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EROFEJLESZTES HIPERTROFIA NELKUL
Er6- és izomfejlesztés: a kevesebb néha tobb

A Magyar Edz6k Tarsasaga mdjus 23-an tartotta a mdasodik olyan szakmai mihelybeszélgetését a
Magyar Sport Hazaban, amelyen hazank legjobb edzdi osztottak meg egymassal gondolataikat,
hogy segitsenek egymasnak a sajat sportagaikban tapasztaltakkal. A kotetlen beszélgetés témajat
ezuttal a gyorskorcsolyazok vetették fel, egy olyan kérdéskorben, amelyre régéta keresik a
megoldast sajat sportagukban, és kivancsiak voltak, kollégaik milyen médszerekkel dolgoznak a
sajat miihelyeikben, illetve szembesiilnek-e hasonlé problémakkal, mint 6k.

Csabai Edvin, a Magyar Edz6k Tdrsasdganak sportigazgatdja nyitotta meg a beszélgetést azzal, hogy
az élsportban ma mar olyan magas szinten vannak az eredmények, hogy egyre inkabb sziikség van
arra, hogy az edz6k Uj modszerek felé forduljanak, és nem lehet a hagyomanyokra épitve 6sszeallitani
az edzésmunkat. Ebben sokat segithet a sportagi trénerek kdzotti rendszeres kommunikacio,
amelynek sordn akar muhelytitkoknak szamité informacidkat is megoszthatnak egymdssal a magyar
sport érdekében. Az Emberi Eréforrasok Minisztériumat képvisel6 Dr. Géczi Mariann, a Sportszakmai
FGosztaly f6osztdlyvezetbje szerint az edz6i munka tamogatdsat segiti az az elhivatottsdg, Gnmaguk
megujitdsanak igénye, amely a magyar szakembereket mindig is jellemezte.

A beszélgetés moderatora, Acs Zoltan, a 2002-es Magyar Mount Everest Expedicié vezetGje, atlétika
szakedz6, erénléti edzd, atlétika szakedzd, erénléti edz6 elmondta, a gyorskorcsolydzdk vetették fel a
témat, miszerint hogyan lehet a leghatékonyabban izomerét fejleszteni anélkil, hogy jelentés
sejtnovekedést érjlink el vele. A témakor azonban nem csak a vitaindité gyorskorcsolydzékat
érintheti, felveti azt, hogy mds sportdgakban is relevans-e a kérdés, illetve, hogy az
izomnovekedésnek milyen karos hatasai vannak példaul a mozgaskoordinaciora, és féleg, hogy
milyen életkori sajatossagok mentén érdemes ezzel foglalkozni a felkészités sordn. Hiszen az
eréfejlesztés ugyan hipertréfidval (izomnovekedéssel) jarhat, de sok mindentél fiigg, hogy ez milyen
mértékd, és mikor valik el6ény helyett hatrannya: a kevesebb izom néha tobb.

Banhidi Akos, a Magyar Orszagos Korcsolyazé szovetség szakfeliigyelSje, a rovidpalyas
gyorskorcsolyazo olimpiai keret edz6je, a téma 6tletgazdaja szerint naluk a hipertrdéfia kardinalis
kérdés, hiszen 6 ellenfél a centrifugalis er6 a kanyarokban, ami hdrom tényez6tél fligg: a keriileti
sebességtdl, a kor sugaratdl és a versenyzd testsulyatdl. Ebbdl csak az utdbbi befolydsolhatd.
Alapsziikséglet az er6 és robbanékonysag, ugyanakkor nehézséget okoz, hogy ehhez a lehet6
legkevesebb felesleges izom tarsuljon, amit mozgatni kell, azaz el kell Iatni energidval. A konditermi
edzéseknél igy az az elsGdleges szempont az, hogy milyen edzés milyen hatasfokot valt ki, és az
iskoldkat végigjarva mara azzal is tisztaban vannak, mi okoz hipertréfiat (nyolcvanot szazalék feletti
intenzitasnal jelentkeznek a hisz masodperccel bezarddo izomfeszilési id6tartamok), igy azt is,
milyen intenzitasu edzésekkel lehet leghatékonyabban elkerilni.

