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TUDATOS
Bombanő születik!

Állapotfelmérés
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„Ugyan, minek az nekem?” – kérdezheted. A statisztikák szerint a visszaeső fogyókúrázók kudarcainak 50%- 
ban az az oka, hogy kizárólag a kilók számának csökkenését hajlandóak eredményként elfogadni. 
Pedig egy egyszerű aerob teszt pl. már néhány hét után nagyon könnyen megmutatja a szervezetben zajló 
pozitív változásokat, ami segíthet abban, hogy megőrizd a lelkesedésed! Így pedig előbb-utóbb a fránya kilók is 
kotródnak     ! Ezért kell tesztelnünk.

Mikor mondhatjuk azt, hogy jó kondinak örvendsz?  A „kondíció” szó jelentése „állapot, feltétel”. Kondíciód 
(divatosabb szóhasználattal élve fittséged) nagyon sok tényező befolyásolja: nyilvánvalóan nem mindegy, hány 
éves vagy és a nemed is számít. Mindezek figyelembevételével fittségi állapotod megkaphatod, ha megvizs-
gálod kondícionális képességeid! Hogy az meg mi a szösz?

Kondícionális képességeid - melyek fizikai fittséged összetevői - a következők:

  •  Állóképesség – terhelés hatására mennyire vagy ellenálló a fáradtsággal szemben?

 •  Erő – hogy bírják izmaid a napi erőkifejtéssel járó tevékenységeket?

  •  Gyorsaság – esetünkben nem releváns! Nem akarunk Speedy Gonzales-ek lenni 

  •  Hajlékonyság/mozgékonyság – milyen az ízületi mozgásterjedelmed és izmaid megnyúló képessége; 
 életminőség szempontjából RENDKÍVÜL fontos!

 •  Koordináció – milyen az egyensúlyozó képességed, hogyan tudsz tájékozódni a térben; ez, ahogy 
 idősebbek leszünk, automatikusan romlik sajna, ezért kell rá odafigyelnünk!

 A kondícionális képességeknek edzéselméleti szempontból többféle csoportosítása létezik - ennek 
részleteivel most nem untatnálak, mert saját szempontodból abszolút lényegtelen.

Melyik a legfontosabb Számodra ezek közül?

Ha elsődleges célod a súlyfeleslegtől való megszabadulás, akkor Számodra a legfontosabb anyagcsere fo-
lyamataid felgyorsítása és az intenzív zsírégetés beindítása. Mivel a „tipikus” zsírégető kardio edzés jellem-
zője a közepes-hosszú időtartam és alacsony-közepes intenzitás, az ÁLLÓKÉPESSÉG ebből a szempont-
ból kardinális! Állóképesség nélkül ugyanis egyszerűen nem bírsz közepes-hosszú időtartamú edzéseket 
végezni. 
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Semmi pánik! Ha úgy érzed, voltál már jobb formában is állóképesség szempontjából, a kezdő edzéstervvel az 
1. hónapban felépítjük az alap állóképességed!

Az Erő és a Hajlékonyság funkcionális szempontból játszik jelentős szerepet. Ahhoz kell, hogy akár 80 éves 
korodban is büszke tartással, fájdalom nélkül bírd cipelni saját testsúlyod és le bírj hajolni bekötni a cipőfűződ!

A következő néhány egyszerű gyakorlatot elvégezve rögtön látni fogod, hol van szükséged még egy kis 
„csiszolásra”! Lehet, hogy rájössz, nem csak állóképességre van szükséged, de még egyebekre is     !

A gyakorlatok kivitelezése 20 percnél nem vesz többet igénybe! Elvégzésükhöz egy segítőre szükséged 
lesz! A tesztek eredményét mindjárt ki is értékeljük – vagyis most ugrik a majom a vízbe     !

Miközben írtam a teszteket, rájöttem valamire. Nevezetesen, hogy lehet, hogy utálni fogsz engem, ha nem vagy 
biztos a dolgodban. Márpedig – valljuk be őszintén, és ezt nekem is be kellett látnom – hogy bármennyire 
részletesen próbáltam is leírni a tesztek mikéntjét, aki ilyet még sosem csinált, az nem biztos, hogy mindig 
fogja tudni követni a leírást. Ezért úgy döntöttem, hogy videós segítséget nyújtunk Neked, ahol az összes 
tesztet megmutatom – így remélhetőleg még élvezni is fogod a dolgot      ! 
A videókat a zárt felületen belül, a Tudástárban találod majd!

