sza-
balyt alkalmazni. llyen esetben bemelegitésnek csak csindlj par sorozatot abbol
a gyakorlatbol, amin éppen dolgozol. Déntsd ¢l magad. Ha — a korod, a hémér-
séklet stb. miatt — hosszabb bemelegitésre van sziikséged, ismételd meg a maso-
dik bemelegitd gyakorlatot 12 ismétléssel, legfeljebh még két sorozat erejéig.
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Vannak olyan edzok, akik levezetést is javasolnak. Torténelmileg a leveze-
tés az edzés viktorianus ideologusaitdl szarmazik. Ugy gondoltak, hogy ha
a szivverés 1l gyorsan lassul le, az a testben belso karosodast okoz. Ma persze
mar tudjuk, hogy ez nem igaz. Néhanyan agy gondoljak, hogy a levezetés meg-
el6zi vagy enyhiti a masnapi izomlazat — én nem hiszek ebben, mert sosem
éreztem. A levezetés csak tobb izommunkat jelent — hogyan tudna /6hb munka
cstkkenteni a mikrosériiléseket? Emiatt én nem végzek rendszeres levezetést.
Kemény edzések utan inkabb jarkaltam egyet a cellamban vagy letiltem a prices-
re és mélylégzés-gyakorlatokat végeztem. Ugy vettem észre, hogy ez segit ki-
pihenni magam, és gyorsabban visszaszerzem az egyenstilyomat. Ha Iélektani
okokbol szeretsz levezetni, megteheted. Ismételd meg a bemelegitésedet, csak
forditva.

Lassn kezdés

A legtébb fické alig varja, hogy belecsaphasson a lehetd legkeményebb
edzésekbe. A kemény edzés fontos, de a tiirelem is az. Mindig azt javasolom
az ujonc calisthenic gyakorloknak, hogy nem érdekes, mennyire erések, az elso
gyakorlattal kell kezdenitik. Igen, igy van. 4 Mesterhatos minden egves gva-
korlattipusanal az edzésedet kezdd az 1. lépéssel! Allj ellen a kisértésnek, és ne
ugorj rogton a 3., 4., 5., vagy akar a 6. Iépésre. Kezdj a lehet6 legkénnyebb
gyakorlattal, és fokozatosan emeld az intenzitast. Adj magadnak legalabb négy
hetet a kemény edzésekig, és olyan kér honapot, amig kiozel teljes gozzel dol-
gozol majd.

Sokan azt gondoljak majd, hogy ez tul lassi. Arrol is meg lesznek gydzodve,
hogy az els6 gyakorlatok til kénnyiiek. De ha a legelején kezded, az hosszu tavon
nagyobb haszonnal jar. Megerositi az iziileteket, megtanitja a koordinaciot,
az egyensulyt, az idozitést és az iitemet. Kifejleszti a jo erokdzpontot és megdob-
Ja a motivaciot az igazan durva technikakhoz.

A calisthenic gyakorlatokkal megerdsédni nem ifjonti hobort. Egész éle-
tedben érezned kell a jo hatasait. Ebbdl a szempontbdl nézve par hetet raszan-
ni arra, hogy megtanuld az alap, egyszert gyakorlatokat, nem tiinik tul sok-
nak, ugye?



III, misze L&ey A satht =pzddl 305

Mindenkinek végig kell jarnia
az elsb lépéseket is.

Bdzésritmus

Atkozottul jo oka van annak, hogy miért kell lassan és modszeresen végigha-
ladni minden edzésprogramon. Az ok az edzés ritmusaval kapesolatos. Egyszerii-
en fogalmazva ez annyit jelent, hogy ha lassi haladassal épited fel a lendiiletet,
sokkal gyorsabban eléred a célodat, mintha siettetnéd. Paradoxonnak hangzik, de
igy van.

A régi vasgyurok nagyon jol értették ezt az elvet. Olyanokat mondtak, hogy
Lkifejni” a programot és ,.erét tenni a bankba”. Az egyik régi mondas, amit bélcs
stlyemel6edzok nyomtak le a mohé fiatal tanitvanyok torkan, igy hangzott: a ne-
héz sulyok nem mennek sehova, megvarnak.

Sajnos a mai emberek egyaltalan nem értik
ezt a hozzaallast. Amikor sportolasba fognak,
dltalaban rogton a mély vizbe ugranak. Ennek
részben kulturalis okai vannak. A ,,most aka-
rom” tarsadalmaban éliink, a sracok a tiirelmet
nem erénynek latjak. Mondjuk a felnéottek sem.
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(Ezért vannak az amerikaiak gy eladésodva: amit akarunk, azt most akarjuk.
Nem akarunk varni addig, amig valéban megdolgozunk érte.) A masik ok, ami
miatt manapsag az emberek mar masnap eredményt akarnak latni, a szteroidok.
A szteroidok olyan gyors — bdr atmeneti és egészségtelen — eredményeket hoz-
nak, hogy az edzés ritmusanak régi tipusu, fokozatos felépitése jorészt eltiint
vagy feledésbe meriilt.

Tegyél erdt a bankba

Talan hallottad azt a régimadi (de hihetetleniil fontos) kifejezést, hogy ,kifej”,
edzésmodszerre vagy -tervre hasznélni, illetve hallhattad az ,,er6t tenni a bankba™
mondast. Ha hallottad ezeket és elgondolkodtal, hogy mit jelenthetnek, itt van
a vilasz.

A lehetd legegyszeriibben fogalmazva: minél keményebben edzel, annal jobb
eredményeket érsz el. Emiatt sokan azt feltételezik, hogy akkor lehetnek a lehetd
leggyorsabban nagyok és erdsek, ha olyan keményen dolgoznak, amennyire egy-
altalan képesek. Sajnos — kiiléndsen egy atlagos natural sportolo esetében — a na-
gyon kemény edzéseknek megvannak a maguk hatuliitoi. Kimeritik a szervezetet,
felemésztik a motivaciot és arthatnak az iziileteknek. Ha olyan keményen edzel,
amennyire csak tudsz, valésziniileg jut egy nagy loketnyi az elényeibdl is — par
hétig, esetleg par honapig —, de ahogy a test fellazad, az eredmények lelassulnak,
majd megallnak. A testiinknek van annyi energidja, hogy izmot épitsen és erdsit-
sen, de ha tényleg nagyon keményen edzel és nem hasznalsz drogokat, ezt az ener-
giat elég gyorsan felemészti.

Ha ennél visszafogottabban edzel, nem lesznek olyan jo eredményeid, mint ha
a hataraidat feszegetnéd, de lesznek eredményeid, és ezeket sokkal hosszabb idén
keresztiil tudod kihozni a testedbol. A hénapok mu-
lasaval a visszafogottabb eredmények sokkal t6bb
izmot és erdt eredményeznek, mint a nagyon kemé-
nyen edzd és eleinte nagy eredményeket mutatd
sportolé esetében, aki azutan kiég.

Az alabbiakban egy példat hozok arra, amir6l
beszélek. Rengeteg lelkes, friss hast tanitottam
a Mesterhatosra és a tiz lépésre. Képzeljik el,
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hogy két rabot probalok megtanitani a fekvotamasz sorozatanak tiz lépésére.
Mindkettd azonos genetikai lehetoségekkel rendelkezik, de nem ugyanolyan
tiirelmesek.

Aki ostoban csinalja

Egy fazon — nem tul kitart6 és csak az azonnali eredmények érdeklik — meg-
nézi a tiz Iépést, és kitalalja, hogy 6 elég erds ahhoz, hogy az 5. 1épéstél, a reljes
Jekvitamasztol kezdje. R6gton neki is ugrik a fekvoknek. Olyan keményen dol-
gozik, ahogy a csévon kifér, és a masodik hét végére mar eljut a haladé ismétlés-
szamhoz. Klassz, mi?

Nekifog a 6. Iépésnek, a sziik kéztartassal végzett fekvétamasznak. Ez mar sok-
kal keményebbnek tiinik, mint amilyennek kellene, mert nem fektetett elég idot
az alap eroszint felépitésébe. De a fekvotamaszban elért sikere arra tiizeli, hogy
olyan keményen dolgozzon, amennyire csak tud — vagyis til keményen. Reszket
és erdlkadik — mert nem hagyott idot a testének arra, hogy Osszegyiijtse a sziiksé-
ges energidkat —, mégis minden héten egyre t6bb ismétlést présel ki magabol, bar
fokozatosan egyre rosszabb formaba keriil. Négy hét probalkozas utan mar majd-
nem elérte a 2x20 ismétléses haladé szintet, Mivel keményen elhatarozta, hogy
fejlodni fog, kierdltet még egy, tragikus ismétlést — alig lehet annak nevezni —, és
meggy6zi magat, hogy sikeriilt a halado szint. Nagyon elégedett a ,teljesitményé-
vel”, annak ellenére, hogy ténylegesen nem lett sokkal erdsebb. Az iziiletei persze
fajnak, mert nem hagyott nekik idot arra, hogy hozzaszokjanak a kemény munka-
hoz. A fajdalmon nem segit a szornyii technikaja sem.