Mivel kilenc hdnap mulva téli olimpia lesz, mostanaban az is komolyan felmeriilt, hogy a napi rutinbdl
teljesen kihagyjak az er6-alloképességi részt, amit egyrészt meg tudnak oldani mashogy, masrészt az
6 esetikben szinte elképzelhetetlen, hogy heti kétszer tartsanak er6edzést sulyokkal. A révidpalyas
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gyorskorcsolyazoknak ugyanis — idényjellegli sportag lévén —, fél évig tart az alapozasa, és kdzben
olyan terhelést kap a gerincoszlop, hogy fokozottan fennall a sériilés veszélye, vagy idegileg nem
lehet birni a hatalmas neuromuszkularis (ideg-izom kapcsolddas) terhelést.

Ennek érdekében az egész csapattal konditermet valtottak, és eljottek onnan, ahol korlatozottak
voltak a lehetSségeik, és nem tudtak az edzésprogramnak megfelelé munkat végezni. Atmentek a
Tiiskecsarnokba, ahol biztositottak a feltételek, példaul olyan KEISER eréfejleszt6 gépekkel tudnak
edzeni, amelyek leveg6-ellendlldssal dolgoznak, és azonnal megmutatjdk a koncentrikus er6fejlesztés
dinamikajat. igy elkeriilik a mar emlitett, nyolcvanét szazalék feletti régiét. Jelenleg heti ketts
konditermi edzést tartanak a versenyz6knek, a hét eleji a dinamikus gyorsasagi eréfejlesztés, ami
elenyész6 hipertrofiaval jar, a masodik pedig kifejezetten nehéz, magas intenzitasu sulyzds edzés,
ami pedig nem jar hipertréfiaval. Az emlitett er6-alloképességi edzéseket mashogy oldjdk meg.

Ebben a valtasban az is szerepet jatszott, hogy a révidpalyas gyorskorcsolya-valogatott igen fiatal
csapattal dolgozik, akik kozil valészinGleg kevesen hagyjak abba az élsportot az olimpia utan, és a
legutébbi téli jatékok ota sikerilt felépiteni az idealis fizikai allapotukat. Ezen a ponton meg kell
emliteni azt is, hogy a rovidpalyas gyorskorcsolydban meglepd médon nem a négyfejli combizom
(quadriceps femoris) és a labizmok a legfontosabbak, hanem a négyszogl agyéki izom (quadratus
lumborum) és a farizmok (gluteus maximus, medius és minimus), utana jonnek térdizileti fesziték és
hajlitdk, a bokakornyéki izmok és az 6sszes mélystabilizacids izom. A versenyz6k ,felépitettségét”
latva ugy vélik, hogy nem kell tébb f6losleges, mozgasnehezité plusz izmot a versenyzG6kre rakni, és
nem éreznek kockazatot abban sem, hogy éppen most véllaltak be ezt a valtast. Visszaigazoldsuk
egyel6re nincs, de hisznek abban, hogy nem szabad tovabblépni a hipertréfia irdnyaba.

