


,UJgyan, minek az nekem?” - kérdezheted. A statisztikak szerint a visszaes6 fogyokurazok kudarcainak 50 %-
ban az az oka, hogy kizarolag a kilok szamanak csokkenését hajlanddak eredményként elfogadni.

Pedig egy egyszer(i aerob teszt pl. mar néhany hét utan nagyon kénnyen megmutatja a szervezetben zajlé
pozitiv valtozasokat, ami segithet abban, hogy megérizd a lelkesedésed! igy pedig elébb-utébb a franya kilok is
kotrodnak ©! Ezért kell tesztelnlnk.

Mikor mondhatjuk azt, hogy j6 kondinak érvendsz? A ,kondicio” sz6 jelentése ,allapot, feltétel”. Kondiciod
(divatosabb szohasznalattal élve fittséged) nagyon sok tényezé befolyasolja: nyilvanvaléan nem mindegy, hany
eves vagy és a nemed is szamit. Mindezek figyelembevételével fittséqi allapotod megkaphatod, ha megvizs-
galod kondicionalis képességeid! Hogy az meg mi a sz0sz?

Kondicionalis képességeid - melyek fizikai fittséged 6sszetevdi - a kdvetkezok:
- Alloképesség - terhelés hatadsara mennyire vagy ellenallé a faradtsaggal szemben?
« Eré - hogy birjak izmaid a napi erdkifejtéssel jaro tevékenységeket?

» Gyorsasag - esetiinkben nem relevans! Nem akarunk Speedy Gonzales-ek lenni

« Hajlékonysag/mozgékonysag - milyen az izlileti mozgasterjedelmed és izmaid megnyulo képessége;
életminség szempontjabol RENDKIVUL fontos!

» Koordinacioé - milyen az egyensulyoz6 képességed, hogyan tudsz tajékozodni a térben; ez, ahogy
id6sebbek leszlink, automatikusan romlik sajna, ezért kell ra odafigyelnink!

A kondicionalis képességeknek edzéselméleti szempontbol tobbféle csoportositasa létezik - ennek
részleteivel most nem untatnalak, mert sajat szempontodbol abszolut Iényegtelen.

Melyik a legfontosabb Szamodra ezek koziil?

Ha els6dleges célod a sulyfeleslegtél vald megszabadulas, akkor Szamodra a legfontosabb anyagcsere fo-
lyamataid felgyorsitasa és az intenziv zsirégetés beinditasa. Mivel a ,tipikus” zsirégetd kardio edzés jellem-
z6je a kdzepes-hosszu idétartam és alacsony-kdzepes intenzitas, az ALLOKEPESSEG ebbél a szempont-
bél kardinalis! Alloképesség nélkiil ugyanis egyszer(ien nem birsz kzepes-hosszu idétartamu edzéseket
végezni.



Semmi panik! Ha ugy érzed, voltal mar jobb formaban is alléképesség szempontjabol, a kezdé edzéstervvel az
1. hénapban felépitjlik az alap alloképességed!

Az Eré és a Hajlékonysag funkcionalis szempontbdl jatszik jelentds szerepet. Ahhoz kell, hogy akar 80 éves
korodban is biiszke tartassal, fajdalom nélkil bird cipelni sajat testsulyod és le birj hajolni bekdtni a cip&fizéd!

A kovetkez6 néhany egyszer( gyakorlatot elvégezve rogtdn latni fogod, hol van sziikséged meég egy kis
.Csiszolasra’!l Lehet, hogy r4jossz, nem csak alléképességre van sziikséged, de még egyebekre is ©!

A gyakorlatok kivitelezése 20 percnél nem vesz tobbet igénybe! Elvégzésiikhoz egy segitére sziikséged
lesz! A tesztek eredményét mindjart ki is értékeljiik - vagyis most ugrik a majom a vizbe ©!