A kovetkez6 héten — ez az edzésprogramjanak a hetedik hete — felszivja ma-
gat, és megeélozza a sorozat hetedik 1épését, a felemas fekvitamaszt. Nagy dib-
benetére és csalodottsagara egy darab ismétlést sem képes megesinalni. Kiiszko-
dik és er6lteti a faradt izmait, de akarmennyire is probalkozik, egyszeriien nem
megy. A teste nehéz, mintha egy tonnit nyomna, a gyakorlat pedig elérhetetlen
hegycsucsnak tiinik. Lehangolt lesz, mert — legalabbis a sajat fejében — hihetetle-
niil fejlodott, ami hirtelen, minden ok nélkiil megallt. Ossze van zavarodva, és
vagy az edzésprogramot hibaztatja, vagy kitalalja, hogy az eszkoz nélkiili edzés
egyszeriien nem neki valo. igy hat 4j médszer utan néz — amit szintén menthetet-
leniil eltol — vagy teljesen feladja. A programja csak hét hétig tartott, ami fajo
vallakon €s csalodottsagon kiviil semmit nem adott neki.

307
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Aki okosan csinalja

A maésodik fické szintén eredményekre éhes. De a két valla kdzott egy okos fej
van, ezért Kis tiirelemmel visszafogja magat. Az elsé emberiinkhdz hasonléan 6 is
eléggé biztos benne, hogy le tud nyomni pér teljes fekvéramaszt (5. 1épés). De nem
teszi. Ehelyett az elso Iépéssel, a falon végzett fekvétamasszal kezd. Ez hihetetleniil
koénnyen megy neki, de azért csak csinalja. Az iziiletei az elsd naptél kezdenek hoz-
zaszokni. O nem tagit, egy honapon keresztiil pumpalja a falat lassan névelve az is-
métlésszamot, amig el nem éri a haladé szintet. Ezutan attér a 2. 1épésre, az eloredol-
ve végzelt fekvotamaszra. Ez egy Kicsit nagyobb kihivas, és kezdi ,,érezni” a techni-
kat. Ezt is az elirt ideig csinalja, lassan dolgozik az izmok edzésén és az inak erején
anélkiil, hogy észrevenné. Egy hénappal késébb eléri a 3. 1épést, a térdelésben vég-
zett fekvotamaszt. A sok tiirelmes munka eredményeként ez pont olyan kénnyiinek
ttinik, mint az els6 lépés, annak ellenére, hogy jelentésen nehezebb a gyakorlat.

Harom honap eltelt, és a 4. [épéssel, a fél fekvitamasszal végre elérkezett a padlora.
Mostanra mar kezdi érezni, hogy a tol6izmai feszesebbek, tonusosabbak, és piszok jol
tudja, hogy az 5. Iépést is ott helyben kivagna. De visszafogja magat, és Kitartoéan fek-
teti az energiait a fél fekvotamaszokba. Egy honappal késobb végre elkezdhet dolgozni
az 5. lépésen, a reljes fekvitamaszon. Mostanra a motivicioja annyira megerdsodott,
hogy gyakorlatilag tulcsordul. A feladat nem tiinik nehéznek — majdnem olyan, mintha
viz alatt fekvotamaszozna. De letette a voksat a fekvotamasz mellett, és mivel egyalta-
lan nem okoznak fajdalmat, minden egyes ismétlést gondosan elvégez, és gyakorolja
a tokéletes technikat, Az emberiink nem tudja, hogy ettél még erdsebb lesz.

Ot hénap eltelt, és erdfeszités nélkiil siklik at a 6. 1épésre, a sziik kéztartassal vég-
zett fekvitamaszra. Mivel az ostoban edzd fickonak elég nehéznek tiintek, az okos
tanitvany nem érti, hogy mi volt az a nagy hithé a gyakorlat koriil. Talan egy Kicsit
tényleg nagyobb kihivast jelent, de azért nem annyira. Mostanra mar megszokta, hogy
lassan haladjon és a tankényv szerint ndvelje az ismétléseit. Nem sokkal késobb eléri
a 7. lépést, a felemds fekvitamaszt. Mikozben elso példank foszereplije egyet sem
tudott megesindlni, a mi hdsiink azonnal és kénnyedén teljesiti a kezdd szintet. Az mo-
toszkél benne, hogy ha nagyon akarnd, teljesiteni tudna a halado szintet is. De nem
teszi, hanem tartogat még egy kis tokét a ,bankban” a kovetkezo alkalomra.

Telnek a honapok, és elérkezett a nyolcadik Iépés, a fél egvkezes fekvitamasz
ideje. Mostanra a dolgok azért mar nagyobb kihivast jelenek, de még mindig nem
olyan oriasit. Keményen dolgozik, de nem daoglik ki, és magabiztos. Ezenkiviil
igazi viltozasokat is lat a testén: a mellizmai vastagabbak, és a felkarjara egy sfirii
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izompatko keriilt, ami korabban nem volt ott. A vallai kerekebbek, a deltaizmain
meg kiralyul kirajzolodnak az erek.

Mire elérkezik a kilencedik lépéshez, az emeld fekvitamaszhoz, mar nem
mennek olyan kénnyen az ismétlések, tehat atcsoportosit, a technikara koncent-
ril, fokozatosan megprobal fejlodni, és amikor kész ra, itt-ott hozzatesz egy-egy
ismétlést. Még a haladé szinthez kozeledve sem ad ki magabol mindent — néha
viszont gy érzi, hogy nem lenne képes még egy tokéletes ismétlést csinalni.
Tehat nem is csindl. Inkabb nem ny&g ki még egy hanyag ismétlést, hanem tarta-
lékolja az energidit a kivetkezd rokéletes gyakorlatra, egy vagy akar két hét mul-
va. Es tudod, mit? Sikeriilni fog neki.

Mikdzben az a ficko, aki ostoba modon rovidre zarta az eredményeit és csu-
pan hét hét alatt csddit mondott és kiszallt a programbdl, ez a pasas — ugyanazok-
kal a genetikai lehetdségekkel — kizel egy évig folyamatosan dolgozott. Ezalatt
profi lett a fekvotamasz-sorozat sokak altal vagyott mesterlépésében, rengeteget
erdsodott, és egy mérettel nagyobb polot hord a felsotestére pakolt elsérangi
izom miatt. Arrol mar nem is szélva, hogy a biiszkesége és az 6nbizalma az egek-
ben van. A kdvetkezo évben ugy dént, hogy megbirkézik a kézenallasban végzett
egykezes fekvotamasszal is. Hogyan is vallhatna kudarcot, aki igy edz?

Ez a tényleges, tartos eredmények igazi utja. Felejtsd el a kdnyveket, amik
mar holnapra igérik a méretet és az erdt. Az mind porhintés, ami csak a kudarc-
hoz és a csalédottsaghoz vezet.

Intenzitas

Nem javaslom, hogy ugy eddz, mint egy idiota — a biztonsagosan hasznalhato
képességeiden tullépve, fegyelmezetleniil —, de ez nem azt jelenti, hogy nem kell
keményen edzened. Ha az iziileteid és az izmaid felkésziiltek ra, mindig kemé-
nyen kell edzened.

A céljaid elérésének kulesa a kemény munka. Am a sajat testsillyal valo edzés
esetében a , kemény” nem azt jelenti, hogy addig tolod, amig mozdulni sem birsz.
Ha mar megdolgoztal érte, minden erddet fektesd a legnehezebb gyakorlatba,
amit meg tudsz csindlni, de ha a technika kivitelezése jelentosen romlik, ideje
befejezni a sorozatot. Ha halad6 vagy, meghosszabbithatsz egy sorozatot azzal,
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hogy részmozdulatokat vagy ,rest-pause” ismétléseket — vagyis egy rovid sziinet
utin meég egy-két ismétlés — végzel. De mindig hasznald a jozan eszedet és dol-
gozz biztonsagosan. Nagyon rossz itlet a calisthenicben ,,végkimeriilésig™ edze-
ni — mindig kell, hogy legven egy kis energia a végtagjaidban a tested kontrolla-
lasahoz. A végkimeriilésig valo edzés kiilonosen a forditott gyakorlatoknal (mint
a kézenallasban végzett fekvitamaszok), vagy a talaj folotti fliggeszkedésnél
(mint a laibemelések és a huzddzkodasok) egydltalan nem biztonsagos. Mindig
hagyjal valamit a tankban.

A legtibb testépitd és erdedzo program foglalkozik a ,ciklusokkal™ és a ,.pe-
riodusokkal”. Ezek médszerek arra, hogy az év sordan hogyan viltoztasd az inten-
zitast — magyarul: az edzés néha konnyii, néha kozepes, néha pedig kemény.
A testépitoknél és az erbemeloknél erre gyakran szilkség van, a sulyemelés
ugyanis nem tesz jot az iziileteknek, kimeriti a szervezet hormon- és immunrend-
szerét, ami a testsullyal végzett edzésekkor nem térténik meg. A testépitoknek
muszaj néha pihentetniiik a legnagyobb sulyokat, kiilénben tonkreteszik a testii-
ket és lebetegszenek vagy kimeriilnek. Ez az dllando ,.visszalépés™ egy calisthenic
mester szamara sziikségtelen. Az intenzitas valtoztatasa helyett mindig arra kell
tarekedned, hogy a tiz lépés koziil a legnehezebbeket végezd el feltéve, hogy:

» Kivetted a lassi kezdésre vonatkozd tanicsot a 304. oldalon

+ Tiokéletes a technikad

« Nem vagy beteg

+  Nem vagy sériilt és nem érzékeled sériilés eléjeleit

+  Képes vagy a gyakorlat kezdd szintjéhez sziikséges ismétlésszimra

Ha beteg vagy — virus vagy fertdz¢és miatt —, a kemény edzés kimeriti az im-
munrendszeredet és meghosszabbithatja a betegséget. Ha elég jol vagy az edzés-
hez, ne a legkeményebb gyakorlatokat végezd, és megfontoltan eddz. Sokszor
még akkor is edzhetsz, ha sériilésed vagy kezdddo sériilésed van — sot, a legtébb
esetben kellene is edzened. Ezt Ggy kell megoldanod, hogy tébb vér aramoljon
a sériilt teriiletre, és meggyogyitsa. Ez mdr 6nmagdban is miivészet.