Zsivoczky Attila, a Budapesti Honvéd atlétikaedzdje szerint az 6sszetett szakdgban nagyon hasonlé
problémaval kiizdenek, hiszen a versenyz6knek ott is minél erésebbnek kell lennitk, minél kisebb
testsullyal, és a nemzetk6zi mezényben is lat egy olyan elmozdulast ezen a téren, ami régen (akar
még husz éve is) elképzelhetetlen volt. Ezt tapasztalatai szerint ugy érik el, hogy az edz6taborokban
nagyobb intenzitasi munkat végeznek, és azt minél tébbszor. Ha az edz6k heti mikrociklusokban
gondolkoznak, akkor szerinte heti egy eréfejlesztési edzéssel legfeljebb a szinten tartas lehetséges, a
fejl6déshez viszont heti kettd kell, legfeljebb adott esetben nem kell olyan nagy intenzitdsi munkat
végezni. Ha hipertrofia nélkil akarunk izomer6-ndvekedést elérni, akkor minél tébb motoros
egységet kell bekapcsolnunk egyszerre, ezt pedig csak belsd, azaz akaratlagos idegi stimulaciéval
lehet elérni. Ezt a legnehezebb fejleszteni, ezért kell heti tobbszor foglalkozni vele. Zsivoczky szerint a
kulcs az, hogy tapasztalatai szerint fokozatosan mindenhez hozza lehet szoktatni az emberi
szervezetet, amelynek csodalatos alkalmazkoddképessége van (pl. a magasugrék sipcsontja Oriasi
terhet képes elviselni, ami annak kdszonhetd, hogy életiik soran erre képezték ki 6ket). Az edz6k
feladata az, hogy ezt a valtozast fokozatosan érjék el a versenyzdvel, ellenkez6 esetben sériilés lesz
belGle, de tudatosan kell végezni, mert ha tul kicsi az el6relépés, akkor a fejl6dés is kicsi lesz. A
nyolcvanot szazalék feletti terhelés mindig sériilésveszélyes, ezért nagyon kontrollalt kortilmények
kozott kell edzeni. Az elsé és legfontosabb, hogy csak akkor kezdjlink el ilyen jelleg(i edzéseket
tartani, ha a vazizom-rendszer mar kifejl6dott, mert példaul minél magasabb valaki, annal jobb
tobbprébazé lehet. Lanyoknal meg kell varni a 17-18 éves kort, fiiknal taldn még a kés6bbi id6szakot
is, de a tobbprdbaban eleve mas a nemek kozotti kiilénbség, hiszen a versenyszdmok sem egyeznek.
Ez leginkdbb az utolsé szdmban jelentkezik, ami férfiaknal 1500 méter, a n6knél 800 méter sikfutas.
Utdbbinal nagyobb izomtomeggel is el lehet érni jo id6eredményt, és meg lehet csinalni gyorsasagi
alloképességgel is, az 1500-at viszont semmiképpen sem, ezért a férfiaknal jobban kell figyelni a
hipertréfia-novekedés elkeriilésére.



Mivel azonban tébbprébaban sosincs semmire id§, néha az erésité edzések utan is jénnek olyan
foglalkozasok, amelyeknek nem lenne ott helye. A regenerdciéra nincs annyi idé, mint mondjuk
annak, aki egyéni szamban késziil, ezért prébalnak az erésit6 edzés utdn masnap valami kevésbé
intenziv munkat végezni, amelyet meghataroz az is, hogy igyekeznek a versenyszamok sorrendjét az
edzéseken is lemodellezni. De ehhez is hozza lehet szokni, és ad egy specidlis alloképességet, hiszen
fontos, hogy az ember mennyire farad el a kétnapos verseny elsé napjan, és mennyire tudja magabdl
kihozni a maximumot minden szamban. A nemzetkdzi mezényben erre lassan mindenki rajon, és a
legjobbak képesek faradtan is mozgdsitani az energidikat.

Fontos az er6fejlesztési edzések elhelyezése az éves makrociklusban is. Atlétikdban oktéber és januar
kozott van egy alapozé idGszak, amit az aerob munka, az er6- és alloképesség-fejlesztés tolt ki, és a
februari versenyszezon felé haladva minden egyes makrociklus egyre dinamikusabb, az edzésmunka
egyre intenzivebb lesz, az er@sités pedig egyre jobban eltolddik az emlitett 85 szazalék feletti zona
felé. Aprilistol mar kevésbé intenziv a munka, az intenzitds hetven szazalék koriili, a f6 verseny elétt
pedig van harom hét pihend a formaélesités jegyében.

A fedett palyds szezonnak atlétikaban Zsivoczky azért tulajdonit nagy jelentGséget, mert a rovidebb
versenyid@szak felfrissiti a sportoldt, és megtori a hosszu felkésziilés monotonitasat. Ugyanis ha egy
versenyz( egyszer id6zit format egy évben, tehat arra késziil, hogy csak egyszer legyen nagyon jo,
abba biztosan bele fog faradni. O egyébként a FORM Lifting nevi eszkdzt és programot hasznalja,
amit az Egyesiilt Allamokbdl rendelt 250 dollarért (70 ezer forint), ez egy tarcsaszoritd, ami gyorsan
alkalmazhatd, és bar csak sebességet mutat, ez is nagy elGrelépés a szabad szemhez képest.