1. ÁLLÓKÉPESSÉG: az egyik legfontosabb dolog, hogy szíved-vérkeringésed és tüdőd megfelelő edzett-
ségi állapotnak örvendjen. Ezzel egy csomó betegséget elkerülhetsz, vagy kockázatát a minimálisra csök-
kentheted. Hogyan mérheted meg, mennyire edzettek ezek a szervrendszereid?

 •  Polar Fitness Teszt: a legegyszerűbben és „legfájdalom-mentesebben” kivitelezhető teszt. Egy olyan, 
 amelynél nem kell semmi mást tenned, mint pl. egy Polar Fitness órát a csuklódra, a hozzá tartozó   
 mellkasi jeladó övet pedig a melledre raknod, lefeküdnöd nyugton, és elindítanod a tesztet. A mellkasi  
 jeladó öv a szívfrekvencia változékonyságod jeleit (vagyis, hogy milyen gyorsan-lassan ver a szíved)   
 továbbítja az órának (ő a vevő), az abba épített számítógép pedig az adatokat elemezve 3 perc alatt   
 megadja a fittségi indexed.
 Az index megmutatja, hogy korod-nemed függvényében milyen szinten van kardiovaszkuláris fitt-
 séged - mindezt úgy, hogy nem kell Cooper tesztet futnod!!! Méghozzá laboratóriumi pontossággal.
 

 •  Ha nincs órád és / vagy mindenáron ragaszkodsz a „véres verejtékkel” megszerezhető állóképességi 
 teszt eredményhez, akkor javaslom Neked a módosított lépcső tesztet. Ehhez szükséged lesz egy 
 dobogóra (lépcsőfokok is megteszik), egy pulzusszám mérő órára (ha nincs és nem is akarsz, akkor 
 elmondom, mit csinálj), egy stopper órára,  és 120 bpm-es zenére (pl. ABBA: Money, money,    
 money, vagy bármi, aminek ez a tempója, megteszi     ).

Akkor jöjjenek a tesztek!
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Végrehajtás: 3 perc alatt mindkét lábbal 90x fel- és le kell lépned a dobogóról (ha jó a zenéd, csak a ritmusára 
lépkedsz, és benne leszel az időben); a dobogó magassága fontos: fellépéskor csípődben derékszögnek kell 
lennie! Mérned kell a teszt megkezdése előtti, nyugalmi pulzusszámod (P1), közvetlen a teszt befejezése után, 
álló helyzetben a pulzusszámod (P2), a teszt befejezése után 1 perccel a megnyugvási pulzusszámod (P3). 

Értékelés: (P1 + P2 + P3 – 200) / 10 = teljesítmény index.

 Ha az így kiszámított fittségi mutató 9 alatt van, nagyon jó az aerob fittséged, ha 18,5 felett, nagyon 
 rossz.

Ha nincs pulzusmérő órád, a jobb kezed mutató-középső-gyűrűs ujját bal oldalról nyomd bele a nyakadon,  a  
gégéd  mellett  elhelyezkedő  kis  „árokba”,  ahol  a  nyaki  főverőér  pulzálását  remekül  érezheted.  20  másod-
percen  keresztül  számold  a  szívveréseid  számát,  majd  szorozd  meg  3-mal. Így  megkapod  a  percenkénti  
pulzusszámod,  amit  az  óra  is  mér.  Ezt  tedd  meg  P1-gyel,  P2-vel  és  P3-mal  is!

2. ERŐ: azon teszteket osztom meg itt Veled, amelyeket a leggyakrabban használok egy kliens felmérésénél. 
Ez nem azt jelenti, hogy több, vagy esetleg más nincs - nekem „ők” váltak be.

 •  30  mp-es  felülés  teszt: a  hasizmaid  és  csípőhajlító  izmaid  erejét,  erőállóképességét  méri. 