A kezdd szint a konyv masodik részében, a képek melletti oldalon szerepel. Ha
ezt nem tudod helyes technikaval kivitelezni, valosziniileg kiizdeni kezdesz, ¢s
ilyenkor szokott sériilés térténni. Ha nem sikeriil az adott lépés kezdo6 szintje, 1épj
eggyel vissza és folytasd a munkat az el6z6 gyakorlaton; (okéletesitsd a technika-
dat, néveld az ismétlésszamot és probald egy kicsit nehezebbé tenni a feladatot.
Ha gy érzed, felkésziiltél, probald meg ismét a kivetkezo lépést.
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Fejlodés

Ez felveti azt a kérdést, hogyan lehet lépésrol lépésre fejlddni a tiz lépésen
keresztiil. Altalanossagban ez egyszerii — kezdj a kezdd szinttel, majd hetente-
kéthetente (a nehezebb gyakorlatoknal inkabb hiarom vagy négy) emeld a szimot
egy-egy ismétléssel. Ha ezt kovetkezetesen csinalod, nagyon hamar képes leszel
barmelyik gyakorlatbol tizet elvégezni. Ha ezzel megvagy, kezdj el két sorozattal
dolgozni.

Idonként adj egy-egy ismétlést mindegyik sorozatodhoz, és nagyon gyorsan el
fogod érni a kozéphalado szintet (a kdvetelményt szintén a gyakorlatok fotéi mel-
letti oldalon talalod meg). Ha eléred ezt a szintet, kezdd el a harmadik sorozatot
is, de csak ha a gyakorlat haladé szintje megkivanja (a legtébb esetben nem).
Folytasd az ismétlésszamok emelését — tokéletes technika mellett —, amig el nem
¢éred a halado szintet, amikor tovabbléphetsz a sorozat kivetkezo gyakorlatara.

Ha kéveted a fejlodésnek ezt az egyszer(i modszerét, végiil minden mozdulat-
nal eljutsz a tizedik lépésig, a sokak dltal dhitott mesterlépésig. Ha ez sikeriil,
vallon veregetheted magad: pokolian lenyligdz0 sportember vagy. De ez még
mindig nem a cstcs. Az Ut folytatodik, és még fantasztikusabb er6 birtokdba jut-
hatsz. Ha eljutsz erre a szintre, keress otleteket a Mesterhatos fejezeteinek 7o-
vabblépés cimii szakaszaiban, hogyan tudnal egyre tovabb fejlédni.

Hibaelharitas

A fejlodés egyszeriien hangzik. A vilagon annyi minden hangzik egyszeriien!
A valosagban azonban az élet nem olyan egyszerii. Kézbejonnek mindenféle dol-
gok. Elofordul majd, hogy észreveszed: a fejlodésed megidllt. Néha nem megy
majd t6bb ismétlés, de sokszor a stagnalas akkor kévetkezik, be, amikor az ember
eléri a halado szintet, és a kdvetkezo lépésre akar attérni. Ennek ellenére egysze-
riien nem jon dssze az egyik gyakorlatrél a masikra ugras. Ha veled is ez torténik,
itt van néhany oétlet, hogyan indithatod be jra a motort:

1. Dobj le par kilét! Minél magasabb szintii a gyakorlat, a végrehajtas annal
inkabb fiigg az aranvos erdtdl. Az izomtdmeg nyilvan nem lehet a siker
akadalya. Ha nehezen tudsz haladni a gyakorlataiddal, par honapig figyelj
oda, és dobj le magadrol némi zsirt.

311
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2.

Pihenj tobbet! A motivicio ¢s az erdfeszités csodalatra mélto, de ha til
keményen dolgozol egy testrészen, egy gyakorlaton vagy egy teljes edzés-
programon, a teljesitményed fogja megsinyleni. Prébalj beiktatni tébb pi-
henonapot. Ha a tiledzett sportolok visszatérnek az olyan programokhoz,
mint ,,jé magaviselet” vagy a ,veteran” (a 325. és a 326. oldalon), azt latjak
majd, hogy megint fejlédni kezdenek.

Légy tiirelmes! Ez altalanos probléma. A keményen edz6k gyakran siker-
fliggok lesznek. Erdltetik az egyszerre il sok ismétlést, hogy gyorsabban
haladjanak a lépésekkel. A technikajuk persze ezt megszenvedi. Hanya-
gabbak lesznek, és a lendiiletet kezdik hasznalni az er6 helyett. Aztan elég
hamar probalkoznak olyan mozdulatokkal, amikhez még messze nem elég
jok, utdna meg egyszeriien nem képesek felfogni, hogy a fejlodésiik mitol
szakadt meg olyan hirtelen. Ha te is ilyen vagy, Iépj vissza par Iépést, és
kezdd ujra. Ellenérizd még egyszer, hogy a technikad tékéletes-e, és épit-
kezz l-a-s-s-a-n. A tested hozza fog szokni, megigérem. De a sajar ritmusa-
ban — nem feltétlentiil a riédben!

Elj tisztan! A testedet tigy tudod segiteni a hozzaszoktatasban, ha jol bansz
vele. Aludj jo sokat! Ne tomd piaval €s drogokkal! Ne iisd ki! Tiszteld.

Es mindenekelétt: legyen meg a hited. Ne
legyél csiiggedt, lehangolt vagy mérges! Ma-
radj olyan hosszan az edzésednél, hogy hoz-
zaszokj, ¢s érezd a jo hatasait. Bizz a tested-
ben! Kovesd ezeket a tanacsokat, és évekig
fogsz fejlodni.

Megerositd edzés

Ha tényleg problémat okoz egy bizonyos gyakorlatbdl egy parat végrehaj-
tani, probald meg a megerositd edzést. A megerosito edzés egy hasznos kis
trikkk, amit egy borténsportolé havertol tanultam. A legtibbszor a kizepes-
magas ismétlésszamokra kell dsszpontositanod, valahol 10 és 25 kozott. Ez jo
az erd és az izmok fejlesztésére, €s a sértetlen iziiletekre. A magasabb ismétlés-
szamok arra is jok, hogy amikor attérsz a nehezebb gyakorlatokra, kénnyebb-
nek fognak tunni.
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De a szabaly alol van egy kivétel. Amikor hosszabb ideje dolgozol egy soro-
zaton, el6fordul, hogy nehezen lépsz egyik gyakorlatrél a masikra. Példaul kilenc
ismétlést csinalsz a felemdas hizédzkodasbol, de amikor attérsz a fél egyvkezes hu-
zodzkodasra, alig sikeriil egy vagy két ismétlés. Ez egyaltalan nem szokatlan
a halad6bbaknal.

A megerosité edzés kivald az ilyen helyzet kezelésére. Ahelyett, hogy heti
egy-két alkalommal dolgoznal az 0) gyakorlattal és kiiszkodnél az ismétlések-
kel, probalj meg mindennap foglalkozni vele — néha akar napi két vagy harom
alkalommal is. Melegits be, majd csindlj egy vagy legfeljebb két ismétlést, ne
pedig annyit, amennyit csak tudsz. Esetleg felkelés utan megprobélkozol egy fél
egykezes huzodzkodassal, aztan még eggyel ebéd utan, majd lefekvés elott és
igy tovabb, Hasznald a jo technikat, de ne erélkdd)! A dolog lényege, hogy
az erokifejtés nem egyetlen alkalommal térténik az izmaid kényszeritésével, ha-
nem megosztod par nap alatt végzett, sok ismétlés kozott, Ha komoly izomlazad
lesz, hagyd abba par napra.

Egy-két hétig kovesd ezt a rendszert. A napok milasaval a kordbban lehetetlen-
nek tiind technika fokozatosan konnyebb lesz. Amikor visszatérsz a rendes edzé-
sedhez, azt fogod tapasztalni, hogy a tébb ismétlés sokkal, de sokkal elérhetdbb.

Nem tudom, hogy a megerdsité edzés mitol mikadik, de azt biztos, hogy mi-
kodik. Valaki azt mondta, hogy a tébb minialkalom hatékonyabban ,,megtanitja”
az idegrendszerednek, hogyan végezze a technikat, mint az egyetlen, hosszabb
edzés. Ne haszndld azokndl a gyakorlatoknal, amikbol mar képes vagy a tébb is-
métlésre — tartogasd azokra az alkalmakra, amikor olyan 1j, haladd technikaba
kezdesz, amivel tényleg megszenvedsz.

Hany edz0 sorozattal dolgozz?

Edz6 sorozat minden olyan sorozat, ami nem bemelegités — minden sorozat, ami-
kor erdfeszitést kell tenned azért, hogy az ismétléseidet jo technikaval végezd el.