Mikdzben irtam a teszteket, rajoéttem valamire. Nevezetesen, hogy lehet, hogy utalni fogsz engem, ha nem vagy
biztos a dolgodban. Marpedig - valljuk be 6szintén, és ezt nekem is be kellett Ilatnom - hogy barmennyire
részletesen probaltam is leirni a tesztek mikéntjét, aki ilyet még sosem csinalt, az nem biztos, hogy mindig
fogja tudni kOvetni a leirast. Ezért ugy dontdttem, hogy videods segitséget nyujtunk Neked, ahol az 6sszes
tesztet megmutatom - igy remélhetéleg meég élvezniis fogod a dolgot ©!

A videdkat a zart fellileten belll, a Tudastarban taladlod majd!

1. ALLOKEPESSEG: az eqyik legfontosabb dolog, hogy szived-vérkeringésed és tiidéd megfeleld edzett-
ségi allapotnak érvendjen. Ezzel egy csomo betegséget elkerillhetsz, vagy kockazatat a minimalisra csOk-
kentheted. Hogyan mérheted meg, mennyire edzettek ezek a szervrendszereid?

alegegyszerlbben és ,legfajdalom-mentesebben” kivitelezhet6 teszt. Eqgy olyan,
amelynél nem kell semmi mast tenned, mint pl. eqy Polar Fitness 0réat a csuklddra, a hozza tartozo
mellkasi jelad6 dvet pedig a melledre raknod, lefeklidndd nyugton, és elinditanod a tesztet. A mellkasi
jeladé 6v a szivfrekvencia valtozékonysagod jeleit (vagyis, hogy milyen gyorsan-lassan ver a szived)
tovabbitja az 6ranak (6 a vevd), az abba épitett szamitdgép pedig az adatokat elemezve 3 perc alatt
megadja a fittségi indexed.
Az index megmutatja, hogy korod-nemed fliggvényében milyen szinten van kardiovaszkularis fitt-
séged - mindezt ugy, hogy nem kell Cooper tesztet futnod!!! Méghozza laboratériumi pontossaggal.

« Ha nincs 0ré&d és / vagy mindenéron ragaszkodsz a ,véres verejtékkel” megszerezhetd alloképesséqgi
teszt eredményhez, akkor javaslom Neked a modositott Iépcsé tesztet. Ehhez szikséged lesz eqgy
dobogora(lépcséfokok is megteszik), egy pulzusszam méré érara(ha nincs és nem is akarsz, akkor
elmondom, mit csinalj), egy stopper orara, és 120 bpm-es zenére (pl. ABBA: Money, money,

money, vagy barmi, aminek ez a tempoja, megteszi ©).



® TUDATOS Bombang sziletik!

Végrehajtas: 3 perc alatt mindkeét labbal 90x fel- és le kell Iépned a dobogérol (ha jo a zenéd, csak a ritmusara
lépkedsz, és benne leszel azidében); a dobogd magassaga fontos: fellépéskor csipédben derékszdgnek kell
lennie! Mérned kell a teszt megkezdése el6tti, nyugalmi pulzusszamod (P1), kdzvetlen a teszt befejezése utan,
allo helyzetben a pulzusszamod (P2), a teszt befejezése utan 1 perccel a megnyugvasi pulzusszamod (P3).

Ertékelés: (P1+ P2 +P3-200)/ 10 = teljesitmény index.

Példa: P1(nyugalmi pulzus)=72 bpm (beat per minute, percenkénti sziviitések)
P2 (teszt befejezése utdn)=156 bpm
P3 (megnyugvasi pulzus)=108 bpm

Teljesitmény index: (72 + 156 + 108 - 200) /10 = 13.6 - JO

Ha az igy kiszamitott fittségi mutato 9 alatt van, nagyon jo az aerob fittséged, ha 18,5 felett, nagyon
rossz.

Ha nincs pulzusmérd orad, a jobb kezed mutaté-kdzéps6-qgydris ujjat bal oldalrél nyomd bele a nyakadon, a
gegéd mellett elhelyezkedd kis ,arokba”, ahol a nyaki féverdér pulzalasat remekil érezheted. 20 masod-
percen keresztiil szamold a szivveréseid szamat, majd szorozd meg 3-mal. igy megkapod a percenkénti
pulzusszamod, amit az o6ra is mér. Ezt tedd meg Pl1-gyel, P2-vel és P3-mal is!

Teljesitmény mindsitése Szamitott fittségi index
Kitlno 9 alatt
Jo 9 - 14 kozott
Kozepes 14 - 17 kozott
Gyenge 17 folott

2. ERO: azon teszteket osztom megq itt Veled, amelyeket a leggyakrabban hasznalok egy kliens felmérésénél.
Ez nem azt jelenti, hogy tébb, vagy esetleg mas nincs - nekem ,8k” valtak be.

« 50 mp-es feliilés teszt: a hasizmaid és csip6hajlité izmaid erejét, erdalloképességét méri.

Végrehajtasa: hatadon fekszel, térdek 90 fokos szdgben behajlitva, talpak a talajon. Labak fixaltak, a
parod tartja. Kezek tarkén. Ora indul. 30 mp alatt annyi feliilést végezz, amennyi megy - kdnydkdd
erinti a térded. Fontos: akkor valo Neked ez a teszt, ha a fellilést egyébként segitség nélkil is el tudod
végezni (ha nem, gyorsan kezdj el Pilates-ezni)!

Ertékelés: n6knél - 17-nél tobb a nagyon jo; 10-nél kevesebb a nagyon gyenge.
A kettd kozott atlagos !
Ferfiaknal: 20-nal tébb nagyon jo, 12-nél kevesebb nagyon gyenge
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Teendd: ha az eredmény Szamodra nem a kivanatos kategoériaba tartozik, hasizmaid és csipéhajlitéd
erésitése is feladat. Erre legalkalmasabb a Pilates, amely a legbelsd, legmélyebb és a soha, vagy szinte
alig hasznalt harant hasizmok megerdsitésével rakja helyre az 6sszes hasizmot + stabil el6Irél tortéend
tamaszt nyujt a gerinced agyéki szakaszanak (tudod, ahol a legtobbszor fajni szokott)

ez a teszt a mell-kar- és vallizmaid, valamint a torzsed stabilizalasat
vegz6 gerincmerevitd, hat-és hasizmaid erejét, er6alloképességét méri.

Végrehajtasa: térdel6tdamaszban vagy a talajon, majd kinyujtod a csipdiziletet (vagyis a csip6d leenge-
ded a talaj irdnyaba). Tetsz6leges kéztdmasz(én jobban szeretem, ha az ujjaid elére néznek, mintha be-
felé, és hajlitaskor a konyokod surolja a térzsed), a derekad nem ,16g”, hanem alulrol megtamasztod a
hasizmaiddal (pilates-i Er6kdzpont), popsid feszes. Karhajlitaskor mellkasod érinti a talajt, vagy nagyon
kdzel van hozza. Itt nincs 6ra, hanem a szabalyosan végrehajtott maximalis ismétlések szaméat mérjik.

Ertékelés: 41 db felett nagyon j6 kondi, 11 db alatt nagyon gyenge. Atlag: 21-30
Férfiak: 61 db felett nagyon jo, 16 alatt nagyon gyenge. Atlag: 26-45

Teendd: ha nem tetszik, amit kaptal, er8sitened kell az adott izmokat.

ez a teszt egy mindségi(vagy digitalis :-)) teszt. Vagy végrehajtod, vagy nem.
Labizmaid (combod) erejét méri, és egy Neked megfelelé magassagu szék sziikségeltetik hozza.
Fontos, hogy a széken Ulve a csip6d és a térded derékszdgben legyenek hajlitva.

Végrehajtas: kezed 6sszekulcsolva a mellkasod el6tt, egyik labad a talajon, masik kinyujtva és a leve-
g6ben, a 2 térded egymas mellett. igy probalj meg felallni a székrél 11abbal. (a segitdd legyen végig
melletted!) A teszt sikeres, ha mind a jobb, mind a bal lAbaddal fel tudtal allni, és meg tudtad tartani az
egyensulyod 1labon. Ellenkezé esetben nem az.