Sike Andrds, a kotottfogasu birkdzok szovetségi kapitdnya szerint kicsit mads a helyzet azokndl a
sportoknal, ahol sulycsoportok vannak. Igyekeznek ugy dsszeallitani az edzésprogramot, hogy az
alapozé id6szakban egyenlé mértékben legyen maximalis eréfejlesztés és erG-alléképességi munka,
majd a versenyiddszak felé haladva egyre tobb lesz a technika. Az az alapvet6 kiilonbség, hogy a
birkdzasban szinte a versenyig, de legaldbb a verseny el6tti hétig tart a maximalis er6fejlesztés, féleg
azokban a sulycsoportokban, ahol az eré dominal. A kozel 24 6ras pihendt a maximalis eréfejlesztés
utanra igyekeznek tenni, de évtizedekig nem figyeltek arra, hogy a 85 szazalék feletti intenzitasu
edzések mennyire sérilésveszélyesek, ezért valtoztattak azon, hogy a versenyz6k milyen technikaval
végzik az erGsit6 gyakorlatokat. Most egy erénléti edz6 dolgozik a csapattal, és ugy néz ki, a valtas
bevdlt. Sike is egyetért a MET mult honapban szervezett mihelybeszélgetésén elhangzottakkal,
miszerint a vilagversenyekre késziilé és sportolék mellé ma mar komplett csapat kell, nem lehet az
edz6nek csindlnia mindent. Ez nyilvan pénzbe keril, de a sportagi szovetségeknek fel kell vallalnia
azt, hogy tobb szakemberrel dolgoznak egyiitt. Ehhez el8szor is le kell kiizdeni azt a szemléletet is,
hogy akit a Magyar Olimpiai Bizottsag ingyen kiild, az j6het, de akiért fizetni kell, az minek. Hadfi
Daniel, a Vasas cselgancs-szakosztalydnak szakmai igazgatéja rdvildgitott arra is, hogy a versenyz6k
részérél a bizalom sem feltétleniil van meg példaul egy sportpszicholégussal szemben, mert tudjak,
hogy sosem voltak abban a helyzetben, mint 6k.

A Magyar Labdarugod-szovetségnél egyébként mar mikodik egy rendszer, elGirtak, hogy a licenchez
kell erénléti edz6 is, ezt pedig barmelyik masik szévetség is megtehetné. Sike tett egy technikai jeleg(
észrevételt is, mégpedig, hogy a tatai edz6taborban problémat okoz, hogy a konditeremben kevés
sulyzd van, ez pedig neheziti a munkat, mivel nem mindenki fér hozza. Ezen valtoztatni kell, de mas
edz6kozpont is kiizd hasonlé problémakkal.

Horvath Laszld, az UTE cselgdncsszakosztalyanak, és a junior férfivalogatott keretedzdje szerint a
cselgancs hasonlé helyzetben van, mint a birkdzas, nekik rdaddsul az is neheziti a munkat, hogy



minden olimpiai ciklus utan valtoztatnak valamit a sportagban. Eddig az er6-alloképesség dominalt,
de most, hogy lejjebb vették négy percre a menetidét, inkdbb az er6 — és a latvany — irdnyaba
tolédott el minden. Ha valaki egy erés fogdssal megfogja az ellenfelét, az harom biintetést ki tud
harcolni az ellenfelének, és a kiizdelemnek vége lehet akar két perc utan. Ebbdl a valtoztatasbdl féleg
az egykori szovjet tagdllamok versenyzéi profitalnak, ott mindig is az er6 dominalt.

Az utanpdtldsban ugyanakkor nehéz elérni a maximadlis erét az életkori sajatossdagok miatt, amelyek
nagyon eltérék lehetnek. Ez a fogyasztast is megneheziti, 6t szazalék alatti csak vizvesztés, de e felett
mar az izombdl is fogynak a versenyz6k, igy a hipertroéfiat teljesen el kell kertilni a cselgdncsban
(kivéve a nehézsulyt). Horvath csapatdval a junior korosztalyban janudrtdl elkezdte a maximalis
erénovelést, Ugy érzi, j6 uton jarnak, de egy-két versenyzénél magas sulynévekedést tapasztalt, igy
évkozben sulycsoportot kellett valtaniuk, egy tanitvanynal pedig teljesen lealltak ezekkel a tipusu
tréningekkel. A Budapesti Honvéd egy éve elkezdett a japan KAATSU-médszerrel dolgozni (nincs 85
szazalékos hatékonysag az edzéseken, csak kisebb), és pozitivak a visszajelzések, példaul az eddig
igen sérilékenynek szamitd Krizsan Szabolcs szemmel lathatéan er§s6dott. De ennél a modszernél is
megvan a hipertréfia, mert sulycsoportot kellett valtania 81-rél 90 kg-ra, amit pedig el akartak
kerdlni.