Nem tagadhatom, hogy régebben rengetegszer edzettem nagy ismétléssza-
mokkal. Részben azért, mert elvonta a figyelmemet a borténéletrol. Valojaban
nincs sziikséged arra, hogy hosszii 6rakat eddz, kiilénésen akkor nincs, ha er6-
sebb akarsz lenni. Manapsag altalaban a nagyon kevés sorozatot ajanlom, és ez
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gyakran 0sszezavarja a tanitvanyokat, akik a calisthenicet dlloképességi edzésnek
latjak. En erdedzési modszernek tartom. Ha erésebb akarsz lenni, intenzitdsra van
sziikséged, nem mennyiségre. Nyilvan lehetséges lassanként felépiteni az edzett-
ségi szintedet, hogy hosszabb id6 elteltével keményebben tudj dolgozni, de par
idiota edz0 allitasaval ellentétben az intenzitas és a mennyiség egymast kilesono-
sen Kizaro fogalmak. Ez csak annyit jelent, hogy nem jarnak egyiitt. Ha erblteted
a legkeményebb gyakorlatokat — a tiz lépések utolso lépéseit —, csak rovid ideig
megy, utana nagyon hamar 6sszecsuklasz a padlon. Ha drakon keresztiil képes
vagy végezni a feladatot, az azt jelenti, hogy amit csindlsz, az nem a legkemé-
nyebb, amit képes lennél végrehajtani. Nehezebb mozgassal kell probalkoznod!

Ha szép példat akarsz latni arra, hogy a mennyiség és az intenzitas kizarjak
egymast, csak nézz meg egy 100 méteres sprintert. Sokkal erdsebb és sokkal iz-
mosabb teste van, mint a maratonistanak, annak ellenére, hogy az ¢ szama
a maraton idejének toredékéig tart. Ennek az az oka, hogy a sprint sokkal intenzi-
vebb, mint a maraton. A maraton az energiaraforditas szempontjabol sokkal na-
gyobb mennyiség, de nem fejleszti az erdt és az izmokat, hanem inkdabb leépiti
ezeket a tulajdonsagokat.

A hozzaszoktatashoz csak par edzo sorozatra van sziikséged. Sok ficko ideges
lesz, hogy ilyen keveset dolgozik — kiilondsen a volt testépitok, akik megszoktak,
hogy az edz6termi edzés utan teljesen kimeriiltek és izomlazuk van. A testsullyal
valo edzés ennél hitelesebb, mert gy dolgozik az emberi testtel, amilyen célra
az kialakulr. Emiatt kevesebb a mikrosériilés és a rendszerszintii kimeriilés. Egy
testsullyal végzett edzés utdn nem kell teljesen kifacsartnak lenned. Ha calisthenic
gyakorlatokkal akarsz erésebb lenni, gondolkodj tigy, mint egy sprinter, ne pedig
ugy, mint egy maratoni futé. Melegits be, utina BUMM! Mindent adj bele a ke-
vés sorozatodba. Ne dolgozz folyamatosan, értelmetleniil végzett sorozatokkal!

Pihenés a sorozatok k6z6tt

A sorozatok kozotti pihenés hossza a céljaidtol fiigg. Ha maximalis alloképes-
séget akarsz, a lehet6 legrovidebb ideig pihenj. Vannak, akik stopperrel mérik
az idot a sorozatok kozitt, hogy edzésrol edzésre fokozatosan csikkenthessék.
Masik médszer a sorozatok kézotti ido mérésére, a lélegzetvételeid szamolasa,
A stopperhez képest ez kevésbé pontos, de megvan az az elénye, hogy megisme-
red a sajat 1égzési mintazatodat, ami az elso Iépés a légzés kontrollja felé.
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Ha a célod az erd ¢és az izmok novelése, addig kell pihen-
ned, amig felkésziilsz arra, hogy a kévetkez0 sorozattal teljes
eribedobassal tudj megbirkézni. Ehhez nem lehet Gtmutatot
adni, teljes mértékben az edzettségedtdl fiigg. Néhanyan ugy
érzik, hogy siettetniiik kell a testsallyal végzett sorozatokat,
talan azért, mert ezt tanultak az iskolaban, vagy mert nem
veszik annyira komolyan az ilyen edzéseket, mint a sulyok-
kal végzett munkat. Barmi is legyen az oka, ez hiba. Az er6-
sités céljabol végzett calisthenic kimeriti az izmok cukorrak-
tarait és kifarasztja a testet. Tisztelned kell a Mesterhatost. Ha ugy €rzed, hogy 6t
perc pihenésre van sziikséged a sorozatok kozott ahhoz, hogy az erod nagy részeét
visszanyerd, akkor pihenj 6t percet. Csak arra figyelj, hogy ha 6t percnél hosszabb
ideig pihensz, a tested lehiil. Jarkalj a szobaban, és a gyorsabb vérkeringés fenn-
tartasara nytjtsd azokat az izmaidat, amikkel dolgozol.

Finoman nyijts a sorozatok
kdzbtt = ez a holtidf kitdng
felhasznalasa.
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Jegyezd fel az edzéseidet

Ha képes vagy kozvetleniil alkalmazni a test bolcsességének fenti elveit a sa-
jat edzésedre, akkor jo (ton jarsz ahhoz, hogy folyamatos, kivalé {itemii fejlodést
¢rjél el, minimalis stagnalasi idoszakokkal vagy sériilésekkel. A fejlodés egysze-
riten azt jelenti, hogy jobban teljesitesz, mint el6tte — ehhez viszont az kell, hogy
pontosan ismerd a korabbi edzéseiden teljesitetteket.

Sajnos az emberi elme térékeny és nem objektiv. Ha csak most kezdtél edzeni,
nehéz emlékezni a Korabbi tréningekre; ha mar egy ideje edzel — esetleg évek
ota —, az edzések dsszefolynak. Az emlékezetet gyakran befolyasoljak olyan té-
nyezok, mint az ido, az érzelmek, a kimeriiltség vagy a motivécié — emiatt az em-
ber egyes edzéseken elért teljesitményének felidézése gyakran megbizhatatlan.
Ez gond, mert jol kell ismerned a sajat eredményeidet ahhoz, ha tudni akarod, mit
kell feliilmulnod, illetve ha elemezni akarod a fejlodésedet.

Szerencsére kidolgoztak erre egy technologiat, amely segitségével a sportolok
legydzhetik ezt a felmeriilo problémat.

A csodalatos technol6gia — amelyet nemsokara felfedek elétted — olyan bamu-
latra mélto, olyan hihetetlen segitséget jelent, hogy szeretnék még par sort szen-
telni a népszeriisitésének. A platform a felhasznilo igényei szerint tokéletesen
integralja a szdveget és a képet, lehetové téve a jegyzetkészités maximalis sza-
badsagat és kreativitasat. Mivel kiilso energiaforrastol vagy belso akkumulatortol
fiiggetleniil miikodik, teljesen védett a virusoktol, trojai programoktol és az elekt-
romagneses sugarzastol; tavoli helyrél nem ,hekkelheté™ meg, az uj fejlesztések
nem teszik a formatumot elavultta vagy hasznalhatatlanna. Emellett kénnyen al-
kalmazhat6 — garantalom, hogy aki ezeket a sorokat olvassa, évekig sikeresen
tanulta a technoldgia felhasznalasat. Talan a valaha volt legjobb, hihetetlen és
sokoldali technologia barhol rendelkezésre ll, és csak par forintba keriil.

Mar nyilvan tudod, hogy mi ez az elképeszto fejlesztés, ugye? Igen: a toll és a papir.
Amikor befejezed az edzésedet — vagy utana a lehetd leghamarabb —, ird le,
hogy mit esinaltal. A kovetkezo alkalom eldtt réviden nézd at a jegyzeteidet, hogy

tudd, mit kell elémed vagy feliilmilnod ezen az edzésen.

Ne kiilonallo lapokra irj, mert azok kénnyen Gsszekeverednek vagy eltiinnek.
Vegyél egy oleso, Ad-es vagy A5-s, kemény fedelii vonalas flizetet. Nincs sziik-



III. rsze L&cy A sarit =pzdpd 317

séged feltiind vagy szép dologra — az edz€ésnaplok amugy is megviseltek lesznek
egy 1do utan. Csak vegyél valami egyszerii és tartés darabot.

Az edzésnapld eldnyei

A sportolok évszazadokon keresztiil lejegyezték az edzéseiket, és atkozottul
jO okaik voltak erre:

* Fajunk megsziiletése 6ta az emberi lények igyekeztek dokumentalni
az életiikben fontos dolgokat. Az edzésmunkad ivének leirasa — annak
kiizdelmeivel és eredményeivel egyiitt — mar 6nmagaban is jutalom.
Az edzésnaplé a személyes torténet dokumentuma, és ha évek milva
visszaolvasod, nagyon érémteli élmény lesz.

* Az edzéseid leirasa lehet6vé teszi rovid és hosszu tavon is az edzés-
modszereid hatékonysaganak elemzését. Nagyjabol hiisz évig vezettem
edzésnaplot, és mindig, amikor ugy éreztem, hogy rossz iranyba hala-
dok, megnéztem, hogy mit csinaltam évekkel azelott, amikor jol ment
az edzés. Gyakran sokkol, amit olvasok: a régi edzésekrdl 6rzott emlé-
keim eléggé kiilsnbdznek attol, ami valoban tértént.

* Az edzéseid leirasa az onmagad edzésének egy lépése is. Arra kénysze-
rit, hogy elgondolkozz a sajat tréningeid felépitésén, és altalanossagban
sok mindenre megtanit az edzés elméletérol.

» Az edzés felidézése fejleszti az agynak azt a teriiletét, amely az edzés-
programokat tarolja. Ha naplét vezetsz, egy id6 utan sokkal gyorsabban
és pontosabban fogsz emlékezni a sajat edzéseidre.

»  Azedzéseid feljegyzése lehetdvé teszi a teljesitményed pontos mérését,
ami viszont azt teszi lehetévé, hogy meghatarozd a jovobeni fejlodési
céljukat.

