A 3 sulyos hiba, amit elkovetsz, ha kevés idod van edzeni.
Légy az, aki kevés idobol is kihozza a maximumot.

"Tudom, hogy le vagy terhelve. Munka, csalad, ezer
tennivald. Azt hiszed, csak heti 6tszor 90 perc edzés vezet
eredményre? Ezt a tévhitet most elfelejtheted! Mutatok egy
utat, ahol a kevés id6 a legnagyobb fegyvered lehet. Ha
kijavitod ezt a harom hibat, megsziinik a kinlodas, és végre
elkezdddik a fejlodésed."

Ami megsziinik: Nincs tobb¢ az a stressz, hogy nem €rsz le edzeni mert
a hosszu edzés gondolatatol is kivagy. Végre kényelmesen érezheted
magad a borodben, mert tudod, hogy amit csinalsz, az miikodik.

Ami a helyébe 1ép: Konnyed, energikus €s osszerakott leszel. A kevés
1d6d hatékonysagod motorja. A jo forma megvan, mert okosan csindlod.

Itt a 3 hiba, amit a legtobben elkovetnek (és a megoldas).

Edzésed eddig olyan volt, mintha Leg6 varat akarnal épiteni gy, hogy
minden kocka 0ssze van dmlesztve egy nagy kupacban. Keresgéltél,
diihongtél, és a torony is ferde lett. (Ez volt a kinl6das, amit masok a
Maximalis Tokoléssel végeznek.)

A harom hiba kijavitasaval viszont megcsinalod a rendszert!
Szétvalogattad a kockéakat szin és méret szerint. Ugyanannyi idéd van
jatszani, de pontosan tudod, hol van a piros teté, hol a nagy alapkocka.



HIBA 1: A BEMELEGEDES ES NYUJTAS TULSPILAZASA

A legtobben 15-20 percet toltenek dinamikus nyujtassal és allo
bemelegitéssel. A kevés idod 30-40%-a elmegy anélkiil, hogy valoban
dolgoztal volna az testeden.

A BEMELEGEDES TULBONYOLITASA ES A FELREERTESE

A legtobben tal sokaig tévelyegnek a bemelegités és nyujtas kozott. Nem
az a gond, ha bemelegitesz (BE KELL MELEGITENI!), hanem az, ha
15-20 percet elvesztegetsz olyan gyakorlatokkal, amik mar nem is a
felkészitést, hanem a teljes edzést helyettesitik. A draga, sziikos 1dod egy
jelentds része elmegy anélkiil, hogy a f6 munkat elkezdted volna.



A megoldas:

Ahelyett, hogy 15 percet elpazarolnél, a bemelegitésedet a f6
gyakorlatoddal (pl. guggolas, fekvenyomas, felhtizas) kezdjiik. Igy nem
csak a célizmokat melegited fel, de a mozgésmintat is gyakorlod, nulla
idopazarlassal.

A cél a mindség, nem a kifulladas! Kezdj bele a szettekbe ugy, hogy
boéven maradjon levegdd. Ezt a fazist a kontrollra és az iziileteid
védelmére hasznald.

Végezz tobb, kis, 2-5 ismétléses szettet, melyek kozott csak minimalis
pihendt tartasz. Ez nem a terhelésrdl szol! Ez a modszer segit
atmelegiteni az iziileteket és az izmokat, mik6zben az idegrendszeredet
finoman felkészited a kemény munkara.

Mire eljutsz a valodi munkasulyhoz, mar
nem kiizdeni fogsz, hanem kivanni
fogod, hogy csinalhasd. Felporogsz, a
rendszered készen all — ¢s a
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i / 8 Ha ezt a kontrollalt bemelegitést csinalod,
akkor 10 perc mulva mar ott is vagy az

elso igazi szettednél. Semmi felesleges

energiacgetes. Csak felporgetjiik az

iziileteket, megmondjuk az
idegrendszernek, mi a feladat — és mar tolhatod is a stlyt. Gyorsan,
okosan, lendiiletesen.



Lépés || Suly Ismétlésszam | Fokusz / Cél

A bemelegités inditasa: Séta a

Ures terembe, 2 perc atmozgato izileti
0. Rad/ | (Nincs) TOTING, £ pere aunoze
korzés (vall, konyok). Ez a
2 perc DN o - -
minimalisan sziikséges mozgas.
Felkészités: Csak a rad stlya. A
c¢l a mozgas technikajanak
1. 20 kg 10-30 ism. tokéletesitése €s az izmok vérrel
valo ellatasa. Konnytinek kell
lennie.
1-3 Bemelegit6 szett: Koriilbeliil
, o/ .
3 40 kg -5 ismL. a munkasuly 50%-a. Ez az els6

terhelés. Még mindig a helyes
forma a legfontosabb, ne siess.

1-3 Bemelegito szett: Koriilbeliil
a munkasuly 75%-a. Erezni

3. 60 kg 2-5 ism. kezded a terhelést. Ez a szett
felkésziti az idegrendszeredet a
nehéz sulyra.

Ugro szett: Nagyon kozel a
munkastlyhoz (85-90%) Ez egy
4. 70 kg 2-Sism. "proba" az izmoknak, hogy
azonnal tudjanak reagalni az els6
1gazi szettre.

EDZES INDITASA: Kezded az

S 80 kg Munkasuly elsd éles munkaszettedet.

Nyujtas: Hagyj fel a statikus nytjtassal az edzés elort! Ha sziikséges, a
nap végén csinald meg otthon. Ne a terembdl rabolj 1d6t.




Kevesebb sériilésveszély: Az izmaid ¢és az idegrendszered is
fokozatosan kapjak a terhelést.

HIBA 2: AZ EDZES KISZAMITHATATLANSAGA
A Cél nélkiili koszalas

Sokan 'korbenéznek', mit van kedviik csindlni, ezzel elmegy a lendiilet, és
a pihendiddk is tal hossztak lesznek. Nincs fokusz.

A megoldas:

Szuper-szettek/Korok: Ha kevés az 1dod, ne varj! Parosits olyan
gyakorlatokat (szuper-szett), amik mas izomcsoportokat terhelnek (pl.
mellnyomas €s hatlehuzas). Ez maximalizalja az intenzitast, mikozben
felezi a pihenodidodet.

A TUL SOK KIEGESZITO GYAKORLAT

Az apro izmok talzott fokuszalasa

Amikor kevés az 1d6d, nem a koncentralt bicepszre vagy vadlira kell
fokuszalni, mert ezek nem hoznak nagy kaloriaégetést és komoly
fejlodést.

A megoldas:

Osszetett (komplex) mozgasok: Csak olyan gyakorlatokat csinalj,
amelyek egyszerre tobb izmot dolgoztatnak (guggolas, felhuzas,
mellnyomas, evezes). Ezek megérik az idot, mert a legnagyobb
hormonalis valaszt valtjak ki.

3 alappillér: Egy 45 perces edzés alljon 3-4 osszetett gyakorlatbol, amit
szuper-szettben csinalsz. Kész.



A tudas onmagaban nem forma. Ahhoz, hogy a heti 3-szor
45 perc TENYLEG miikodjon, sziikséged van egy tiszta,
kovetheto, 1épésrol 1épésre felépitett modszerre. Ha
tetszett ez az okossag, akkor a programom neked szol. Ez
adja a teljes atlathaté tervet és a személyes tamogatast,
hogy a jo forma nalad se legyen lehetetlen.
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