Az eddig elhangzottak felvetették a kérdést, hogy milyen mddszerek léteznek a hipertréfia mérésére
és megel6zésére?

Puskds Sandor erénléti edzd szerint a jégkorong és a gyorskorcsolyazok esetében rendszeres
testosszetétel-mérést végeznek, és az er6fejlesztést is mérik a KEISER-gépekkel, amelyeken
sebességmérd van, igy pontosan meg lehet allapitani a leadott teljesitményt. A kilféldon mar sok
helyen haszndlt sebességalapu edzéseket igyekszenek megvaldsitani, ami 50—60 szdzalékos
terheléssel dolgozik, viszont maximalis sebességgel. Ez a sulyok minél gyorsabb mozgatasat jelenti,
igy a hipertrofia is elkertlhetd, és mivel a faradtsag szintje is jol 1athato, edzés kbzben a munka is
valtoztathato az el6re tervezetthez képest, a szervezet aktudlis allapotat figyelembe véve. A
tapasztalatok azt mutatjak, hogy érdemes haszndlni valamilyen elektronikus visszajelz6 rendszert, a
piacon mar tobb ilyen szoftver is |étezik, 6k az ausztral GymAware nev( alkalmazast hasznaljak, egy
ilyen készilék 2000-2500 dollar (550 ezer—700 ezer forint), és minden alapgyakorlathoz hasznalhaté.
A mérés szabadsulyos, mutatja példaul tobbek kdzott centiméterben a mozgds terjedelmét, a
sebességét, a cslcsteljesitményt és az atlagteljesitményt, és ezeket az adatokat az erénléti edzével
egyeztetve lehet a megfelel6 edzést elGirni. Végeznek DC potencidl-mérést is, ami tulajdonképpen a
regeneracié mérése nyugalmi teszttel, egy kétperces folyamat, és parszor kell elvégezni naponta,
reggel, edzés el6tt és utdn, és segitségével egész jo képet lehet kapni a versenyzérél.

Kiss Aron erénléti edz6 elmondta, hogy ezt a mddszert vivasban mar hasznaljak egy ideje, a most mar
kétszeres olimpiai bajnok Szildgyi Aronnal kezdték el annak idején. Ennek az el6zménye egy egyszer(
HRV-mérés volt (szivfrekvencia-vdltozékonysdg, Heart rate variability), ami jol mutatta, milyen
allapotban van az idegrendszer, és ez alapjan probaltak beallitani a terhelést, és monitoroztak, hogy a
sportoldé hogyan regeneralédott a verseny utan. Ennek a tovabbfejlesztett valtozata lett az
Omegawave-rendszer, ami egy pulzusméré pant, ehhez csatakozik egy DC-kabel, amelyek
segitségével egy egyszer(sitett EKG, EEG, és EMG keriil az edz6k kezébe. Ezt sokan hasznaljak a profi
sport vildgaban, egyszer(i és praktikus, mert olyan kézzelfoghaté javaslatokat ad, melyek segitségével
varhatd adaptacid a sportolotdl, és attervezhet6 akar a napi edzés is. Ugyanakkor a pszichés kdvetés
sem mindig egyszer(, mert nem minden sportold olyan tudatos és nyitott az Ujdonsagokra, mint
Szilagyi Aron.



HUvaos Viktor, kajak-kenu szakedz6 ezt kiegészitette azzal, hogy a sportagukban egy reggeli kérdGivet
is ki kell télteni a monitorozds érdekében, ezen kiviil HRV-t és kel6 pulzust mérnek, ami jol
megmutatja egyénre szabva, hogy az edzéseken ki mennyire kezelhet6 aznap, milyen szazalék folott
nem érdemes edzeni. Ezért viszont a Kiss Aron altal emlitett médszert szerinte naluk nem lehetne
bevezetni.

Kiss Aron szerint ez leginkabb a fluid periodizaciéhoz illeszthets, azaz, hogy nem feltétlendiil a
klasszikus periodizacids elvek (3+1 hét, 2+1 hét) szerint épitjlik fel az edzést, hanem mas
képességekre koncentralunk. S6t, akar el is maradhat az a +1 pihen6hét, és valami egészen mas
képességet lehet fejleszteni az elkbvetkezendé hetekben, a sportold igy is tud regeneralddni. Ha az
Omegawave nem is minden tekintetben annyira kiforrott, de a HRV (példaul a Polar) viszont
egyszer(i, kdnnyen elérhetd és mindenki szdmara alkalmazhaté, és ajanlott megoldas.