Ne lepédj meg, ha esetleqg eqyik labaddal siker(l, a masikkal meg nem. Ha esetleg nem sikerl, akkor
tudd, hogy a n6k 20%-a, a férfiak 15%-a nem tudja végrehajtani a tesztet. Ez persze ne vigasztaljon
nagyon, el kell kezdened edzeni a combizmaid!

3. HAJLEKONYSAG: ahhoz, hogy ne sz(ikiljon be kériilétted a vilag, folyamatosan 6rkddndd kell hajlé-
konysagot megdérzése folott. Hogy most mennyire ruganyosak izmaid, mozgékony gerinced és
mennyire szabadon mozognak izlileteid, a kdvetkez8 hajlékonysagi tesztekb6l kiderdl!

hatul, a combhajlité izmaid megnyulo képességét méri( a combhajlitd izom az
eqgyik a fokozott révidilésre hajlamos izmok kozdil.)

Végrehaijtas: Ulj a talajra, térded enyhén behajlitva. Fogd meg az eqyik talpad, majd térded finoman,
fokozatosan prébald kinyujtani. Ismételd meg a masik labaddal is! Ha gerincproblémaid vannak, ezt a
gyakorlatot hanyattfekvésben, 14bad a plafon felé nyujtva végezd!

Digitalis teszt, értékelés: sikerdlt, vagy nem.



a derék, far- és hatso ldbizomzat megnyulo képességét méri. Egy
meérdszalagra lesz szlikséged hozza.

Végrehajtasa: Ulj a talajra egy fal elé. Hatad és popsid szorosan vesd neki a falnak, térded tartsd
nyujtva. Ebben a helyzetben mindkét karod csusztasd el6re a combod mellett és azigy elért leg-
tavolabbi pontot jeldlje meg segitéd. Majd derékbol hajolj elére, és kezed nyujtsd a lehet6 legmesz-
szebbre el6re.

Tartsd ezt a helyzetet 3 masodpercig, és jeldljétek meg azigy elért pontot. A két pont kdzotti tavolsag
adja a mérés eredményeét.

Kitlino6 rugalmassag 54 cm felett 48 cm felett
Atlagos hajlékonysag 42 -53cm 37-41cm
Merev, sérllékeny izuletek 42 cm alatt 32 cm alatt

ezzel azt nézzik, hogy mennyire kiegyensulyozott a 2 oldali
izomrendszered, beleértve a ferde hasizmaid és oldalsé tdérzsizmaid megnyulé képessegét.
Végrehajtas: allj szorosan a fal elé vallszéles terpeszben, karjaid nyujtva tested 2 oldalén. A fal
mentén csusztatva hatad torzshajlitas oldalra, kezed a combod mellett csusztatva. Mérd meg az
ujjhegyek talajtol vald tavolsagat abban a pozicidoban, amit meg tudsz tartani legalabb 2 masod-
percig. Végezd el a mérést a masik oldalra is. A mérés eredmeényét a jobb és a bal kéz ujjai talajtdl
meért tavolsaganak a kiilénbsége adja. Idealis esetben az eredmény nulla.

Kiegyensulyozott kétoldali izomrendszer +/-0-5cm
Enyheén eltéré ketoldali izomegyensuly +/-5-10 cm
Jelentdsen eltérd kétoldali izomegyensuly +/-10-15¢cm

Surgds korrekciot igenyld eltérés +/-15 cm felett
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TUDATOS Bombano szletik!

Sajat teszteredményeim és értékelésiik:

1. - Alloképesség
« modositott Iépcsbteszt:

12. Eré - 30 mp-es felilés:
« Kdnnyitett fekvétamasz:
« 1labal felallas székrél:

3. Hajlékonysag:

+ Labnyujtés teszt:

. U6 hajlékonysagi teszt:

« 2 oldali hajlékonysag tesztje:

Gratulalok! Ugyes voltal! Most mar tiszta vizet ntdttiink a poharba - igy meghatarozhatjuk azt is, melyik lesz
Szamodra a legjobb edzésterv!

Az edzésterveket a zart felllet Tudastaraban talalod majd meg. 5 hétre szélnak, mert az 5. hét végén kontroll-
mérest vegzlnk.