Ez utobbinak sokkal nagyobb a jelentdsége, mint azt a legtébb alkalmi spor-
tolo gondolna. Az edzésnek progresszivnek kell lennie, és a szakaszok feketén-
fehéren valé nyomon kovetése mindenképpen segit fenntartani a fejlodés ivét.
Nem kell minden egyes alkalommal javitani a teljesitményeden — ez haladé szin-



3183 Fwoymycmpzis

ten mar lehetetlen volna —, de az edzéseknek a honapok és évek alatt egy altaldnos
fejlodési vonalat kell mutatniuk, kiilonben csak pazarolod az energiadat.

Az edzésnapldd irasa

Az edzések lejegyzésének gyorsnak és tomornek kell lennie. Ha egy hosszan
elnytjtott, zavaros valami lesz belble, kevésbé valdszinii, hogy folytatod.

Amikor leirod az edzésedet, sziikséged lesz a datumra, a végzett gvakorlatok
listajara, a sorozatok és az ismetlések adataira. Ha sziikséged van ra, a fentiek
utan felirhatsz néhany, szamodra fontos megjegyzést is, de ez nem kotelezo.

A kivetkezo oldalon talalsz egy jo példat egy naplobejegyzésre.

Ha akarod, a bejegyzéseid le is egyszeriisitheted, ¢s ,,] SOROZAT
20 ISMETLES" helyett csak irj annyit, hogy ,.1x20". Barmilyen egy-
szerl jelzéseket hasznalhatsz, amiket konnyen megértesz és amikre
emlékezni fogsz.

Olyanok is vannak, akik éromiiket lelik az edzésnaplo irasaban: le-
irnak mindent, a technikdkra vonatkozo gondolataiktol az 1j Stleteken
at az intenzitasszintekig, pszichologiai visszajelzést és informaciokat
a diétajuk hatasairél. El kell ismernem, néha az én bejegyzéseim is job-
ban hasonlitottak a Gydiritk ura egy fejezetére, mint valami témér zen
versszakra. Ez részben amiatt volt, mert az iras kellemesen elterelte
a figyelmet a cellaban t61tott végtelen idorol. Neked nem kell ennyi tintat pazarol-
nod, ha nem akarsz. A feljegyzéseid legyenek rovidek, egyértelmiiek és pontosak,
¢s akkor rendben leszel.

Lampaoltas!

Akar hiszed, akar nem — ¢és mindennek ellenére, amit hallhattal —, a legjobb
borténatlétak nem ugy edzenek, mint a vadallatok. [gen, keményen dolgoznak, és
igen, hajtjak magukat. De sokan koziiliik edzéssel toltik ki a napjaikat, és ha nem
diktalnak a sajat ritmusukat — vagy ha ostoba sériilést szereznek —, komolyan
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akadalyozna Gket abban, hogy erosebbek ¢és keményebbek legyenek. A nem elég
kemény és a til kemény edzés kozotti pengeélen tancolva alkalmazzik azokat
a bilcsességet, amiket a tapasztalataik révén megszereztek.

Tanulhatsz a példajukbol. Kovesd az utat, ahogy Johnny Cash, az énekes
mondta. Kezdj lassan, és ismerd meg a mozdulatokat, amelyekkel dolgozol. Le-
gyél minden kis arnyalat szakért6je — szeresd meg oket. Ha az iziileteid felkésziil-
tek, eddz keményen — dtkozottul keményen —, de ne hagyd, hogy a fejlodés iranti
vagyad miatt a testednek ne legyen lehetdsége hozzaszokni az edzésmunkéhoz.
Osszpontosits a technikdra, és ami még fontosabb: hagyj id6t az izmaidnak és
a szbveteidnek a fejlodésre. Eddz progressziv munkaval és okosan, kvesd a fej-
lodésedet edzésnaploval. Melegits be jol, de ne égj ki a til sok sorozat miatt, és
ha er6sebb akarsz lenni, pihenj sokat.

Ha ezeket az 6srégi elveket képes vagy a helyiikre tenni — és a Mesterhatosra
alkalmazni —, a legvadabb almaidat is feliilm1ilo, hosszi tavi sikereket érhetsz el.

Neked ehhez csak néhany, személyre szabott programot kell kialakitanod. Errél
lesz sz6 a tovabbiakban.
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12.: EDZESTERVEK

EDZESPROGRAMOK

‘ ¢hanyan koziiletek biztosan csabitast éreznek majd arra, hogy csak veé-

* B gignézzék a gyakorlatokat, probalgassik a legnehezebbet, amit meg
* tudnak csinalni, vagy csak kiprobaljak azt, amin megakad a szemiik,
mert klasszul néz ki. Ez nem edzés. Ez csak jaték.

Az edzéshez fegyelem és dsszpontositas kell. Meg kell tudnod itélni, hogy hol
kezdd, mit kell csinalnod, mikor kell tényleg nyomni, és bélcsen meg kell érteni,
hogy mikor kell megallni. Ehhez rendszer kell.

A berregd szerint élni

Ha a bértonben élsz, mindent megtanulsz a rendszerrdl. Megvan az ideje
az evésnek, az alvasnak, a tarsasigi életnek, az ellendrzésnek és a feladataid el-
végzésének. Mindent az 6ra szerint kell csindlni, és csak nagyon kevés dolgot
kontrollalhatsz te magad. Bizonyos helyeken ezt gy hivjak: a berregd szerint
élni, mert mindig berreg, ha valami kezdddik vagy véget ér.

Ha igy ¢€lsz — eroltetett napirend szerint — sok-sok évig, megtanulod értékelni
az idot. Egy 1d6 utan a test és az agy raall a meghatarozott napirendre — ez
az egyik oka annak, hogy a veteran rabok hozzaszoknak ahhoz, hogy intézmény-
ben élnek. Amikor kikeriilnek, hianyzik nekik a napirend. Senki nem mondja
meg, hogy mit mikor csinaljanak, emiatt teljesen elvesznek, és nagyon-nagyon
mélyre keriilnek. Az okosabbjanak elég esze van, és sajar magéanak készit napi-
rendet, amihez ragaszkodik odakint. Ez sokakat segit a tulélésben, és megallitja
a lecsuszasukat.
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A legsikeresebb bortonatlétak elég okosak ahhoz, hogy napirendeket dolgozzanak
ki. Nem csak akkor végzik a calisthenic gyakorlataikat, amikor kedviik van hozza,
unatkoznak vagy egyediil vannak. A legkevésbé sem. Megnézik a borton napirendjét,
és az edzéseket tervszeriien beiktatjdk. Ez azt az érzést adja, hogy van némi beleszo-
lasunk egy olyan viligban, ahol alig tarthatunk valamit az ellendrzésiink alatt. Arra is
16, hogy legyen valami, ami a sajatunk, a miénk és lehet vami rd. Néha — talan egy
keményebb nap utan vagy csak lustasagbol — nem mindig akarsz dolgozni, amikor
eljon az eldirt edzésido. Ez idonként a legjobbakkal is megtorténik. De igy is nekidllsz
a munkanak, és elvégzed, amit el kell végezned. Utana jon az a jo érzés, hogy csinal-
tal valamit: egy szellemi és fizikai cstcs, ami helyett egyébként csak a hosszi, unal-
mas, elvesztegetett percek és 6rak maradnanak. A motivacié és a fegyelem apolasa
szempontjabol egy alapos, jol atgondolt edzésrend felbecsiilhetetlen értékii.

Tdzés a kinti vilagban

Ha a legtdbbet akarod kihozni magadbdl és a konyvben szereplé modszerek-
bol, ugy kell gondolkodnod, mint egy borténatlétanak. Ki kell dolgoznod egy
edzésrendet, ¢s ragaszkodnod kell hozza.

Ez a kinti vilagban bizonyos szempontb6l nehezebb. A bértonben a napirend
— a felkeléstol a lampaoltasig, amikor aludni mész — nagyon szigorian meg van
hatarozva, és nincs sok viltozas a napok és a hetek kozott. Ez a kiilvilagban alta-
laban nem igaz. A civileknél mas a hétkdznap és a hétvége, a kiilonbdz6 napokon
killénboz6 kitelezettségeik vannak, tébbmiiszakos munkanal a beosztas is val-
tozhat. Emellett a borténben kevesebb a szérakozas. A haverok nem ugorhatnak
be latogatoba. Nem lehetsz a baratnoddel. A szabadid6t nem téltheted szérakozo-
helyeken, barokban, moziban stb. Mindent egybevetve, a dolgok a borténben ke-
vésbé komplikaltak annak, aki sportolni akar.

Onmagaban az, hogy a napirend kevésbé kiszamithat6 kint, nem jelenti azt, hogy
nem fejlodhetsz egy jo edzésprogrammal. Egyszertien arrél van sz0, hogy jobban meg
kell szervezned a napjaidat. A program kivalasztasa el6tt gondold végig, hogy éltala-
ban mivel t5ltéd az idédet, melyik napok vagy esték a legjobbak edzésre. Mennyi idot
tudsz raszanni? Melyik hazimunkéval vagy feladattal tudsz zsonglorkédni, hogy idot
szakits az edzésre? Ha elore gondolkodunk és nagyon keresiink, barki tud idét taldlni
az edzésre. Azoknak, akik azt allitjak, hogy nem engedhetik meg maguknak az edzés-
sel toltott idot, valami baj van a rangsorolasukkal. Az egészségedre, az erddre és ugy
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altalaban az életedre gyakorolt jo hatasai miatt inkabb azon kell gondolkodnod, hogy
megengedheted-e magadnak azt, hogy ne eddz!