A vivasban egyébként valamilyen szinten lesz és kell is hipertréfia, de prébaljak a teljes kontrakcidval
toltott id6t (time under tension) negyven mdsodperc alatt tartani (a hipertrofia 40 és 70 kozé tehet6)
az 0ssz-ismétlésszamot tekintve. Ez az egyik kulcs, mert hipertréfia a volumenterheléstdl alakul ki,
nem pedig attdl, hogy valaki tizenkettSt vagy tizen6tdt nyom bele a sulyba. Szildgyi Aron Ridban
sokkal izmosabb lett, ami nem gond, csak éppen nem mindegy, mit és hogyan fejlesztettek. Ha
robbanékonysdgra, gyorserére van sziikség, akkor fejleszteni kell a maximalis erét, végezni kell
pliometrikus gyakorlatokat, és a kett6 kozott figyelni kell a feladatoknadl a kisebb ellendllasra, de a
gyorsabb végrehajtdsi sebességre. igy minimalis sériilésveszéllyel lehet dolgozni, a kézvetlen
formaiddzitést mar igy is valdsitottak meg Ridra. Kiss Aron azt is elmondta, hogy 6k harminc
ismétlésszam alatt szeretnek dolgozni, s6t, stirl versenyidGszakban akar lemennek hisz ald is (3X6,
2X8, 2X9) a nagy versenyterhelés miatt.

Csapatsportok esetében mas a hozzaallas ehhez a kérdéshez. A jégkorong esetében példaul nem
feltétleniil jelent gondot a hipertroéfia, s6t, sziikséges is, hiszen ez egy kontaktsport, litkozések
vannak, sziikség van a testpancélra, a kisebb emberek sérilékenyebbek is. A paraméterek id6rdl
id6re valtoznak, ma 190 centiméter magas és 100 kilds az idealis hokis, de a nagyobb testméret
minden esetben el6ny. Masrészt ebben a sportdgban nagyon szamit a relativ erd, mert ahhoz, hogy
nagyobb témeget meg tudjon mozgatni a sportold, nagyobb erd is kell, valamint a robbanékonysag
és a gyorsasag a két legfontosabb képesség a jégen. Ugyanakkor egy kisebb ember is fel tud er6sédni
és érvényesilni, barki megtalalhatja a helyét a csapatban. Példdul a mar visszavonult Martin St. Louis
az észak-amerikai profi ligdban, NHL-ben, aki 173 centi, de olyan vastag laba van, mint egy
sulyemelének, alacsonyan van a sulypontja és technikas.

A csapaton belil mikodnie kell a differencialasnak, mert csapatsportban nem lehet mindenkivel
egyltt csindlni minden munkat. Szamit példaul a kor, a testalkat és hogy a jatékos mennyit van a
jégen. Ezt jelenleg lgy oldjak meg, hogy van egy szezonon beliili és kivili sablon az edzések
felépitésére, de amennyire lehet, le van bontva egyénre szabottan, hiszen nem kaphat mindenki
ugyanannyi terhelést. Ezt az edz6kkel egylitt beszélik at és allitanak dssze egy tdbldzatot, majd ennek
megfelel6en kisebb csoportokban dolgoznak a jatékosok, mast és mast, amire éppen sziikségik van.

Kiss Aron szerint FMS-alapon (funkciondlis mozgdsminta sz(irés) is lehet differencialni, és limitalt
szamu, kisebb csoportokat kialakitani, ami azért fontos, mert sok sportagban szamit a relativ
teljesitmény, amit watt/kg-ban tudnak mérni. Nem feltétlendl jelent gondot, ha stlyban jelentkezik
egy kis plusz, ha ehhez megfelel6 teljesitmény tarsul, amit szintén KEISER-gépekkel szoktak mérni.
Kiegyensulyozott programra torekszenek, Szildgyi Aron a guggolason keresztiil a hanyattfekvésben



csipGlokésekig mindent elvégez, mindharom sikban, és a mozgas mindségére figyelnek. Ha csak egy
centi nem stimmel, akkor megallnak, nincsenek 99 szdzalékos ismétlések.