 Végrehajtása: hátadon fekszel, térdek 90 fokos szögben behajlítva, talpak a talajon. Lábak fixáltak, a 
 párod tartja. Kezek tarkón. Óra indul. 30 mp alatt annyi felülést végezz, amennyi megy - könyököd 
 érinti a térded. Fontos: akkor való Neked ez a teszt, ha a felülést egyébként segítség nélkül is el tudod 
 végezni (ha nem, gyorsan kezdj el Pilates-ezni)! 
 

 Értékelés: nőknél - 17-nél több a nagyon jó; 10-nél kevesebb a nagyon gyenge. 
 A kettő között átlagos !
 Férfiaknál: 20-nál több nagyon jó, 12-nél kevesebb nagyon gyenge

Példa: P1 (nyugalmi pulzus) = 72 bpm (beat per minute, percenkénti szívütések)
       P2  (teszt befejezése után) = 156 bpm
       P3 (megnyugvási pulzus) = 108 bpm

Teljesítmény index: (72 + 156 + 108 – 200) /10 = 13.6 – JÓ

  Kitűnő      9 alatt
Teljesítmény minősítése      Számított fittségi index

               Gyenge                                 17 fölött
              Közepes                             14 - 17 között
      Jó                 9 - 14 között
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 Teendő: ha az eredmény Számodra nem a kívánatos kategóriába tartozik, hasizmaid és csípőhajlítód 
 erősítése is feladat. Erre legalkalmasabb a Pilates, amely a legbelső, legmélyebb és a soha, vagy szinte 
 alig használt haránt hasizmok megerősítésével rakja helyre az összes hasizmot + stabil elölről történő 
 támaszt nyújt a gerinced ágyéki szakaszának (tudod, ahol a legtöbbször fájni szokott)

 •  Könnyített fekvőtámasz teszt: ez a teszt a mell-kar- és vállizmaid, valamint a törzsed stabilizálását 
 végző gerincmerevítő, hát-és hasizmaid erejét, erőállóképességét méri.

 Végrehajtása: térdelőtámaszban vagy a talajon, majd kinyújtod a csípőízületet (vagyis a csípőd leenge-
 ded a talaj irányába). Tetszőleges kéztámasz (én jobban szeretem, ha az ujjaid előre néznek, mintha be-
 felé, és hajlításkor a könyököd súrolja a törzsed), a derekad nem „lóg”, hanem alulról megtámasztod a 
 hasizmaiddal (pilates-i Erőközpont), popsid feszes. Karhajlításkor mellkasod érinti a talajt, vagy nagyon 
 közel van hozzá. Itt nincs óra, hanem a szabályosan végrehajtott maximális ismétlések számát mérjük.
 

 Értékelés: 41 db felett nagyon jó kondi, 11 db alatt nagyon gyenge. Átlag: 21-30
 Férfiak: 61 db felett nagyon jó, 16 alatt nagyon gyenge. Átlag: 26-45

 Teendő: ha nem tetszik, amit kaptál, erősítened kell az adott izmokat. 

 •  1 lábas felállás székről: ez a teszt egy minőségi (vagy digitális :-)) teszt. Vagy végrehajtod, vagy nem. 
 Lábizmaid (combod) erejét méri, és egy Neked megfelelő magasságú szék szükségeltetik hozzá.   
 Fontos, hogy a széken ülve a csípőd és a térded derékszögben legyenek hajlítva. 

 Végrehajtás: kezed összekulcsolva a mellkasod előtt, egyik lábad a talajon, másik kinyújtva és a leve-
 gőben, a 2 térded egymás mellett. Így próbálj meg felállni a székről 1 lábbal. (a segítőd legyen végig 
 melletted!) A teszt sikeres, ha mind a jobb, mind a bal lábaddal fel tudtál állni, és meg tudtad tartani az 
 egyensúlyod 1 lábon. Ellenkező esetben nem az.
 Ne lepődj meg, ha esetleg egyik lábaddal sikerül, a másikkal meg nem. Ha esetleg nem sikerül, akkor 
 tudd, hogy a nők 20%-a, a férfiak 15%-a nem tudja végrehajtani a tesztet. Ez persze ne vigasztaljon 
 nagyon, el kell kezdened edzeni a combizmaid! 