Tdzésprogramok

Oké, itt az ideje, hogy ratérjiink a részletekre. Mennyi idot kell edzened és milyen
gyakran? Ez foleg harom tényezotdl figg: a rendelkezésedre allo id6tol, az edzettségi
szintedtdl és a céljaidtdl. Az idd kérdése pofonegyszerii. Ismertem egy csomd sracot
a borténben, akik naponta t6bb ordt edzettek. Ha tébb miiszakban dolgozol vagy sok
iskolai feladatod van, akkor egy ilyen edzésrendet nyilvin nehéz lenne beszoritani.
Ha férj és apa vagy, egy csomé otthoni kotelezettséggel, akkor pedig lehetetlen.
Az edzettségi szinted is fontos. A hosszu és gyakori edzések csak akkor hasznosak, ha
elég edzett vagy hozzajuk. Ha nem vagy jo formdban, a szélsoséges edzés meghalad-
jamajd a tested regenericios képességét ¢s lefaraszt, ahelyett hogy fejlesztene — telje-
sen mindegy, hogy egyébként mennyire vagy motivalt. Talan a célok jatsszak a legna-
gyobb szerepet annak eldontésében, hogy milyen gyakran eddz. A nagy mennyiségii
gyakorlatot tartalmazd, elnyujtott edzések javitjak az alloképességet, de nem fejlesztik
az izmokat és nem erdsitenek. Az igazi testi erdt a kemény edzések fejlesztik, nem
a hosszii edzések. Minoség a mennyiség elott — ez kivalé mottdja lehetne az erének.

Manapsag az edzéseimet az erd motivalja, emiatt dltaliban lebeszélek min-
denkit a hosszu, elnyujtott edzésektol. Javasolok egy jo bemelegitést (302-303.
oldal), azutan 2-3 edz0 sorozatot, amikor tényleg sok erofeszitést fektetsz egyet-
len gyakorlatba. Ha erdsebb akarsz lenni, két vagy harom sorozatnal tébbel csak
az idddet vesztegeted, mivel ugyanazt a teriiletet dolgoztatod, és kimeriilhetsz.
Ha mar egyszer kiadtial magadbol mindent, utina barmi mas csak a regeneracio-
dat akadédlyozza és hosszabbra nytjtja az izomlazadat — vagyis tovabb kell var-
nod, amig az adott technikan ujra dolgozhatsz.

Ezt a harom tényezit szem elott tartva a kovetkezo oldalakon tsszeallitottam 6t
alap edzésprogramot. Az elsé, a Friss his heti kétnapos program, kezdoknek ided-
lis. A masodik, a.Jo magaviselet heti haromnapos program, ami gyakorlatilag barki-
nek segithet erdsédni és izmokat épiteni. A harmadik, a Veteran heti hat nap edzés-
sel szamol, és tokéletes azoknak, akik j6 formaban vannak. A negyedik program
a Maganzarka, ami kizardlag halado, kivalo regenericios képességekkel rendelkezo
sportoloknak valo. Az 6todik és egyben utolsé program a Supermax. Ez élsportolok-
nak van kialakitva, akik az inkdbb az alloképességért, mint az erdért edzenek.
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FRISS HUS

Ez kivalo program azoknak, akik kezdbk az eszkoz nélkiil végzett vagy ugy
altaldban az erositd gyakorlatokban. Erdsen ajanlom mindenkinek, aki j6 alapo-
kat akar szerezni és idbvel nagyon magas szintre akar jutni a Fegyencedzéssel.
A program heti két alkalommal foglalkozik a négy legalapvetobb gyakorlattal.

HETFO kb e
KEDD nincs edzés
SZERDA nincs edzés
CSUTORTOK  nincs edzés
PENTEK gﬁzgmodés %; :g;g 2:22:
SZOMBAT nincs edzés

VASARNAP nincs edzés

+ Ha kezd6 vagy, és nem vagy elég edzett, az izomlaz tényleg legyengit. A prog-
ram rengeteg idot hagy a regeneraciora.

+ Ez a program csak négy gyakorlattal foglalkozik a Mesterhatosbol. A hidhoz
és a kézenallasban végzett fekvétamaszhoz — a fenti négy gyakorlathoz képest —
az izmok sokkal erosebb sszehiuzodasira, és teljesen ép izilletekre van sziik-
ség. Ezért csak akkor probalkozz velilk, ha mar jartas vagy az alapokban.

+ Azizmok gyorsabban hozzaszoknak a munkahoz, mint az iziiletek. Ez a prog-
ram elég idot hagy a lagy szoveteknek — szamukra ezt a fajta munka djdonsag -
ahhoz, hogy megszokjak az edzést.

« Ezt a programot — vagy valami ehhez hasonlét — akkor hasznald, amikor el-
kezdesz dolgozni a tiz lépésen. Ha mar mind a négy gyakorlatndl elhagytad
a hatodik lépést, ideje, hogy a kdvetkezd programra valts.
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JO MAGAVISELET

Taldn ez a létezd legjobb alapprogram a testsullyal végzett edzéshez. A Mes-
terhatos minden gyakorlata szerepel benne, heti haromszori edzéssel. A Friss
hishoz képest mennyiségben tébbet jelent, de az atlagos sportol6 szamara renge-
teg pihenést is hagy, hogy jol megerdstdjon. A program kézéphaladoknak is jo,
de hosszi tava gyakorlasra a haladok is hasznalhatjak. Ha tényleg elkotelezettje
vagy a sajat testsullyal valé edzésnek, akkor nem érdekes, hogy mennyire magas
szinten allsz, egyszer-egyszer nem art visszalépni a Jo magaviselethez, csak hogy
a foldon maradj, és visszatérj néha az alapokhoz.

fekvotamasz 2 edzo sorozat
HETFG labemelés 2 edzb sorozat
KEDD nincs edzés

huzédzkodas 2 edz0 sorozat
SZERDA guggolds 2 edzd sorozat
CSUTORTOK  nincs edzés

fekvotamasz kézenallasban 2 edz6 sorozat
PENTEK hid 3 78 sorozst
SZOMBAT nincs edzés
VASARNAP nincs edzés

* A Jo magaviselet majdnem mindenki siirli idébeosztasaba beleférhet.

» Ezt a programot barmilyen sportolé hasznalhatja (és kellene is hasznalnia)
a tartos erosités céljabol — mindegy, hogy milyen szinten all.

» Azoknak, akik koénnyen regeneralédnak, ez a program valdsziniileg tul
Gvatos. A tdbb pihendidd jol jon a keresztedzést valasztok szamara, akik
mas sportokat is — futds, boksz, harcmiivészetek stb. — {iznek.

325
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VYETERAN

Ez egy finom, okos kis program, amit azoknak javasolok, akik mar legalabb
néhany hénapja a Fegvencedzés szerint edzenek. Heti két-harom nap tréning he-
lyett a sportolo heti hat napot dolgozik, de minden alkalommal a Mesterhatosnak
csak egy mozgasformajara 6sszpontosit. A hetedik nap pedig a pihenésé.

HETFO hizédzkodas 2-3 edzd sorozat
KEDD hid 2-3 edz6 sorozat
SZERDA fekvotamasz kézenallasban 2-3 edz6 sorozat
CSUTORTOK  labemelés 2-3 edzb sorozat
PENTEK guggolds 2-3 edzb sorozat
SZOMBAT fekvitamasz 2-3 edz6 sorozat

VASARNAP nincs edzés

» Eza program azoknak j6, akiknek csak korlitozott iddbmennyiség all a ren-
delkezésiikre. Egy edzés akar 6-7 perc alatt elvégezhetd naponta!

* Aregeneracio elég kbnnyen megy ezzel a programmal, ugyanis a sportold
soha nem dolgozik a felsotesttel vagy az alsotesttel két egymast kovetd
napon. A gyakorlatok a leheté leghatékonyabb modon kovetik egymast.

* Ez a program nagyon hasznos lehet azoknak, akik erdsek akarnak lenni és
mind a tiz lépésen végighaladnak. Mivel egy nap csak egy gyakorlatot kell
végezni, egy dologra kell koncentrélni és mindent beleadni.

« Eza program elég jo minta a kisérletezéshez. Ha ugy érzed, hogy tdl sok
neked, iktass be pihendnapokat, amikor csak akarsz. Ne érezd kételezonek
a hétnapos héthez valé igazodast. Azt viszont ne felejtsd el, hogy akar-
mennyire is edzett vagy, egy koételez6 sziinnap a szervezet rendszerszintii
pihenése érdekében minden edzésmodszernél ajanlatos.
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MAGANZARKA

A magdnzarka brutalis egy program. Az elkotelezetteknek fantasztikus, egész
testre kiterjedo edzettséget és eronlétet nyujt, bar az erdsités része némileg csor-
bul a programba épitett pihend hidnya miatt. Amikor erérél van szo, a tébb nem
jelent jobbat. A Mesterhatos gyakorlatait haromnapos ciklusban tartalmazza, ami
hét nap alatt kétszer ismétlodik. Ehhez a siir(i programhoz a mazochistik kedvé-
ért kiegészitd munkat is adtam. Csak azok kezdjenck hozza, akik kit{in6 regene-
racios képességekkel rendelkeznek, és mar legalabb egy éve dolgoznak kemé-
nyen a calisthenic edzéseken. Hetente legalabb 6-7 6ra szabadidére lesz sziiksé-
ged ehhez a programhoz. Ne hasznald folyamatosan egy egész éven keresztiil.

; hizédzkodas 3-5 edz6 sorozat
HETFO guggolas 3-5 edz6 sorozat
fogaserdsités valtozd
fekvotamasz 3-5 edzd sorozat
KEDD labemelés 3-5 edzb sorozat
vadli 3-5 edz6 sorozat
fekvotamasz kézenallasban 3-5 edz0 sorozat
SZERDA hid 3-5 edz6 sorozat
nyak 3-5 edz6 sorozat
" hazodzkodas 3-5 edzd sorozat
CSUTORTOK  guggolds 3-5 edzb sorozat
fogaserosités viltozé
. fekvotamasz 3-5 edz0 sorozat
PENTEK labemelés 3-5 edz6 sorozat
vadli 3-5 edz6 sorozat
fekvitamasz kézenallasban 3-5 edzd sorozat
SZOMBAT hid 3-5 edz6 sorozat
nyak 2-4 edzb sorozat
VASARNAP nincs edzés

* Eza program kiegészité munkat is tartalmaz a fogas, a nyak és a vadli edzésére.
Ha tetszenek az extrik, de a napi munkateher tal nagy, nyugodtan iktass be egy
sziinnapot az edzésnapok kozé¢, vagy amikor gy érzed, hogy sziikséged van ré.

* Ezaprogram gonosz. Hacsak nem vagy jo forméaban és nem élsz tisztan — rendsze-
res étkezés, sok alvas stb. —, késziilj fel ra, hogy meg fog kinozni, nem is kicsit.
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SUPERMAX

A Supermax egy olyan volumenedzés példaja, amit egy idoben sokat csinaltam,
kiilondsen, amikor az Angola borténben voltam. Az ilyen edzésprogram tuléléséhez
olyan komolynak kell lenned, mint a tiidorak — és nagyjabol annyi baratod is legyen.
Ha az egyszer{ibb programokkal — mint példaul az el6z6 négy — feledzetted magad
erre a szintre, az arra alkalmas sportolonak embertelen terhelhetoséget és alloképes-
séget nyujt. Az erodhéz viszont egyaltalan nem jarul hozza, tehat csak azutan dldozd
az ¢leted egy jelentds darabjat ennek a programnak, ha a tiz 1épésen mar tal vagy.
Meg se probalj egy ilyen programot, ha nem edzel keményen mér évek ota.

HETFO e 10-50 odsb sorosat
KEDD e 10-30 dz6 sorot
SZERDA L Yoo et s
CSUTORTOK  potekedis 10-50 edzd sorogat
PENTEK jiiimeids 1030 oda sorozat
SEONIBAT ]f;t:l;vétémasz kézenélldsban :gzgg :ﬂ;ﬁ e

VASARNAP nincs edzés

* A sorozatokat egész nap csinalhatod, amilyen rendszerben csak akarod.
Egyszerre is elvégezheted, de ha elosztod a nap folyaman miniedzésekre,
azt kénnyebb elviselni. Szintén segiti a talélést, ha a gyakorlatok egyes
sorozatait felvaltva végzed.

* Ha gyorsan til akartam lenni egy rakas sorozaton, akkor csak par lélegzet-
vételnyit pihentem koézottiik. Ez néha 20-30 sorozatot jelentett egyetlen
lépesdzetes sorozatba préselve.

« Kezdj gyakorlatonként 10 sorozattal, egyenként 10 ismétléssel, a célod pe-
dig a gyakorlatonkénti és napi 50 sorozat legyen. Ha napi két gyakorlatot
csindlsz, az 100 sorozatnak felel meg, ami kdzel 2500 sorozat egy honap-
ban. Ha még ennél is tébbet akarsz dolgozni, ndveld az ismétlések szamat.



III. misze L&oy A saTAt mpzdpl

Hibrid programok

Ebben a kiinyvben folyamatosan a teststllyal végzett edzést probalom nyom-
ni, a stilyzos edzés, a gépeken valo edzés és mas, ellendllassal végzett edzés alter-
nativajaként. Ez azért van, mert én szeretem a tradicionalis calisthenicet, és ta-
pasztalatbél tudom — a sajat és masok edzése kdzben szerzett tapasztalatbol —,
hogy ez valéban az erdedzés lehetd legfantasztikusabb formaja. Nem is kérdés.
Semmi masra nincs sziikség.

De nem vagyok ostoba. Tudom, hogy sokan, akik ezt a kényvet olvassak, mar
valamelyik stlyzos edzésforma — testépités, erdemelés, olimpiai sulyemelés,
kettlebell stb. — szerelmesei. Koziiletek sokaknak eszébe sem jutna otthagyni
a stilyokat, csak egyszerlien valami Gjat kerestek az edzésprogramotokba.

Nem vagyok szadista — kiprobalom, és dolgozom veled. Ha muszi). (Latod,
milyen kedves pasas vagyok?) Egy kis kreativitassal sz6 szerint tébb tucat médon
tudod alkalmazni a teststllyal val6 edzést a kedvenc sportodban. Itt van par pél-
da, ami segithet beinditani a fantdziadat:

Sok lehetGség van a hibrid tréning
megkdzelitésére. A képen a sportold
nehéz kettlebelleket hasznal egyla=
bas guggolashoz. Csak erfseknekl
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HIBRID EDZESPROGRAMOK

A haromnapos leosztéas:

Heti harom nap az edzoteremben? A legtobb helyen van szényeg
vagy szabad teriilet, ahol nyijtani szoktak — itt a sulyzos gyakorla-
tok kozott csinalhatsz testsullyal végzett gyakorlatokat is. Mi lenne,
ha a teremben téltétt minden egyes napon a silyzos edzésed mellett
megcesinalnad a Mesterhatos egy-egy hagvomdanyosabb gyakorlatar,
a maradék harmat pedig hétvégén potolnad? Példaul:

HETFO Fekvitimasz, mellkas, vall, tricepsz
SZERDA Liabemelés, ldb, combhajlitd, vadli
PENTEK  Hizodzkodss, hit, bicepsz, alkar
SZOMBAT  Guggolis, hid, kézenallds fekvitdmaszban

Az otthoni edzés napja

Ahelyett, hogy heti haromszor edzéterembe mennél a test harom
részletben valo megdolgoztatasdara, mi lenne, ha kétfelé bontandd
az edzétermi edzést — amikor a nagyobb izomcsoportokra fokuszalsz —,
a harmadik napon pedig otthon dolgoznal a kisebb izmokon, sajat
testsillyal végzett gyakorlatokkal? Igy nézhet ki egy ilyen leosztds:

HETFO  Guggolds, emelés, libhajlitas, lbtolds stb.

(terem)

SZERDA Labemelés, hid, vidliemelés, fekvitimasz kézendlldsban
(otthon)

PENTEK: Fekvenyomds, dontitt torzsii evezés, hajlitdsok, tricepsz stb.
(terem)

Testslllyal véggzett gyakorlatok
a stagnalas megtOrésére:

Megdllt a fejlidésed valamelyik izomesoportnal? Folytasd
a sulyzos edzéseidet, de hasznalj testsullyal végzett gyakorlatokat
a lemaradt testrészre: négyfejii combizomra egylabas guggolds,
a hatra huzédzkodas, mellkasra fekvitamasz stb.

* Testsullyal végzett guggolas, nem kétkezes silyzoval.
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Hajlékonysag €s szabadsag

Ennek a fejezetnek az elején a rendszer hatalmas elonyeirdl beszéltem. De a rend-
szerek mindig az Oket hasznalo egyénekért vannak. Ha ez megvaltozik — az egyén csak
a rendszerért él -, az annak a jele, hogy a dolgok valahol nagyon cstinyén elromlottak.

Mindenkeéppen legyél fegyelmezett, és ha kialakitottad az edzésrendedet, probalj
meg ragaszkodni hozza. De hagyj idod a sajat szabadsagodra is. A tul szigori keretek
unalomhoz, kedvetlenséghez és kiégéshez vezetnek. Ha ez torténik veled is, legyél
kreativ! Kisérletezz! Probalj ki par valtoztatast! Nem kell mereven ragaszkodnod
a korabban elhatarozott programhoz. Keverd meg és oszd le ujra! Talald ki a sajat
programodat! Egyszer-egyszer iktass be parat a Valtozatok koziil. Kisérletezz kiilén-
boz6 ismétlésszamokkal. A kedvenc gyakorlataidnal probald ki a kar és a labak kii-
16nb6zo tavolsagait. Noveld a mennyiséget és csikkentsd az intenzitast par hétre.
Fedezz fel kiilonbozo sebességeket — a szuperlassu ismétlésektél a dinamikusabb
munkaig. Prébalj ki kiilénb6z6 szdgeket. Minden mozgasnal probalgasd az egyes
szakaszokat. Kihivasképpen minden edzés végéhez adj egy ,.gyilkos™ sorozatot: va-
lassz egy (szamodra) konnyf gyakorlatot, és csindlj annyi ismétlést, amennyit csak
tudsz. Elvezd a testedet, a felfedezett erbdet és készségeidet keresztedzéssel: probald
ki a futast, a bokszolast, a gyaloglast, a harcmiivészeteket vagy a jogat.

A bortonben soha nem éreztem, hogy abba kellene hagynom az edzést, mivel
nem nagyon volt mas, ami lekététte volna a figyelmemet. Kint millié és millié
dolog téritheti el az embereket még az olyan alapvet6 gyakorlatoktdl is, amik e/-
képesztéen értékesek. Kérlek, ne add fel! Tucatnyi médja van annak, hogy fel-
dobd valamivel a munkat, ha gy érzed, hogy a dolgok kezdenek kicsit leiilni.

\

Lampaoltas!

A borténben az edzés nagyon komoly iigy. Ez segitett abban, hogy ne fordul-
Jak be, és tudok egy csomo emberr6l, akik pont ugyanigy voltak ezzel. Az edzés
valodi dolog volt, amire lehetett varni. Nem érdekes, hogy a nap tébbi része
mennyire volt 6riilt, az edzés szilard kdsziklaként allt egy elmebeteg vilag koze-
pén. Akdrmennyit is veszitettiink azzal, hogy bent voltunk, az edzések alkalmaval
valami nagyon Iényegeset nyertiink: nemcsak egészséget és edzettséget, hanem
dnbecsiilést is. Itt eggyel tobb ismétlés, ott egy kis fejlodés a technikaban, és fel-
jebb lépsz egy keményebb gyakorlatra. Ez logikus. Jelent valamit. Van értelme.
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Mindig elorelépsz, a dolgok mindig az ellenérzésed alatt allnak. Szamomra ez
egy nagyon Kiilonleges, er6s dolog. Tényleg benne kell lenned ahhoz, hogy meg-
értsd, mir6l beszélek. Sokan koziiletek, akik szintén ennyire rakattantak az edzés-
re, most bologatnak. Meg fogod érteni te is.

Szoval vedd komolyan az edzésedet. Tiszteld az edzésidodet, akarhol is tar-
tasz. Amikor az edzés elkezdadik, at kell valtanod egy mas hozzaallasra, at kell
kapcsolnod egy uj gondolkodasmodra. A humort és a viccelddést abba kell hagy-
ni. Csak az edzés legyen a fejedben: a céljaid — eggyel tbb ismétlés, jobb techni-
ka vagy barmi mas — lebegjenek a lelki szemeid elétt, és tiizeld fel magad az el-
érésiikre. Ne csindld azt az elmebeteg {ivéltést, morgdst, amit sok testépitonél
latni. Csak pazarolod az energiat. Igen, legyél agressziv. De urald — tanuld meg
mederbe terelni. Osszpontositott és kontrollalt agressziot kell fejlesztened. Ezen
tényleg dolgozz. Komolyan érdemes kifejleszteni ezt a viselkedést.

Talalj egy helyet, ahol egyediil lehetsz — vagy legalabbis nem zavarnak —, és
végezd el az edzésmunkat. A legtobb ember azt tanacsolja, hogy baratokkal vagy
edzépartnerekkel dolgozz. En nem. En a maganyos edzésben hiszek — jobban
Osszpontositasz, kevésbé vonjak el a figyelmedet, és jot tesz a léleknek.
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Ez a vélemény taldn nem tal népszerti, vagy nem elég ,New Age”, de én bizo-
nyosan jobban szeretek edzeni, mint masokkal télteni az idot. Barmikor. A gya-
korlataim tibbet adtak nekem, mint barmelyik , baritom”. Eletemben t6bb sziz
—vagy tobb ezer — olyan emberrel taldlkoztam, aki meg akart tamadni, lopni akart
télem, ki akart csindlni, megaldzni vagy akar meg is 6Ini. De az edzés mindig
csak adott. Sokkal tébbet ad, mint amennyit elvesz. Az idém nagy részét olyan
emberi lényekre pazaroltam, akikkel azt kivainom, bircsak sose talilkoztam vol-
na. De az edzés? Egyetlen pillanatot sem bantam meg, amit edzéssel toltéttem.

Minden erdfeszitéssel 61ttt pillanat, minden izzadséagcsepp megérte.

A kdnyvben szerepld fényképek nagy részén a dijnyertes
sportold, Jim Bathurst lathatd, Jim tdbb mint egy évti=
zedig tanult akrobatikat, Megvolt a szenvedélye és a ta=
pasztalata ahhoz, hogy beinditsa a BeastSkills.com hon=
lapot, ami testsillyal végzett erSmutatvanyokat tanit.
A BeastSkills.com=o0t JO1 fogadtdk a fitnesz vilagaban,
€s Jimet vilagszerte hivjak szeminariumokat tartani,

Az MSCA (Mational Strenght and Conditioning Association,
= \femzeti Wr0 €s Wrfnléti Szdvetség) CSCS (Certified
Gtrength and Conditioning Specialist = Okleveles Brs és
Tronléti Szakértd) diplomdjaval rendelkezik, és jelen=
leg Washingtonban €1, ahol személyi edzBként dolgozik.
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Ez a kdnyv nem jitt volna létre John Du Cane végtelen megértése és tamoga-
tasa nélkiil. Koszénom, John!

A kotetben szerepld és az dltalam tanitott modszerek és technikak koziil sokat
Joe Hartigen bocsatott szabadon a rendelkezésemre. Nyugodj békében, Joe!

Nagy koszonet illeti a kényv o modelljét, Jim Bathurstit. Jim rengeteg idot
szentelt annak, hogy ezek a képek tokéletesen sikeriiljenek a Fegyencedzés tanitva-
nyai szamdra, ¢s a hozzajarulasa nélkiil a konyv feleilyen jol sem sikeriilt volna.

Hihetetleniil szerencsés vagyok, hogy a kézirat technikai szerkesztésében
a nagy Brett Jones (Master RKC) volt a segitségemre. Brett tudasa elképeszto.
A kényvben minden hiba kizarolag t6lem szarmazik. Minden, ami okosan vagy
klasszul hangzik, Brett-t6l! Nézd meg Brett élvonalbeli edzésblogjat a www.
appliedstrength.com cimen.

Minden tiszteletem a kényv tervezdjéé, Derck Brighamé, alias ,,Big D.”. De-
rek fogta a hatalmas kazalnyi, lefirkantott gondolataimat egy rakas fényképpel
egyiitt, és ezt a gyonyoriiséget hozta ki beldlitk. Hozzaértéssel és joindulattal vi-
selte a rogeszméimet (és az Gsszeragadt feljegyzéseimet, amiket szazaval tukmal-
tam ra). A munkait a www.dbrigham.com -on talalod. K&sz, teso.

A kézenallasban végzett tkéletes fekvotamasznak a 269. oldalon szerepld képe
Roger Harrel atléta és tomaszmester nagylelkii hozzdjarulasa. Rogert megtalalod
a www.crossfitmarin.com honlapon. Szintén 6 tartja fenn a www.drillsandskills.com
honlapot, ami tornagyakorlatok nagyszerii forrasa.

A konyvben lathaté borténképek nagy része csakugy, mint a 259. és a 262.
oldalon szerepld képek, az USA kormanyanak jovoltabol jéttek 1étre. Minden
nyilvanos honlapon szerepl6 képet halasan felhasznaltam.,

A Fegyencedzésben szereplé fényképek nagy része a Balance Gymben ké-
sziilt, ami Washington DC. Kalorama negyedében talalhato. Koszonjiik, hogy
nagylelkiien a rendelkezésiinkre bocsatottak a termeiket.


http://www.dbrigham.com
http://www.crossfitmarin.com
http://www.drillsandskills.com
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Hogyan kell edzeni akkor, ha VALOBAN AZ ELETED malik
az |GAZI erédon és kemenységeden

legtobb  testedzéssel foglalkozo
l rendszera,megszeliditett” emberti-

pusnak szol, azaz olyanoknak, akik
viszonylagos biztonsagban ¢élik az életiiket,
erejiiket biiszkeségbol apoljak, teljesitményt
latnak benne, és nem a tulélés feltétlen sziik-
sége hajtja oket. A profi sportolo azért edzi
a testét, hogy jol teljesitsen egy sportesemé-
nyen, nem pedig azeért, hogy biztonsagosan
kertiljon ki egy élet-halal kiizdelembol. Még
a katonak ¢és a rendorok is inkabb a fegyve-
reik nyujtotta biztonsagra tamaszkodnak a
gyozelem eléréséhez, nem pedig sajat nyers
erejiikre.

Egyetlen olyan hely van a vilagon, ahol a na-
gyobb erd az élet és halal kozti killonbséget
jelentheti: ez pedig a jol Grzott bortdn. Ebben
a kérnyezetben — ahol a megfélemlités napi
gyakorlat — a ragadozo6 egy pillanat alatt vé-
gezhet a gyengébbel. A borténdk kegyetlen
vilagaban az ember vagy hivatasos aldozat
lesz, vagy megszerzi a tuléléshez sziikséges
félelmetes erdt, ami azt jelzi a ragadozonak:
jobb, ha nem probalkozik.

w.jaffa.hu

Paur WAD® 19 évet toltott olyan poko-
li helyeken, mint a San Quentin, az Angola
vagy a Marion bortén. Félos és nyeszlett
sracként Iépte at a borton kapujat, és a fold
egyik legerosebb embereként szabadult on-
nan. Paul Wade a fegyhazban t6ltétt idot arra
aldozta, hogy kifejlessze a taléléshez szikse-
ges félelmetes erét. Ki gondolta volna, hogy
éppen Amerika bortdneiben talaljuk meg a
hatalmas erd megszerzésének elveszett tit-
kat! Paul Wade ugy asta ki ezeket a titkokat,
mintha az élete mult volna rajta — és nyilvan
sok tekintetben pontosan ez volt a helyzet.

Paul Wade kiszabadult: megfizette ,tartoza-
sit a tarsadalomnak”. Méghozza nem csupdn
az atélt szornyliségek altal, hanem a leg-
nagyszeriibb ajandékkal, amit csak adhatott:
a fegyencedzés technikait bemutato konyve
MinpENKINEK haszndra valhat, akinek elege
van a puhanysagbol és igazi erore vagyik!

ISBN: 978-963-9971-50-9
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