Ha csak a guggolast vessziik, akkor egy FMS-mozgdssziirés utan 4X5, 5X5, 5X6-0s sorozatokkal
épitkeznek, 30 alatt maradva, 90 szazalékon. Nem tartjdk szentirasnak az ismétlésszamokat el6iréd
RM-tdblazatot sem, inkabb kiindulasi alapnak tekintik, inkabb napi szinten monitorozzak a sportolét,
mire képes. Szerinte ezt kell alapul venni, ha azt szeretnék fejleszteni, ami az adott ciklus célja.

A kovetkez6 felkésziilési id6szakban 3X9, 3X8, 3X7-es ismétlésszamokkal dolgoznak, és folyamatosan
valtozik a végrehajtas sebessége is a lassu excentrikustdl az exploziv koncentrikus fazisig. Mindezt
magas, 80-85 szazalékon, mert ha belép a sebesség, sok minden megvaltozik, de figyelnek arra, hogy
ne keriiljenek az emlitett 40 masodperces hatdr folé, ami j6 eséllyel hipertréfiat okoz. A j6 edzé
persze mérés nélkiil is at tudja adni a versenyzének, hogy mekkora erékifejtésre lesz sziiksége, de a
mérésekre ma mar szilkség van, hogy pontos informacidkhoz jussanak a stabok.

A hipertrofidra hatdssal lehet a taplalkozas is, aminek a szerepe kicsit alul van értékelve az
élsportban. Sike Andras elmondta, hogy par éve dietetikus dolgozik a birkdzékeret mellett, de az
egyéni megolddsok is szamitanak, amit sokszor az élet alakit, a tudomanyt feliilirva. O példaul
élsportold kordban mindig este evett fogyasztas idején, noha éppen az ellenkezdjét tanacsoltdk neki.
Szakember azonban mindenképpen kell, hogy egyénre szabott tandcsot adjon, mert sok esetben a
fiatal sportolok egymastdl halljak a rossz tanacsokat, és csak bajt okoznak vele, akar még
doppingvétség is lehet az ilyen figyelmetlenségekbdl.

Munka nélkil nem lehet fogyni, ez pedig a pihen6id6t kérdbjelezi meg, mert nincs izzadas, amit
viszont a fogyas érdekében fenn kell tartani. Az se mindegy, hogy maga a versenyzd hogyan fogadja
ezeket a mérési eredményeket és Ujitasokat, és mennyire m(ikodik egyutt, er6ltetni nem lehet, ha
nylignek veszi az egész procedurat.

Kiss Aronék Tihanyi Andras dietetikus ajanldsait igyekszenek kdvetni, ami a pozitiv energiamérlegen
alapul, anélkil nem fog megvaldsulni a hipertréfia. Hetente, hormonrendszeri manipulacié nélkiil 0,4
kg sulygyarapodds érhet§ el, de lehet edzeni akdarmilyen sulyokkal, ha nem vissziik be a megfeleld
tdpanyagokat. Megfelel6 étrend kell, kaldriak tekintetében jol kell periodizalni, hogy a versenyzé
regenerdlddni tudjon, a hipertréfiat korldtozni tudjak, energiatobblet alakuljon ki, és fokozni tudjak a
relativ teljesitményt.

Zsivoczky szerint kérdés, hogy igy elérjik azt a célt, amit edzeni szeretnénk, de Kiss Aron szerint
optimalis energiaszint kell, ami nem segiti el6 a hipertrofiat, de az adaptaciohoz még elegendd. Kiss
szerint ennek a mérése dietetikusi kompetencia, és nem edz6i. Banhidi Akos hozzafiizte, hogy a
gyorskorcsolyazok most fogjdk megkapni azt az Uj aktivitdsmér6t, amely méri az energiabevitel és -
felhasznalds aranyat, Acs Zoltan szerint pedig az Epsonnak is volt egy csukléra rakhatd, elég
megbizhatd aktivitdsmérdje, mar éppen most vontdk ki az eurdpai piacrdl.

A hipetrdéfia nemcsak testsuly alapjan mérhet6, hanem izomkerilet alapjdn is, bar ezt kevesen
haszndljak, pedig lehet, hogy j6 lenne, mert ha mar szemmel is lathatd az izomnoévekedés, akkor
sokszor késG van. Bizonyos sportagak specifikussaga hosszu tavon torzuldst is okozhat a normalis
testfelépitésben, gyorskorcsolydban példdul az dllandé balkanyar, amit szakembereknek kell
korrigalni a prevencié érdekében.

Kovécs Gabor, Magyar Ottusa Szovetség Uszdedzbje szerint az 6 sportagukban a diszciplindk gyakran
Utik egymast. Ausztridban azt tapasztalta, hogy a mai gyerekeknek gyenge a térzsizomzata, és amikor



itthon kezdett el dolgozni, a junioroknal ugyanezt tapasztalta, ezért sokszor még ma is az alapoknal
kell kezdenie. Sokan a sportagban ugy gondoljak, hogy nem kell eré6t fejleszteni, mert annyi mindent
csinal a gyerek, hogy ugyis fejlédik. A masik probléma, hogy a vivas és a I6vészet féloldalassa teheti a
gyerekeket, amit gydgytornasznak kell helyrehoznia. Erre Udvarhelyi Gabor, a magyar vivéok
szovetségi kapitanya reagalt, tapasztalata szerint az 6ttusaban az Uszas, a futas és a lovaglas
egyensulyban tartja a testet, igy nem valik a sortolé féloldalassd, ezen a rendszeren tehat latszik,
hogy tobb edzd dolgozik benne.

Kovacs szerinte is szlikség van erénléti edzére a sportagak mellett, mert most vannak vadhajtasok,
ugyanis sok sportold ugy érezte, sziiksége van erdfejlesztésre, és keresett egy kiilsé edz6t, aki partner
volt ebben. Ez nagy gond lehet, mert az 6ttusdzéknak relativ, azaz a sajat testsulyukhoz képest kell
erdsnek lennilk, és egy eréfejlesztés erésen vissza tudja vetni az eredményességet.

A szakmai beszélgetés konkluziéja az volt, hogy a sportagaknak igenis mérniik kell a sportoldk
adatait, utdna pedig analizalni azt, de mindezt csapatban. Tobb kommunikaciéra van szikség, a
sporttuddsokat dssze kell kotni az edzékkel, és nem mindent az 6 nyakukba kell varrni. A
sikersportagakban nem konnyU ledénteni a szokasokat, az évek alatt begyakorolt, és régen bevalt
madszereket, de egy sikertelen idGszak utan talan érdemes nyitni az innovacio felé, és batran ujitani.
Mert ha nem jé a szakmai munka, azért az élsportban sulyos arat kell fizetni.

AZ MAJUS 23-1 BESZELGETES RESZVEVO!:
Moderator:

Acs Zoltan, a 2002-es Magyar Mount Everest Expedicid vezetGje, atlétika szakedzs, erénléti edzé

A Magyar Edz6k Tarsasaganak képviseletében:
Molnar Zoltan, a MET elnoke

Kopf Karoly, a MET titkara

Csabai Edvin, a MET sportigazgatdja

Juhdsz Péter, MET Projektvezet6

Az Emberi Er6forrasok Minisztériuma részérol:

Dr. Géczi Mariann, a Sportszakmai F6osztaly f6osztalyvezetéje

Résztvevdk:
Sike Andras, a kotottfogdsu birkdzok szovetségi kapitanya
Horvath Laszlo, az UTE cselgancsszakosztalyanak, és a junior férfivalogatott keretedzéje

Ollary Péter, a Magyar Judo Szévetség szovetségi koordinatora



Hadfi Déniel, a Vasas Judo vezetGedzGje

Kaman Balint, a Magyar Atlétikai Szovetség szovetségi koordinatora

Kiss Aron, erénléti edzd (vivas, jégkorong, alpesi si)

Decsi Andras, vivéedz6, Szilagy Aron edzdje, a férfi kardvivé valogatott vezetSedzGje

Zsivoczky Attila, a Budapesti Honvéd atlétikai szakosztalydnak edz6je tobbprdbaban, ifjusagi és
feln6tt korosztalyban

Puskas Sandor, erénléti edz6 (jégkorong, gyorskorcsolya)

Banhidi Akos, a Magyar Orszagos Korcsolyazé szévetség szakfeliigyelSje, a révidpalyds
gyorskorcsolyazé olimpiai keret edzéje

H(ivés Viktor, kajak-kenu szakedz6
Kovacs Gabor, Magyar Ottusa Szdvetség Uszdedz6je

Udvarhelyi Gabor, a magyar vivok szovetségi kapitanya