 3. HAJLÉKONYSÁG: ahhoz, hogy ne szűküljön be körülötted a világ, folyamatosan őrködnöd kell hajlé-
 konyságot megőrzése fölött. Hogy most mennyire ruganyosak izmaid, mozgékony gerinced és 
 mennyire szabadon mozognak ízületeid, a következő hajlékonysági tesztekből kiderül!

 •  Lábnyújtás teszt: hátul, a combhajlító izmaid megnyúló képességét méri ( a combhajlító izom az 
 egyik a fokozott rövidülésre hajlamos izmok közül.)
  
 Végrehajtás: ülj a talajra, térded enyhén behajlítva. Fogd meg az egyik talpad, majd térded finoman, 
 fokozatosan próbáld kinyújtani. Ismételd meg a másik lábaddal is! Ha gerincproblémáid vannak, ezt a 
 gyakorlatot hanyattfekvésben, lábad a plafon felé nyújtva végezd!
 Digitális teszt, értékelés: sikerült, vagy nem.
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 •  Ülő hajlékonysági teszt:   a derék, far- és hátsó lábizomzat megnyúló képességét méri. Egy   
 mérőszalagra lesz szükséged hozzá.

 Végrehajtása:  ülj a talajra egy fal elé. Hátad és popsid szorosan vesd neki a falnak, térded tartsd   
 nyújtva. Ebben a helyzetben mindkét karod csúsztasd előre a combod mellett és az így elért leg-
 távolabbi pontot jelölje meg segítőd. Majd derékból hajolj előre, és kezed nyújtsd a lehető legmesz-
 szebbre előre. 
 Tartsd ezt a helyzetet 3 másodpercig, és jelöljétek meg az így elért pontot. A két pont közötti távolság 
 adja a mérés eredményét.

 

 •  2  oldali  hajlékonyság  tesztje:  ezzel  azt  nézzük,  hogy  mennyire  kiegyensúlyozott  a  2  oldali    
 izomrendszered,  beleértve  a  ferde  hasizmaid  és  oldalsó  törzsizmaid  megnyúló  képességét.
 Végrehajtás:  állj  szorosan  a  fal  elé  vállszéles  terpeszben,  karjaid  nyújtva  tested  2  oldalán.  A  fal   
 mentén  csúsztatva  hátad  törzshajlítás  oldalra,  kezed  a  combod  mellett  csúsztatva.  Mérd  meg  az   
 ujjhegyek  talajtól  való  távolságát  abban  a  pozícióban,  amit  meg  tudsz  tartani  legalább  2  másod- 
 percig.  Végezd  el  a  mérést  a  másik  oldalra  is.  A  mérés  eredményét  a  jobb és a bal kéz ujjai talajtól  
 mért távolságának a különbsége adja. Ideális esetben az eredmény nulla.
 

 ÉRTÉKELÉS                                                  Nők              Férfiak
Kitűnő rugalmasság     54 cm felett           48 cm felett
Átlagos hajlékonyság    42 - 53 cm              37 - 41 cm
Merev, sérülékeny izületek    42 cm alatt          32 cm alatt

 ÉRTÉKELÉS                                               Jobb és bal oldalon mért értékek különbsége
Kiegyensúlyozott kétoldali izomrendszer                     +/- 0-5 cm
Enyhén eltérő kétoldali izomegyensúly                     +/- 5-10 cm
Jelentősen eltérő kétoldali izomegyensúly                    +/- 10-15 cm
Sürgős korrekciót igénylő eltérés                     +/- 15 cm felett
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Gratulálok! Ügyes voltál! Most már tiszta vizet öntöttünk a pohárba – így meghatározhatjuk azt is, melyik lesz 
Számodra a legjobb edzésterv!

Az edzésterveket a zárt felület Tudástárában találod majd meg. 5 hétre szólnak, mert az 5. hét végén kontroll-
mérést végzünk.

Saját teszteredményeim és értékelésük:

1. - Állóképesség 
•  módosított lépcsőteszt:

12. Erő – 30 mp-es felülés:
•  Könnyített fekvőtámasz:
•  1 lábal felállás székről:

3. Hajlékonyság: 
•  Lábnyújtás teszt:
•  Ülő hajlékonysági teszt:
•  2 oldali hajlékonyság tesztje:


