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A FEGYENCEDZES 2.-r6L

»Paul Wade konyve, a Fegyertcedzés 2. brilians otleteket ad a test oldalsé
izmainak feler@sitéséhez. Kékemény!”

- Pavel Tsatsouline, a The Naked Warrior (A meztelen harcos) cimd
kotet szerzéje

A Fegyertcedzés 2. alapelve a ,latvanyos eredmény - kevés eszkozzel”.
A dobéatlétak vagy a klizd6sportot (iz6k egyedilallé és meglep6 technika-
kat taldlhatnak a ferde hasizmok, valamint a térzs tobbi oldalsé izménak
er6sitéséhez Az oldalsd lanc edzése - Tartsd ki a zaszlot! cim( fejezetben.
Wade megkozelitése jocskan felilmaulja a torzshajlitason és a bérondemel-
getésen alapuld gyakorlatokat, és ez a fejezet olyannyira uttor6 jellegd, hogy
valdban megéri raszannunk az id6t, és kovetnink a szerzd tanacsait.
A konyvben ko6zolt attekintés a passziv nyujtasrol sokunk tapasztalatat
tikrozi. Am amiért mindenkinek ajanlom Wade munkéjat, az a Il. rész-
ben ismertetett Harmasbhefutd mddszere. Ebben a szakaszban a szerz6 egy
sor egyszerlien megtanulhatd, izlleteket er6sit6, nydjté gyakorlatot mutat
a ,,funkcionélis hdrmasnak” nevezett izomlancok fejlesztésére. Ez a techni-
ka az erésportolok jogaja, és nem utolsdsorban alatamasztja a Pavel kény-
vében, a Loaded Stretchingben leirtakat is. Nem hittem volna, hogy tetszeni
fog a kotet, de mire a végére értem, gyakorlatilag mindenkit noszogattam,
hogy olvassa el. A Fegyencedzés 2. egy er6sember-kézikonyv jégaval és ut-
cai okossagokkal keverve. Utalni akartam, de imadom!”

- Dan John, a Don’t Let Go cimi koényv szerz6je és az Easy Strength
cim( kotet tarsszerz6je

»Paul Wade felilmulta 6nmagat! Elsé konyve, a Fegyencedzés szerintem
vitathatatlanul a legjobb munka, amelyet a sajat testsullyal végzett edzésrél
valaha irtak.

A folytatasban, a Fegyencedzés 2.-ben az edz6 még inkabb bevezet ben-
nunket a sajat testsulyunkra mint a lehet6 leghatékonyabb ellenallasra
épité edzés finomsagaiba. Kénnyen érthetd nyelven, viszont fantasztikus
anatomiai, fizioldgiai, kineziologiai és - nem fogod elhinni - pszicholdgiai



ismeretek birtokaban magyardzza el, hogyan kell megdolgoztatni komo-
lyan és funkcionalis médon a test olyan kisebb, de ugyancsak fontos teru-
leteit, mint a kezek, az alkarok, a nyak, a vadlik és a ferde hasizmok.

Minimalista szemlélete alapjan nem is gondolnank, mennyire &dsszetett
az edzésrendszere, és milyen részletesen ismeri a test mikddését, illetve azt,
hogyan lehet a gyakorlatokkal a lehetd legrovidebb idé alatt eredményt el-
érni. En t6le kaptam a valaha hallott legjobb tanécsot arra, hogyan tudom
megerdsiteni a kezem nehezen fejleszthetd feszit6izmait: annyira egyszerl
és teljesen funkcionalis gyakorlatokat mutatott, hogy nem is értem, mé&-
soknak ezek miért nem jutottak az eszébe. De halds vagyok érte, hogy 6
kitalalta nekem &ket.

Ebben a kényvben Paul megtanitja nekiink, hogyan tudjuk megerésiteni
a testlinket az 0sszes izmunkat megdolgoztaté gyakorlatokkal Ggy, hogy
kdzben a testaranyaink is harmonikusak maradjanak. Es mindezt éppen
olyan egyszer(en teszi, mint az els6 koétetben. A nyujtasnak és a mobilitas
javitasanak itt olvashaté Gj megkozelitése brilians és friss, csaklgy, mint
a séruléshdl valo felépilésrél és a gyogyulasrél szold fejezet. De az egész
Fegyencedzés 2. megszamlalhatatlan észrevételt és tanacsot sorakoztat fel,
amelyek tiukrdzik az edz6 nehéz Gton megszerzett tudasat, és azt, hogy pon-
tosan tudja, mirdl beszél.

Az el6z6h6z hasonldan ez is egy calisthenic-kdnyvnek alcazott fantaszti-
kus utazas a testedzés torténetében. Wade azonban egy dolgot sokkal job-
ban csindl, mint a tobbiek: a gyakorlatokat és a nyujtasokat Iépésrél 1épésre
adja meg, azaz elemeikre bontja az edzésformakat, és pontosan leirja, mit
kell tenniink ahhoz, hogy elérjik az &ltalunk célzott erészintet vagy fejl6-
dési fokot. Emellett meghatarozza azt is, hanyszor kell elvégeznink egy
bizonyos gyakorlatot ahhoz, hogy a kévetkez6 szintre 1éphessiuink.

A konyvet a fentieken kivil az teszi még id6tallé klasszikussa, hogy tel-
jesen gyakorlati és azonnal alkalmazhaté megfigyeléseket tartalmaz a tap-
lalkozasrol, illetve nemcsak az edzéshez, de az élethez is szlikséges hozzadl-
lasrél. Bravo, Coach Wade, bravo!”

- Mark Reifkind, RKC-mester, a Mastering the HardStyle Kettlebell
Swing cim( kotet szerzéje

»Mar vagy 50 éve emelek sulyokat, és 1965 Ota gyakorlom a harcmivészete-
ket. Mindkét témardél mohon falom az irasokat, s6t magam is tobb tucat cikket
és szamtalan konyvet irtam roluk. Wade két Fegyencedzés-kotete a legértelme-
sebb, leginformativabb és leglatvanyosabb eredményeket hozé két irads, ame-
lyet valaha olvastam. Ezek a kdnyvek valéban megvaltoztatjak az életedet.



Paul Wade Uj és er6teljes hang az er6 és a fitnesz vilagdban, mert j6zan,
0sztdénzd, ugyanakkor nem kertel. A test potencidljanak maximalizalasara
nem azt az elcsépelt tananyagot javasolja, amelyet minden kényvben és ma-
gazinban megtaldlunk szteroidon hizlalt, bicepszeiket orditozva hajlitgato
emberek fényképei mellett. Wade edzésprogramjat olyan kemény férfiak is
hatékonynak talaltadk, akik nem szeretik a mellébeszélést. Nalad is mdkodni
fog - ez garantalt.

Rend6rkoromban sokszor bilincseltem meg olyan rabokat, akik nyilvan-
valdan a Fegyencedzés két kotetében leirt modszerekkel erdsitették az izmai-
kat. Ezek a fickok (egy-két kivétellel) nem Ugy néztek ki, mint a szteroidos
testépiték: mindegyik nagyon szélkas, kemény és er6s volt. Wade leszamol
sok, az edzésr6l, az er8sitésrél és a taplalkozasrdl altalanosan elterjedt el-
képzeléssel, és ezeket valodi eredményeket hozo informacioval helyettesiti.
Raadasul olyan médszert ajanl, amely - eszk6zok hijan - egy fillérbe sem
keral.”

- Loren W. Christensen, a Figbting the Pain Resistant Attacker cimd

kotet és sok mas kényv szerzbje

* Kk %

LA konyvek kozul, amelyeket eddig olvastam, a Fegyencedzés gyakorolta
ram az egyik legnagyobb hatést. A Fegyencedzés 2. sokkal magasabb szint-
re emelte az edzésemet, valamint a testsullyal torténé erdsités hatékonysa-
gdhoz val6é hozzéallasomat - onnant6l kezdve, hogy a legkisebb izmokat
is maximalisan, testsUllyal végzett gyakorlatokkal kell fejleszteni, egészen
odaig, hogy ugyanez a modszer a tdbb mint 22 éven at (izott agressziv eme-
léstdl felhalmozddott sériilések gyogyitasara is alkalmas.

A Fegyencedzést és a Fegyencedzés 2.-t is kiprébaltam magamon és
a sportoléimon is - nyugodtan allithatom: meggy6z6 eredménnyel. A Fe-
gyencedzés 2. kétségkivil lehengerel, 6sztonoz, és ugyanakkor megtanit arra,
hogy a testsullyal végzett edzésedet teljesen Uj, magasabb szintre emeld.”

- Zé&ch Even-Esh, Underground Strength-edz§
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Pete H*-nak:

Adtal egy szami toégépet; meg-
szerkesztettél minden egyes szot,
amelyet leirtam; sfrt elintézted,
hogy legyen 7égre bankszamlam is#
Az els6 napon a ceruzat is téled
kaptam, hogy leltlhessek irni!
Néelkuled és Stella nélkul mindez
nem toérténhetett 7olna meg 7elem,
Olyan 7agy nekem, mint egy masik
anyatol szarmazo testvéri



FIGYELMEZTETES

Az erénlétnek és az er6nek semmi értelme nincs egész-
ség nélkul. Megfelel6“edzéssel azonban ez a harom jo6-
tétemény egyltt jar# Ebben a kdnyvben minden eré6feszi-
tést megtettink annak érdekében, hogy az olvasdkat
meggy6zziuk a biztonsdgos edzésmodszer Tfontossagéarol
- de az egyes emberek kuldnbdéznek, és az igényeik 1is
valtoznak*

A gyakorlatokat mindig pontosan, az utasitasoknak meg-
felelben végezd, és csak a sajat kockazatodra dolgozz!
A testedért te vagy a feleld8s - hat figyelj ral! Az (j
edzésprogram megkezdése eldtt feltétlenul konzultélj
a kezeldorvosoddal, hogy a gyakorlatoknak van-e el-
lenjavallatuk szamodra! Légy eldévigyazatosl

5 kdnyv célja kizardlag a szérakoztatds - ez nem élet-
rajzi mii. Ennek megfelelben a benne szerepl§ személyek
nevét, torténetét és korulményeit részben vagy teljes
egészében megvaltoztattuk. A szerz6 azonban allitja,
hogy a koétetben szerepldé minden edzésre vonatkozé el-
mélet - technikak, moédszerek és szemlélet - hatasos#
Kévesd 6ket, és légy a legjobbl
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ELOSZO

Az er6hoz szamtalan Ut 7ezet

Brooks Kubik

iutan megirtam vagy egy tucat kdnyvet és megtartottam szamta-

lan el6adast az er6edzésr6l, tovabba tébb szaz cikkem is megje-

lent a témaban, végre képes vagyok lazitani, és megalkotni egy

rovidke el6szot - valaki mas kdnyvéhez is. Paul Wade ,,sulyos” munkat
végzett (mar amennyiben haszndlhatom ezt a kifejezést egy olyan koényv
el6szavaban, amelyben sajat testsullyal végzett, haladé szintl gyakorlatok
szerepelnek), és miutan a tanacsait mintegy 300 oldalban &ssze is foglalta,
magam is bepotydghetek par szot.

Talan meglepd, hogy Paul éppen engem kért fel az el6-
sz0 megirasara, ahogyan az is, hogy elfogadtam a felkéré-
sét. Végul is 6 az a fickd, aki a Fegyencedzést irta - amely
a hagyomanyos, sajat testsullyal végzett, eszkdzok nélki-
li edzésrél szél -, én pedig az vagyok, aki tdbbek kozott
a hagyomanyos sulyemelés és a sulyzos edzés technikait
ismertet6 Dinosaur Traininget jegyzi.

,Akkor mi a k6z6s nevez6?” - kérdezhetnéd.
Mindjart elarulom.

Kezdjuk a Dinosaur Training boritéjaval: egyszerd, vo-

(J nalas rajz egy régi testedzérél, aki nehéz hordot emel a feje

folé. A kép egy régi, George F. Jowett altal irt és arult,

az alkar és a marok edzésér8l sz0l6 fuzeth8l szarmazik.

Jowett hagyomanyos emeld, birk6zé, er6sember és sport-

ember volt, aki majd 100 évvel ezel6tt, az 1920-as évek-

ben rekordokat allitott fel, emellett pedig kényveket és

edz6flzeteket irt. Ha ismered a munkéassagat, akkor biztosan tudod, hogy 6

a testedzés torténetének egyik legjobb és legnagyobb hatasu szerz6je, emel-
lett az évek sordn a tanacsait kdvetve rengeteg ember lett nagyon erds.
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(Rovid megjegyzés: Jowett legjobb konyve, a The Key to Might and
Muscle j6 minGségl, reprint kiadasban elérhet6 j6 baratomnal, Bili
Hinbernnél a www.superstrengthbooks.com oldalon. Bilinek egyébként
megvan George F. Jowett el6bb emlitett flizete is az alkar és a marok erdsi-
tésérél. Mindkett6t érdemes elolvasni.)

Mindenesetre képzelheted a meglepetésemet, amikor elolvastam Paul Fe-
gyencedzés 2.-jének végleges kéziratat, és meglattam benne a vonalas rajzot

a nehéz hordét emel6 régi testedz6rél. A rajz nem azonos ugyan a Dinosaur
Training borit6jan lévével, de ugyanabbdl a flizeth6l szarmazik.

Hat ez a megfejtése annak, hogy miért egy olyan ficko irja ezt az el6sz6t,
aki egyébként elsésorban nehéz vasak emelgetésérél szokott konyveket ki-
adni: az igazi kapocs a régi testedzGiskola, a hagyomanyos technikakkal

erdsit6 sportolék és er6semberek edzésmaodszerei irdnti tisztelet.

Paul és én is szamtalanszor lesz6geztik a kdnyveinkben és mas irasaink-
ban, hogy az er6 és az izomépités lényegét a legkdzelebbi edz6teremben
- a Dinosaur Training kifejezésével élve ,,a krom és a m(ipafranyok fold-
jén” - keresni Oriasi tévedés, ahogyan az sem helyes, ha a legnépszer(ibb
izomvicclapban kdzoélt divatos szuperedzésekbe vagunk bele minden el6z-
mény nélkil. Akik ezt teszik, valéjaban csak a modern testépitéprogramot
kovetik: ennek lényege a pumpalds, amelyet az edz6termekben felallitott,
az 1970-es években mindent elarasztdé Nautilus-gépek legljabb példanyai-
val, illetve kardiogépekkel valésitanak meg, mikdzben tomik magukba
a taplalékkiegészitéket, és kovetik a testépitéknek szd6ld, rendkivil haté-
sosnak kikialtott izomépit6 és zsirégetd diétakat - no meg persze elkezdik
keresni az els6 szteroidadagjuk szallitojat.

Ennek semmi értelme nincsen. En a hagyomanyos erésitésben és izom-
épitésben hiszek.

Olyasmikben, mint a kemény munka, az okos edzésprogramok, az edzés
az élethosszig tarto er6, egészség és erénlét érdekében. Hiszem, hogy kévet-
nink kell a régi idék er6sembereinek a tanacsait, akik az er6 aranykoraban
voltak a cstcson - ami nagyjabdl 1890-t6]1 kezdddétt, a francia-kanadai
erdgéppel, Louis Cyrrel, valamint a jo felépités(i és szerfelett er6s német
Eugen Sandow-val, majd az 1930-1940-es években folytatédott Tony
Terlazzéval, John Grimekkel, Steve Stankdéval, John Davisszel és a tébbiek-


http://www.superstrengthbooks.com
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kel, egészen az 1950-es évekig, Reg Park, Tommy Kono, Doug Hepburn és
Paul Anderson idejéig.

Es Ggy tlinik, Paul ugyanebben hisz. A Fegyencedzésben és a Fegyenc-
edzés 2.-ben nagyon sok nevet emlit azok kozul, akikrgl én is irok a kony-
veimben és a cikkeimben. Most emlékezetb8l mondom, ezért a lista nem
teljes, de mindketténk irasaiban biztosan szerepel Sig Klein, John Grimek,
Maxick, Doug Hepburn, Bért Assirati, George F. Jowett, Eugene Sandow és
Thomas Inch - az erejik és az eredményeik. Paul nagyon helyesen megjegy-
zi, hogy ezek az emberek kivalo sportol6k, mutatvanyosok és akrobatak
voltak; és sulyzos edzéseiket a sajat testsullyal végzett haladé gyakorlatok-
kal kombinaltak, 6 k voltak a vasgyudras halhatatlanjai: joval a szteroidok,
a faslik és a szuperruhdk el6tt olyan rekordokat allitottak fel, amelyekre ma
is csak kevesen képesek.

Ez tehat az 0sszekotd kapocs koztink: mindketten héatat forditottunk
a manapsag divatos edzésnek - ami val6jdban nem mas, mint a modern
testépités  és visszatértlnk a régi idék testedzéséhez. Azért tettik ezt, mert
a régi dolgok m(ikédnek - a modernek meg nem. Es mind a ketten azt
szeretnénk, hogy te - az olvasé - azt csindld, ami m(kddik. Mindketten
azt kivanjuk, hogy nagyszer( eredményekre légy képes: olyan er@ssé valj és
olyan fejlédést érj el, amilyenre az aranykor legendés sportemberei mutat-
nak példat.

Most egy olyan kdnyvet tartasz a kezedben, amely segithet abban, hogy
komoly izomzatot épithess fel. Hasznald okosan, csinald jol, és valj eréssé!

Erételjes Gdvozlettel:

Brooks Kubik

15






»Azért jottem, hogy ragoézzak,
és szétrligjak par segget...
FRG elfogyott a ragom...,

- Roddy Piper az Elpusztitbatatlanok (1988) cimd filmben

iel6tt beleveted magad a jegyzetek, kdsza gondolatok és sokak altal
megfogadott tanacsok e halmazaba, amelyet egyesek nagyvonaltan
»konyvnek” neveznek, Ugy érzem, nem art par figyelmeztetésféle.

El&szor is; amennyiben er@sitéshez és izomépitéshez keresel alapedzést,
akkor ne ezt a konyvet valaszd. Azt megtalalod az eredeti Fegyencedzés-
ben, amelyben azt részleteztem, hogyan hasznaljak a rabok a sajat test-
sulyukat a lehetd legnagyobb erd és izomtémeg felépitéséhez - kuléndsen
az oldszkul arcok, akik mar akkor ott Ultek, amikor a sulyzéhegyek még
nem arasztottak el a bértdnudvarokat.

Amidta a Fegyencedzés megjelent, az olvasék szamtalan, az alapokon
tilmutaté dolgot kérdeztek t6lem. llyeneket:

< Mi a helyzet a végtagokkal? A nyakkal, az alkarral, a vadlival?

< Hogyan érdemes dolgozni a test oldalan 1évé izmokkal?

= Mit gondolsz az iziiletek er@sitésérél?

= Hogyan sikerul a sportol6é raboknak izmot épiteni a bdrtdnkoszton?
= Van-e valami trukkjik a raboknak a sértilések kezelésére?

< Hogyan m(ikédik a mentélis tréning a boérténben?

Ezekre a kérdésekre biztosan megtalalod a valaszt ebben a kényvben. Ha
érdekel az ilyesmi, akkor mindenképpen olvasd el! (Es j6 lenne, ha fizetnél
is érte... Tudod, haver, nekem is kuldik a szadmléakat.)

No és itt a masodik figyelmeztetés minden potencialis olvasonak: ez nem
egy atlagos kézikényv az er8sitésrél és az er6nlétrél, amilyet ezrével talalsz
az interneten vagy a legnagyobb kdnyvesboltok polcain keresgélve.
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Azokat a kdnyveket olyan emberek irjak, akik tucatnyi bizonyitvannyal,
akéar doktori cimekkel is biszkélkedhetnek, sajat weboldaluk van, és a vi-
dedikat minduntalan feltoltik a Youtube-ra.

De én nem ilyen vagyok.
Amennyiben tehat olyan bdlcs gondolatokat akarsz hallani, mint:

= Emelj stlyokat!

= Csinalj ebbdl haromszor tizet!
< Nyujts!

= Egyél naponta hatszor!

= Fogyassz sok fehérjét!

- akkor ezzel a kényvvel csak az id6det vesztegeted. En nem mondok ilyes-
miket - igazsag szerint az én szdmbdl leginkdbb ezek ellentéte szokott el-
hangzani, nem az, amit a modern fitnesztanok ma elfogadhaténak tarta-
nak. (Es talan a médszerem éppen ezért mikadik.)

Kimondom: nincs bizonyitvanyom, nem tartanak hivatalos szakirdnak,
és nem fogsz megtaldlni a Youtube-on sem. Nem prébalok meg Ugy tenni,
mintha taplalkozas- vagy mozgastudomanyi végzettségem lenne - ha ilyes-
mit keresel, azt t6lem nem fogod megkapni.

Amit tudok, azt a racsok mogott tanultam. Majdnem 20 évet toltottem el
Amerika legkeményebb bortdneiben. Nem vagyok buszke ra, és nem akarok
dicsfényt vonni a dolog koré, egyszer(ien ez van. Semmit sem tudok a leg-
Ujabb gépekrdl, nem olvastam taplalkozastudomanyi és biokémiai témaju
tanulményokat, s6t nem ismerem a most legdivatosabb edzéseket sem.

Hiaba allitandm, hogy olyasmiket taldltam ki, amivel a ,,szakért6k” és
a személyi edz6k egyetértenek, igy meg sem proébalok vitazni velik. Egysze-
rien megprébdlom megtanitani - amilyen j6l csak tudom - azt, amit bent
megértettem. Ezt végig tartsd észben a konyv olvasasa kdzben. Ne nagyon
vedd komolyan azt sem, ha ellentmondéasokat talalsz benne.

Csak annyit kérek, hogy olvasd el... Ha nem tetszik, amit irtam, az sem
baj - de ha tetszik, probald ki, teszteld, hasznald!

Nekink bejétt. Ki tudja, talan nalad is mikddik majd...

Paul Wade
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BEVEZETES

LEPJ A RACSOK
MOGE!

épzeld el a vilag legjobb hardcore edz6termét!

I C = Képzelj el egy arénét, ahol férfiak - n6k nincsenek - Ugy edzenek,
mintha a tulélés lenne a tét. Ez egy politikailag inkorrekt hely, ahol
az edzés célja nem a cuki kis Chippendale-izmok vagy az 6cska
trofedk megszerzése, hanem az irt6zatos, allati erd, a nyers, funk-
cionalis izomzat és a puszta, embertelen keménység.

= Képzelj el egy ,,edz6termet”, ahol az id§ nagy részében nem
lehet Uj edz6felszereléshez vagy csillogo kityikhoz hozzajutni,
amelyek elvonndk a figyelmedet a sajat testsullyal valé edzés
brutélis szigorarél... a valaha ismert leg6sibb és leghatéko-
nyabb edzésrél. Itt nincs salatabar, légkondi vagy mas luxus.
Ezen a helyen sz6 szerint kdrbezar az izzadsag, a kinldédas és
kizdés - egyedil vagy, nincs kdzonség és elismerés, itt csak
az izmaid és az elméd ereje van.

= Képzeld el, hogy ezen a helyen egyaltalan nem talalkozol a kil-
vildgban megjelend, rovid életli edzéshdbortokkal és divatok-
kal... kiz&rélag a durva napi edzés szamit, ami tényleg ered-
ményt hoz - gyorsan és hatékonyan.

Képzeld csak el, hogy mit tudnal tanulni egy ilyen kdérnyezetben a test-
edzésrél - és arrol, hogy te magad milyen vagy -, ha Iétezne ilyen hely.

Hat ilyen hely pedig létezik. Ugy hivjak, hogy szdvetségi biuintetés-végre-
hajtasi intézet - vagyis bortdon. Neked és nekem.
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Abortonbeli edzésmdédszerek
fejl6dese

A bortdnben sportolék koézil sokan - kilénésen azok, akik jo0 hosszan
Ulnek - a tdbbi, id6ésebb rabtél tanuljak meg az edzésmodszereket, 6k pe-
dig ugyancsak az el6ttik lesittelt elitéltekt6l szerzik meg a tudast. Az ilyen
oreg rabok nyilvdn nem nagyon jutottak hozza a kulvilagban oly népszer(
Uj edz6felszerelésekhez és divathobortokhoz. Ennek kovetkeztében a bor-
tonok olyanok, mint a zarvanyok: teljesen levaltak a racsokon kivuli edzés
vilagatdl. A bortonben szuletett edzésmddszerek megmaradtak tisztanak és
funkcionalisnak, a lényegik pedig a keménység és az eredmény, nem pedig
az esztétikum és a divat.

Edzésfelszerelés és -technoldgiak hijan a rabok kénytelenek voltak visz-
szatérni az 6si médszerekhez: az elfeledett, de kiprobalt és mar bizonyitott
m(ivészethez és technikdkhoz, amelyek évszazadokkal a szteroidok és mas
teljesitményfokozék megsziiletése elétt képesek voltak az emberekbdl szu-
perhdst faragni.
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A boértdnben sportoloknak kreativaknak kellett lennidk, gyakran olyan
Uj modszereket és hatékony edzéstaktikdkat kellett kitalalniuk, amelyek
odakint nem léteznek. Az igazi bortonsportoldk, akik az elérhet6 legna-
gyobb erd megszerzéséért évtizedeken keresztil, megallas nélkil edzenek
a cellaikban, rengeteget tudnanak tanitani neked. Olyan titkokat és trik-
kodket, amelyeket soha nem tanulhatsz meg egy magazinbdl vagy egy sze-
mélyi edz8t6l.

Az én 1ddmben. ..

A legtobb dologrél nem tudok tul sokat, de a racsok mogotti edzést
- kulénosen a sajat testsullyal végzettet - nagyon jol ismerem. Az életembdl
kozel 20 évet bortonben toltottem: el6szoér a San Quentinben kabitdszerrel
valé visszaélés miatt, utana ,feljebb léptem” egy szdvetségi blntetés-vég-
rehajtasi intézetbe kabitoszer-kereskedelem miatt. Nem vagyok ra biszke,
csak ezek a tények. Ezalatt nagyjabél negyedmillié fekvétamaszt csinaltam,
és kozel ugyanennyi guggolast.

A racsok mogott a testedzés a szenvedélyemmé, megszallottsagga valt.
Ez tartotta épen az elmémet és - minden valdszin(iség szerint - ez az oka
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annak, hogy még életben vagyok. Mindenféle embertél tanultam: volt ten-
gerészgyalogosoktél, a haditengerészetnél szolgalt fickéktol, karatésoktol.
Mindent megtanultam, amit csak tudtam az 6regebb raboktél és az el-
itéltek korabbi generaciojatél, akik szinte vallasos buzgalommal edzettek
a cellaikban.

Az évek soran tokéletesen elsajatitottam a testsullyal valo edzés el-
iteltrél elitéltre atorokitett mlvészetét, és én is edzeni kezdtem masokat.
Rendszerem a legautentikusabb (és leghatékonyabb) parlata a régi, ha-
gyomanyos, sajat testsullyal végzett bortonedzésnek - ami az id6k so-
rdn mar bizonyitott, és méar akkor is viragzott, amikor a sulyzék még
nem szivarogtak be a bdértondkbe. Az alapja az a médszer, amely szerint
a legkivalobb bortdonsportolok edzenek: csak sajat testsullyal, minimalis
felszereléssel (vagy anélkill). Progressziv és brutalisan komoly - a bortén-
edzésnek igy kell kinéznie.

AFegyencedzés rendszere

A racsok mogott tanult megkozelités éppen az ellentéte annak, amit kint
tanitanak. A legtobb mai személyi edzd szerint a sajat testsullyal végzett
gyakorlatok ,,kénnylek”, és leginkabb bemelegitésre valok. A borténben
ezzel szemben a testsullyal végzett edzés lényege az er6.

Ez a modszerem alapja. Hasznalhatod embertelen alloképesség, olim-
pikonokat megszégyenit6 egyensuly és tgyesség, de akar fenomenalis ref-
lexek megszerzésére is - az alap akkor is az er6. Ennek igy kell lennie. Ha
belegondolsz, igy logikus: nem lehetsz kirobbané6an erés és gyors a tapsolés
fekv6tamaszndl, ha nincs meg az izmok és az inak sima fekvétdmaszokkal
megszerzett ereje altal felépitett szilard alap. Eré nélkil nincs csucsalloké-
pesség sem: ha ugy akarsz alloképességet, hogy 6rakig nyomod a négyiite-
mi fekv6tamaszokat, meg fogsz sérilni, amennyiben nem vagy elég er6s.
Eppen ez az oka annak, hogy a legalapvetébb, legkeményebb mozdulatok
- mint a borténedzés Mesterhatosa (részletesebben lasd a Fegyertcedzés els6
kotetének 11. fejezetében) - képezik a Fegyertcedzés egész rendszerének koz-
ponti magjat. Minden a Mesterhatoson alapul (l&sd a lenti tdblazatot).
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A FEOTENCHttéS RENDSZERE

TuLBMHBPI* T wan'ts e

SEUEK kifejtett er6
. Alloképességi edzés / r ~ M W \ » Ugyesség
- Kiizdelmi erénlét  J \  -Reflexek

* |Izom-alloképesség

* ATOS

MAGASABB SZINTU ERO - CAUSTBENIC

L izlleti edzés -Egyéb tényez6k
Specializacio - Taplalkozés
_ Kezek/alkarok - Feszes izomzattal Pp' holbai
- Oldalsé lanc végrehajtott nygjtas  ~ " >2chologia
_ - Méregtelenités
- Labak/vadlik - Mobilitas -
- Funkciondlis harmas/ Gyogyulas stb.
-Nyak
Harmasbefuto

Hogyan legyél nagyobb és erésebb
- Informacio haladod szinten

A Fegyertcedzés els6 kotete teljes egészében az er6 alaprendszerérgi szol:
a Mesterhatos mozdulatai, fokozatai, kiegészitve a gyakorlatok kilénb6zé,

szintli er6gyakorlatokat gydjtottem 0Ossze. *

* Az eredeti elképzelésem az volt, hogy a Fegyertcedzés egész rendszerét egyetlen kényvbe probalom
belezsufolni, &m végul az anyag tllsagosan nagynak bizonyult. igy két kotettel prébalkoztunk - csak-
hogy valészin(ileg ez is naiv vallalkozas volt. Ezért t(int logikusnak, hogy ebben a masodik kényvben
csupéan a haladé calisthenic-er6gyakorlatokra dsszpontositunk. Ha azonban azt mondjatok, lanyok és

fitk, hogy a rendszer tulél6képességrél és dinamikardl szolo részei is érdekelnek benneteket, akar arra
is szanhatunk egy kotetet.
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A rendszer haladdé szintli gyakorlatainak nem az a célja, hogy a Mester-
hatos helyébe lépjenek, hanem inkabb abbdl nének ki. Az er6 és az izomno-
vekedés nem az Uj trikkoékbdl, dsszetett technikakbdl vagy altudomanyos
megkozelitésekbdl kovetkezik. Ez mind csak katyvasz. A valodi, egész test-
re kiterjed6 fejlédés a Fegyencedzésh6\ megtanult - egész testet megdolgoz-
taté - alapgyakorlatok kovetkezetes, fegyelmezett és progressziv gyakor-
lasaval érhetd el. Ezek az alapgyakorlatok és valtozataik rengeteg kreativ
edzésid6t tudnak nyujtani. Ahogy fejlédsz, véaltoztathatsz az ismétléssza-
mon, a sebességen, a programodon stb. Hidd el: ebben a kdnyvben egy
életre elegend6 hasznos edzésprogramot talalsz!

Mindazonaltal a fejl6dés soran a sportolékban folyton Gjabb és Gjabb
kérdések merlilnek fel. Az informaciok, amelyekre kivancsiak, altaldban
harom csoportba sorolhaték:

1. Specidlis tertiletek - marokerd, nyak, vadli, oldalsé izmok stb.
2. izuleti edzés - inak, mobilitas, a fajdalom kiklisz6bdlése stb.
3. Eletmdd - fogyas, regenerécio, pszicholdgia sth.

Ez a kdnyv éppen ezzel a harom terilettel foglalkozik.

Az I. rész cime: A szarnysegédizmok. A Fegyencedzés egy sor informaéciot
tartalmazott a test nagyobb és kisebb izmainak edzésérél. Néha viszont ezek
a kisebb izmok - kialénosen az alkar, az oldalak, a nyak és a vadli - Kki-
16nb6z6 okokbol specidlis edzést igényelnek. A szarnysegédizmok fejezetei
trikkok, gyakorlatok, kevéssé ismert technikak és felszerelések koncentralt
keverékét tartalmazzak, amelyekkel ezeket a(z altaldban gyengébb) tertlete-
ket lehet megtaldlni, és a fejl6déstiket az egekbe 16ni. Ezeket a technikakat
a borténben tanultam, széval hiiek maradnak a Fegyencedzés filozdfidjahoz:
latvanyos eredmény - kevés eszkozzel.

Az iziletek edzésére manapsag altalaban nem szoktak id6t szanni. Ez
kilondsen nagy hibanak szamit, ha az edzés eredményeképpen mar elér-
tél egy j6 fejlettségi szintet - mivel minél haladébb a sportol6, annal na-
gyobb terhelés harul az izlleteire és az inaira. A felpumpélt testépitéknek
nagy izmaik vannak, de gyakran fajnak az iztleteik, ami nem csoda, hiszen
az edzéseik merev, természetellenes mozdulatokbdl allnak, és ezaltal a ko-
tészoveteik kdnnyebben sérilnek. Ez az a tertlet, ahol a sajat testsullyal
végzett gyakorlatok tarolnak. A tradicionalis megkdzelités elénye, hogy
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Abortonedzéssel vilagklasszis sportolokat
lehet kinevelni. Mindenki tudja, hogy a sajat
testsullyal végzett gyakorlatokkal fejleszteni
lehet az all6képességet, 7alamint névelni lehet
az izomtdmeget és a testi ertft.
Akézenallasban végzett tapsolés fekvSTtamaszhoz
embertelen er£Tszikséges.

megerdsiti az izuleteket és az inakat: a gyakorlas nem rombolja ezeket,
hanem felépiti 6ket. A konyv masodik részében, a Golydalld iziletekben
megmutatom, hogyan tudod a lehet6 legjobban megerdsiteni az izileteidet,
illetve megszlntetni a régi fajdalmakat. Kés6bb megosztom veled azt is,
hogyan allnak a boérténdkben a nyujtdshoz. Ez a hagyomanyos megkoze-
lités nemhogy nem gyengiti az iztleteidet, hanem még meg is erdsiti 6ket!
De vigyazz: amit olvasol majd, valészindleg éppen az ellentéte lesz annak,
amit odakint tanitanak. A Il. részben megtanitom neked a Harmasbefutdt
- a titkomat -, azt a napi 1 perces programot, amely segiti a funkcionalis
mobilitast és az izlletek egészségét.

Az, hogy rendkivili sportolé valik-e bel6led - mindegy, mi motival:
a sport szeretete, a fejl6dés iranti vagy vagy a napi 23 éranyi bezartsag -,
sokkal tdbb mindentél fiigg, mint pusztan az edzésmodszeredtél. A lll. rész,
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a Bolcsességek a ,,G” blokkbdl a sportolok életének azon tertleteit veszi
goéres6 ala, amelyek kivil esnek az edzések izzadsagan és fajdalman. Nincs
személyi edz6i vagy életmdéd-tanacsadéi végzettségem, de elmondhatom,
hogy mi az, amit a rabok megtanulnak errél a témardl. Hallani fogsz:

= a bortdnbeli étrendrdl,

« a napirend jelent&ségérdl az életben (,,a berregé szerint éIni™),

= a mindségi alvas és pihenés fontossagarol,

« a mentalis kontrollrél (megktizdés a démonokkal),

- a ,straight edge” (,tiszta élet”) el6nyeir6l sportolok esetében,

= a gyogyulasi képességekrél (minimalis orvosi/egészségligyi segitséggel).

A konyv végén vetlink egy pillantast az elme edzésben betoltott szerepére
is. A legtobb fitneszkényv kdnnyedén atsiklik az elmének az emberi élet fe-
lett gyakorolt hatalman (vagy figyelmen kivil hagyja azt). Szerintem ennek
az lehet az oka, hogy a kinti vilagban az embereknek sok minden elvonhatja
a figyelmét a pokhalésnak tlind 6nvizsgéalatrol. Mivel én arra kényszeril-
tem, hogy tobb ezer éjszakat toltsék el egy ketrecben, ahol a gondolataim
és a multbéli hibak emléke jelentette az egyetlen tarsasagot, megtanultam
egyet s mast az elme jatékairol. Arra is kifejlesztettem néhany technikat,
hogyan lehet ezeket leklizdeni. Remélhet6leg a sajat edzéseid soran ra fogsz
majd jonni, hogy mirdl beszélek.

A konyvben egy bonuszfejezetet is taldlsz. A szabadulasom o6ta szam-
talan kérdést tettek fel nekem olyan sracok, akik sulyzés edzést végeznek
testépité modszerekkel - Ugy, mint a rabok, amikor sikertl némi felsze-
reléshez hozzajutniuk. Ugy tlinik, ez a téma leny(igézi a fidkat. En ugyan
teljes mértékben a hagyomanyos, testsullyal végzett edzések hive vagyok, de
az emberek annyira er6ltetik a kérdést, hogy a kényv végén egy extra fejeze-
tet szenteltem a témanak. A cime VasgyUras a borténben, és ebben minden
kérdésedre valaszt fogsz kapni.
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LampaoltasJ

Tudod, mi a legnagyobb hiba, amelyet a legtébben elkévetnek azok ko6-
zul, akik kemény gyerekek akarnak lenni? Az, hogy nem kitartoak.

Egyik modszerr6l a masikra ugralnak, valtogatjak a rendszereket, ha be-
robban egy Uj eszkéz vagy technoldgia, rogtén abbahagyjak azt, amit addig
csinaltak. A célok és a mddszerek folyamatos valtoztatgatasa gyakorlati-
lag 6n- és edzésgyilkos manéver. A vilagon a leghihetetlenebb teljesitményi
sportolék egy részét azok a rabok alkotjak, akik egyedul edzenek a cellaik-
ban. Ez nem azért van, mert hozzad vagy hozzam keépest genetikailag te-
hetségesebbek. Nem is azért, mert vilagszinvonalu edz6kkel dolgozhatnak.
Holtbiztos, hogy nem is az az oka, hogy a leghaladébb taplalkozasi progra-
mot kovetik a legjobb étrend-kiegészit6kkel. Ezek a fickok azért lettek a leg-
jobbak, mert egyetlen edzésmodszerhez voltak - szd szerint - lancolva.

Minél kevesebbet csapongsz, minél kevésbé tamaszkodsz kiilsé dolgok-
ra, és minél tobbet gyakorolod az alapokat, annél jobb eredményeket fogsz
elérni. Ez pedig nem lesz kevéshé igaz, ha magasabb szintre 1épsz: éppen
ellenkezéleg, akkor sokkal inkabb igaz.

Id8vel egyre nagyobb és erdsebb leszel, de muszaj ellenallnod a kisértés-
nek, hogy Ujabb elemekkel - sulyok, gépek, kitylk - bévitsd az edzést. Nézd
meg, hogy a tested milyen alapvetd, lecsupaszitott mozgasra van tervezve
- és hasznald is igy! A markot arra tervezte a természet, hogy meg tudja
tartani a testedet egy farol légva. Azt akarod, hogy a markod olyan erds
legyen, amennyire csak genetikailag lehetséges? Hajitsd a kukaba az 6sszes
maroker@sitdt, a specidlis sulyokat, a rugds gépeket, és inkdbb ténylegesen
16gj le valamir6l. Szalkas akarsz lenni? Felejtsd el a zsirégetd tablettakat,
a draga étrend-kiegészitéket és a bonyolult diétakat - térj vissza a napi ha-
romszori evéshez, mint egy rab.

Atment az tizenet? Klassz! Most méar zard magadra a racsokat, és kezd-
junk edzeni!






A Me8terhatos testsullyal végzett
gyakorlatai megdolgoztatjadk az Osszes
fontos izomcsoportot: a combot, a test
kdzépsd részét, a hatat, a mellkast,
a vallakat és a felkart, izekben rejlik
egy ember valédi ereje. (iiéha viszont
szlikség vam a test kozéppontjatél tavo-
labb estf, ,kisebb" izmok megerésitésére
is. Az olyan, gyakran elhanyagolt teri-
letekre gondolok, mint az alkar, a ferde
hasizmok, a nyak és a vadli. A régi bor-
ténsportol8k ezeket altaladban szarny-
segédizmoknak hivtak, mivel segitik a
nagyobb izmok munkajat.

A koényvnek ebben az 1. részében bér-
tonbeli edzésmodszereket mutatok be
- pontosabban olyan technikadk a komp-
lett tarhazat sorakoztatom fel, ame-
lyek segitségével apunnyadt kis szarny-
segédekben hatalmas tlzérségi agyuk
lesznek!
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1. VASMAROK ES EROS ALKAR

Hatalmas erd

- MINDOSSZE
KET TECHNIKAVAL

kéz és az alkar edzése gyakran szorul az er6edzések periférigjara.

Sok testépitének - a profikat is beleértve - nincsenek kiilén tech-

nikai az alkar er@sitésére. Emdgott az az elmélet all, hogy az alkar

engeteg masodlagos munkat végez példaul az evezés, az emelések és a bi-
cepszhajlitas kozben. Ugyanigy, a kezek sokat dolgoznak a nehéz gyakorla-
toknal, pusztan a rad fogasa miatt.

En nem értek egyet ezzel.

Barmelyik mérndék megmondhatja, hogy ha arra vagy kivancsi, mennyire
erds egy gép - azaz mennyi munkat tud elvégezni -, nem a legerésebb, hanem
a leggyengébb részét kell megkeresned. Minden rendszer - még egy szimpla
lanc is - csak annyira erds, mint a leggyengébb lancszeme. Ez éppen igy igaz
az emberi testre is. Sajnos manapsag a legtébb embernek gyenge a keze, ami
az egész test mint egység erejét is korlatozza. Menj csak be egy edz6terem-
be, és lathatod, hogy csuklészijakat és kampokat hasznalnak a sulyzéruad-
hoz a nehéz felhGizasoknal. Erre valdszin(ileg azt mondjak, hogy igy tudnak
»tObbet” emelni - de ez nem igaz. A testlik képes lenne megemelni a sulyt,
am a satnya kezik miatt nem tudjak megtenni. Hidd el nekem, az mar régen
rossz, ha szijakra és kampokra van sziikség a benned rejl6 fizikai képességek
valdra valtasdhoz. Torzitja a gyakorlatokat, és nagyon mdvi. Az edz6terem-
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ben mikodhet ez az értelmetlen csalds, de mi van a val6 élettel?! Mi lesz, ha
fizikai munkat kell végezned, vagy vészhelyzetben egy nehéz targyat kell el-
mozditanod? A kamuszerkenty(k és a trikkok nem fognak segiteni rajtad.

A régi id6k er6sembereinek nem voltak ilyen problémaik. Par generéciéval
ezel6tt a férfiaknak sokkal er6sebb kezik volt, mint manapsag. Abban a korban
a nehéz targyakat még nem hidraulikus szerkezetek emelték, és az embereknek
fel kellett gyGirnilk az ingujjukat az olyan melékhoz, amelyeket ma a techno-
l6gia elintéz helyettiink. Akkoriban banyaban, dntdédében vagy gazdasagban
dolgoztak, emiatt az el6deinknek vaskos, b6rkeményedésekkel teli, inas kezeik
voltak, erds alkarral. Egészséges, hasznos kezek. Amikor ezek a férfiak erés-
emberek akartak lenni, biztosan nem volt szikségik szijakra meg kampodkra.
Manapség viszont Ugy tlinik, hogy az atlagember csak arra hasznalja a kezét,
hogy potydgjén valamit a szamitégépen vagy kinyisson egy sort.
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Az er(s, Ugyes kéz és a massziv alloképesség egyutt hasznos. A dunsztos-
Uveg Kinyitasatdl kezdve a csavarok kitekeréséig - mindenhez er6s kezekre
és alkarokra van szikség. Az er6sportoloknak pedig még ennél is fontosabb
az erGs kéz. Létfontossagu! Ahanyszor csak felemelsz egy két- vagy egyke-
zes sulyzét, a kezeidet hasznalod. Az elemeléshez vagy a Hack-guggolédshoz
(elemelés test mogott) hasonld labgyakorlatok soran a kezeddel emeled fel
a sulyzot. Ugyanez érvényes a testsullyal végzett gyakorlatokra is: nem ha-
z6dzkodhatsz er6s kéz és alkar nélkil, mivel ezek tartjadk a testsulyodat.
A kézen val6 egyensulyozas teljességgel lehetetlen rendkivil erés ujjak és
tenyér nélkul... és akkor még nem is emlitettiink olyan specialis techni-
kdkat, mint az ujjbegyeken végzett fekv6tamasz. Elfelejthetnéd a gy(rdn
vagy a korlaton végrehajtott leny(ig6zd gyakorlatokat is, hiszen egy gyenge
kez(i torndsz még a gyerekeknek tanitott alapvetd mozdulatokat sem tudna
elvégezni. A birk6zéknak és a harcmivészeknek erés kezekre van sziiksé-
guk a kiizdelemhez. Ha a puszta er6t és az atletikus képességeket nézzik,
a gyenge kéz gyakorlatilag mindenben korlatoz, barmit csinalsz is.

Modern médszerek? Felejtsd ell

Nem meglepd, hogy manapsag, ha er6s kezekrél és alkarrél van szé,
azok sincsenek jol eleresztve, akik sportolnak. Ha érdekel ennek az oka
is, nézd meg, milyen méodszereket eréltetnek manapsag: az edz6termekben
a két legfontosabb kézgyakorlat a csuklohajlitas és a forditott fogasa hi-
cepszhajlitds. Csukldhajlitast csak kis sulyokkal lehet végezni. Val6jaban ez
a gyakorlat nem igazan erdsiti a kezet, de legalabb - hogy lassuk a ,,j6” ol-
dalat is - hosszu tavon tonkreteszi a csuklot. A forditott fogasu bicepszhaj-
litas els6sorban a kdnyokiziletnél dolgoztatja az alkart, mikézben kihagyja
a kezet, a csuklét és az ujjakat. Hangsulyozom, hogy az er6kar hossza miatt
csak konnyd sulyok vannak napirenden. Egy atlagos testépité nagyjabol
feleakkora sullyal képes forditott fogasu bicepszhajlitast végezni, mint sima
bicepszhajlitast. Hacsak nem szedsz lI6rugasnyi adagokban anabolikus szte-
roidot, ezzel az értelmetlen mddszerrel 1 gramm tomeget és erdt sem fogsz
épiteni az alkarodon.

A termekben manapsag szinte senkinek sincs halvany fogalma sem arrél,
hogyan kell hatékonyan dolgozni az alkaron - ami vicces, hiszen az alkar (a
nyak kivételével) minden més izomcsoportnal jobban szem el6tt van. Sok
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rabndl ez az egyik legfontosabb oka a kemény alkaredzésnek: a nagy, fel-
er0sitett alkarok megfélemlitéek. Ezért a tetovalasok egyik legnépszertbb
helye is az alkar.

A régi 1dok alkarja

Sok rabnak - kuléndsen 20-30 éve - irtézatosan nagy és erds alkarja
volt, ugyanis tudtak, hogyan kell edzeni helyesen, sajat testsullyal.

A jo hir az, hogy ha az energiaidat testsullyal végzett er6sit6 programba
fekteted, a legtébb embert mé&r most leiskolazod. Mikdzben a legtdbb test-
épitd jol elvan azzal, hogy gépekkel, kabelekkel vagy sulyzékkal pumpal-
ja az izmait, a calisthenic szerinti ersportoléknak muszaj dsszeszoritaniuk
a fogukat, és valami nehezebbet hasznalniuk: a sajat testsulyukat. Akar hi-
szed, akar nem, ez tébb annal, mint amit egy atlagosan gyenge marku, edz6-
termi fick6 keze hosszu ideig elbirna. Mar 6nmagaban az is jelent6sen erdsiti
az ujjakat és a fogéast, amikor a ldbemelés kdzben egy rudrol fuggeszkedsz.

A huzbédzkodasok is I1oknek egy kicsit a dolgon. A htizédzkodas remek alap-
gyakorlat az alkar szdmara: nem elég, hogy egy ridba kapaszkodsz a testedet
tartva, de felfelé hizéas kdzben a konydk hajlitasa megdolgozza az alkar terje-
delmesebb izmait. Az edzés érinti a brachioradialis izmot, amely az alkar felsé
részén fut végig, valamint a mély és dudoros brachialist is. A brachioradialis
teszi ki az alkar izomtdmegének mintegy harmadat, a brachialis pedig a bi-
cepsz alatt fut, igy biztos 6rommel hallod, hogy ha a brachialis jol fejlett,
akkor kitolja a bicepszet, amitél a felkar sokkal nagyobbnak t(inik. (Arnold
Schwarzeneggernek példaul rendkivil jél fejlett brachialisai voltak.)

Ugyan egy komoly htzédzkodasokkal dolgoz6 program (lasd a Fegyenc-
edzés elsé kotetében, a ll. rész 7. fejezetében leirtakat) eleve erGsiteni fogja
a kezed és az alkarod, latni fogod, hogy egy kis pluszmunkéaval az alkarod
ereje teljesen mas szintre 1ép. Az a helyzet, hogy ha 6 honapig kilon figyel-
met szentelsz az itt leirt gyakorlatoknak, a kezed olyan er8s és egészséges
lesz, hogy fényévekkel egy atlagosan edz6 fické el6tt jarsz majd.

Ez rengeteget fog dobni az alkarodon is. Ebben a fejezetben azt fogom
megmutatni, hogyan lehet nemcsak hogy er6s, de emberteleniil erés kezed
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Brachioradialis

Brachialis

Az 1zomkontroll mesterének,
Otto Arconak ezen a képén szépen
kirajzolodik abrachialis izma,
Arco kedvenc kargyakorlata
ahlizédzkodas volt. Meg is
latszik«

és alkarod, olyan erds csukléval, ujjakkal, hivelykujjal és inakkal, amennyi-
re csak a genetikai adottsagaid lehet6vé teszik. Ide pedig Ugy fogsz eljutni,
hogy az edzésedet egyetlen f8 gyakorlatra, a fliggeszkedé fogasra épited.

Miért csak egy technika? Mert légéasra szulettél, dragal

Evolucio és ldgas

A kéz rendkivil sokoldall eszkdz: képes megjavitani egy 6raszerkezet leg-
aprébb darabjait, de ugyanugy kifaragja a Piétat is. A kéz altal nyujtott Gssze-
tett mozgéaslehetdségek nélkil az emberek soha nem fejlédtek volna olyan do-
minanssa, mint amilyenek most vagyunk - még a legegyszer(ibb technoldgia is
lehetetlenné valna a mozgékony ujjak és a szembefordithaté hivelykujj aldasa
nélkul.* Az anatémia is tikrozi ezeket a hatalmas funkcionalis képességeket:
a kéz ugyanis nagyon osszetett eszkdz. Egyenként kdzel 120 inszalag stabilizal-
ja, és tobb mint 30 izom mozgatja. Ezek az izmok és a hozzajuk tartozo inak

* Most hangstlyoznom kellene, hogy az elmélet, amely szerint az ember az egyetlen faj, amely szembe-
fordithat6é hivelykujjal rendelkezik - vagyis amelynél a hiivelykujj a mutatéujjal egyutt képes valamit
felcsipni -, egy mitosz. De hat szamos féemlésnek és mas allatnak van szembefordithaté hivelykujja.
Az emberi kéz pedig attdl olyan paratlanul tgyes, hogy a gydr(s- és a kisujj képes elfordulni, és meg-
érinteni a hlivelykujjat - valdjaban ez az, amire egyetlen mas ismert faj sem képes. Sok zooldgus szerint
példaul a csimpanzok hivelykujja is szembefordithaté. Gondoltam, bedobom ezt is, hatha egy csimpanz
»Solvassa... (Hagyd abba az olvasast, és sipirc vissza a Shakespeare gépeléséhez, te naplop6!)



FsoY3ir(r5Dz:83 2

27 kilonbdzdé csonthoz kapcsolédnak. (Némely boncmester szerint 29-hez.
Ez t6bb mint négyszer annyi csont, mint amennyi a zsiraf nyakaban van!)

Az bsszetettség ellenére nem kell az edz6terembe rohanni, és egy halom
gyakorlatot végezni a kéz minden egyes izmanak megdolgoztatdsahoz.
A kézben ugyan tdbb tucat izom van, de ezek Ugy alakultak ki, hogy a nagy
motoros mozdulatok - mint amilyen a kéznek a talélést segitd funkcioja,
a fliggeszkedés - végrehajtasakor automatikusan egytitt dolgozzanak.

A fajunk képes kilon-kilon is tokéletesen kifinomult médon hasznalni
a kéz és az ujjak 6sszekapcsolodd izmait (gondolj a zongoristakra), majd
a masodperc tortrésze mulva ugyanezek az izmok tokéletes 6sszhangban
dolgoznak, és hihetetlen marokerdt generalnak (képzeld el, hogy egy kotél-
be kapaszkodsz az életedért).

A kézben lév6 izmok ilyen mély szinergiajanak jelensége sok féemlésnél
el6fordul, és valoszinlileg a magasan a fold folott, a fakon logva eltoltott
id6szakra vezethetd vissza. A f6eml6sdk helyvaltoztatasanak f6 modszere
a magasban vagy farol fara ugralé mozgés, hogy élelmet talaljanak és elke-
ruliék a ragadozékat. Ugy néz ki, mintha a fajunk légasra sziiletett volna
- sz6 szerint. A kisbabaknal az egyik leg8sibb reflex a fogoreflex, amely
azokbdl az id6kbél szarmazik, amikor a kicsinyeknek az anyjuk sz8rébe kel-
lett kapaszkodniuk a tuléléshez. Fajunk fejlédése soran az er6s marok a szu-
letést6l kezdve élet-halal kérdése volt. Az ember fogésa a korral ardnyosan
gyengil - mivel kevesebbet hasznaljuk -, de a kisbabaknak és a gyerekek-
nek a méretiikhoz képest kozismerten erés a fogasuk. (A kisbabak fogasarol
a nagyjabol 2500 éve szlletett Tao Te King 55. versében is olvashatsz.)

Még az anatomiai felépitésiink is alkalmazkodott a kézzel val6 fiiggesz-
kedéshez, aminek Kkivalé példaja a kulcscsont. A kulcscsont val6szin(ileg
azokbhol a nagyon-nagyon 6si id6kb6l szarmazik, amikor a gerinceseknek
még kulsé vazuk volt. Mar csak kevés emlésnek van igazi kulcscsontja,
egyedul a féemlésoknél - koztik az embernél - maradt meg. Miért? Mert
a kulcscsont teszi lehetévé a féeml&sok szdmara, hogy a vallak tuler6lte-
tése nélkul flggeszkedjenek. Sok haladd testedzd prébalja népszerdsiteni
azt a gondolatot, hogy az edzésnek a ,,természetes” mozdulatokon kelle-
ne alapulnia a fejlédés maximalizélasa és a sérulések elkertilése érdekében.
Marpedig, pajtds, ha van olyan mozdulat, amely neked és nekem is termé-
szetesen jon, az a fiiggeszked6 fogas.
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A kezek egyensulyba hozasa:
fekvotamasz az uj jbegyeken

Ha az alkar hagyoméanyos edzésmaodszerei az izomfejlédés szempontjabol
lassti f6z6ként mlkddnek, a figgeszkedd fogés olyan, mint a mikrohulldmu
suté. Gyorsan hoz lathatdé eredményt, amely nemcsak rovid tadvon, hanem
hosszu idén keresztul, folyamatosan érvényesil. A kezet mozgat6 izmok ke-
gyetlen erdt képesek kifejteni, és a teljes potencial kibontakoztatasa az egész
aktiv palyafutas alatt tarthat. Sok, a hagyomanyos utat kdvetd er6sember
allitotta, hogy a kéz ereje az utolso, ami eltlinik - és én el is hiszem.

A fuggeszkedéses fogas nagyon hatékony az ujjakat hajlité izmok és in-
szalagok er@sitésében, igy még arra is van némi esély, hogy ezek a teriiletek
aranytalanul megerésodnek az ujjakat nyitva tarté antagonistakhoz képest.
Ezek a feszitdizmok a fogast iranyitd izmokhoz mérve viszonylag kicsik, de
a kiegyensulyozott erd és a kéz egészsége érdekében minden olyan sportol6-
nak feltétlentil edzenie kell 6ket, aki komolyan meg akarja erésiteni a kezét.

Az ujjfeszit6 izmok edzésére egyetlen gyakorlatot ajanlok: az ujjhegye-
ken végzett fekvétamaszt. Ez radikalisan megerdsiti az ujjfeszit6t, a kezet
és a csuklot, mivel arra kényszerit, hogy a teststlyodat az ujjaid viseljék. Ez
a nyomas nemcsak az izmokat és az inszalagokat, de a porcokat, s6t a cson-
tokat is megerdsiti az ujjakban. Ha még nem tudod megcsinalni a klasszi-
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kus ujjbegyes fekv6tamaszt, ne ess panikba! Meg fogom mutatni, hogyan
tudsz fokozatosan eljutni a célig.

Vannak sportolék, akik ugy edzik az ujjfeszit6ket, hogy rugalmas sza-
lagokkal tekerik kérbe az ujjaikat a kézhéat fel6l, majd Kinyitjak a kezu-
ket. Ez azonban nem tul hatékony, és nem is funkcionalis vagy kényelmes.
(S6t, nem is sz6rakoztatd!) Az ujjbegyes fekvétamasz tokéletesen kiegésziti
a fogas edzését, mivel mindkét technika izometrikus, igy a célizmok nem
mozognak. Nem csupan arr6l van szé, hogy a kezek normalis m{kodésé-
vel dsszhangban 1év6 izometrikus munkat végziink, hanem ez a gyakorlat
kiméli a kezek sértilékeny, mozgo részeit, az izuleteket.

Tessék, ez a Fegyencedzés alapmegkozelitése a kezek és az alkar meg-
dolgoztatasara. Az alkar er6sitésére hasznadld a fliggeszked6 fogast,
amelynek az eredményét az ujjbegyes fekv6tamaszokkal egyenlitheted
ki. Kizarélag erre a két gyakorlatra van szikséged, minden mas csak
tulterhelne.

Taviranyito-izmok és dizelalkar

Természetesen a sok j0 szandéku testépité két gyakorlatnal sokkal téb-
bet hasznal az alkarra. Az erre szant energia legnagyobb része persze tel-
jesen felesleges. Ezek a vaspumpal6k csukléhajlitasokat, forditott fogasu
csuklbéhajlitdsokat és emel6 mozdulatokat adnak az edzésprogramjukhoz,
elhibazott kisérletként arra, hogy izmot pakoljanak az alkarjukra. Emégott
az a gondolat huzédik meg, hogy az alkar izmai hajlitjak a csukléiziletet
(ugyanugy, ahogy a bicepsz izmai felel6sek a kényokizilet mozgatasaért).
Elvileg ez még j6 Otletnek is tlnhet, de sajnos a kinetika félreértésén alapul.
Az alkar izmainak oroszlanrésze egyaltalan nem azért van ott, hogy feszit-
se vagy hajlitsa a csuklét - a csukloiziletet viszonylag kevés, elég Kicsi és
gyenge izom mozgatja. Az alkar nagy és er6s izmai lényegében egy feladatot
latnak el: ezek feleldsek a fogasért.

Furcsa lehet azt hallani, hogy az alkar izmai az ujjakat mozgatjak, és nem
a csuklot, kulonosen, mivel megszoktad, hogy az izmok kozvetlenil az alta-
luk mozgatott iziletek mellett vannak. Ez mindenképpen igaz a bicepszre,
a tricepszre, a deltaizomra stb., de az alkar esetében nem ez a helyzet: az al-
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kar izmai (a tenyér néhany izmaval egyutt) tdvolrél mozgatjak az ujjakat,
majdnem, mint a marionettfigurdknal. Ennek azért kell igy lennie, mert az uj-
jakban nincsenek izmok. Egyaltalan nincsenek. Ezért kell ket messzebbrél
mozgatni, az alkar izmaival. Az ujjak emiatt kilonleges testrészek, hiszen
altalaban az 6sszes mozgoé testrésziinket a kozvetlentl mellettiik 1évé izmok
mozgatjak. Az emberi testben egyedll az ujjakat mozgatja ,,taviranyitd”.

Hogy mi kovetkezik ebbdl? Hat az, hogy ha er6s és izmos alkart szeret-
nél, akkor nagyon rossz helyen kopogtatsz, amikor a csukléiziletet dol-
goztatod csukléhajlitasokkal, forditott fogasu csukldhajlitdsokkal, emel6
mozdulatokkal, csuklégorgetéssel stb. Miért? Mert az alkar nagy és ergs iz-
mainak semmi k6zlk nincs a csukld mozgatasahoz. Azért vannak ott, hogy
az ujjakat mozgassak. Tehat ha tényleg meg akarod pakolni azt az alkart,
felejtsd el az értelmetlen testépitd gyakorlatokat, és kezdj el végre keményen
dolgozni a fogasodon!

Miért éppen a fluggeszkedo fogas?

Manapsag az edz6termekben tobb megkdzelitést is lehet latni a fogas
erdsitésére. Az emberek mindenfélét hasznalnak a kétkezes sulyzotol kezd-
ve a belleken at a rugds maroker6sit6ig. Ha a fogasodat akarod er@siteni,
szilardan hiszem, hogy a természetes Ut a legjobb: fliggeszkedés, csak a test-
sulyt hasznalva. Ha ez részedrél rendben van, akkor fussunk gyorsan végig
par fogasfajtan, hogy elmagyarazzam, szerintem miért a fliggeszkedo fogas
a leghatékonyabb gyakorlat.
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Az er@sportolok legaldbb egy tucat killonb6z8 fogast hasznalnak. Most
megnézzik a hét legalapvetdbbet, el6nyeikkel és hatranyaikkal egyiitt.

. ' A ngH felemeljuk, vagy a f

firt -nrr I\ C rucEt megtartjuk; ahuvelyku” az ujlakon
1 AliH) FUDbA9 Kkeresztben fekszik.

El6ny: Nagyon hasznos fogas stlyzéval edzé6knek. Nehéz sulyokndal (pl egykezes eleme.es,

.kéz a combhoz” emelés stb.) az ujjak kiegyenesednek, az alkar pedig erosodik.

(Nézd meg egy er6emel6 alkarjat.)
Hatrany J6 nehéz stlyokat kell hasznalni a kezekben rejl6 eré kiaknazasara ez viszont na

y gy6n megterhel, a gerincet, a csip6t és mas izuleteket. A huvelyku,, alig vesz reszt

a munkaban.

14 ., 1 3 A wd> Felemeljik, /agy a fent 1érS
UAMPOKMIAS 8
tin i er ert 835’ alta,aban csak az U,imP'ai emel6knél latni. A sebesség hir-

telen véaltozasakor segithet a rad ,bezardsdban”, ha az ujjakat a hivelykujjra tesszik
A kampofogas tobb annal, mint annak megakadalyozéasa, hogy a nehéz rad a rob-
banékonyabb mozdulatoknal kireptiljon az emel6é kezébél. A huvelykujjat nagyon
termeszetellenes helyzetbe kényszeriti. Versenyen kivul nincs haszna.
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Hamis fogas

Majomfogas
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Elény: Ez az er6sen megterheld fogas inkdbb izotédnikus mozgéasra kényszeriti a kezet, nem
pedig izometrikusra, mint a tébbi fogastipus.

Hatrany: A présel6 fogas kézismerten megterheld az ujjizuletek és a butykdk szamara, mivel
ezeknek a tertleteknek nagy nyomas alatt kell elfordulniuk. A préselé fogas funk-
cionalis mivolta is kétséges: a sportban a mozdulatok tébbsége jé statikus fogast
igényel, nem pedig egy nagyon erds 6sszehuzédassal jaré préselé fogast.
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IN\/* Vo | 3gy fej f616tt 1évST rudat megfogunk,
IIIEAED) ) FOGAS ab-matik;

A fuggeszked6 fogés végezhetd vizszintes radroél is, de a leghatékonyabb (és nehezebb verzid),

amikor egy fuiggdlegesen 16g6 kotélrél vagy torilkozérél 16gunk le.

= Ha rudba kapaszkodunk, az kivaléan edzi az ujjakat, de kevéssé dolgoztatja meg a huvelyk-
ujjat. A magasabb szintd, flgg6leges torulkozével vagy kotéllel végzett valtozat arra kény-
szeriti az embert, hogy a huvelykujjat is hasznéalja a kapaszkodashoz. Ennek koévetkeztében
a gyakorlat a kéz minden izméat maximalisan megdolgoztatja.

= A hagyomanyos tarté fogastol eltéréen - amikor egy nehéz sulyt is el kell emelni a foldrél -,
a fuggeszkedd fogas nem terheli a gerincet, a csip6t és a térdeket. A fuggeszkedd fogas mar
onmagaban ettdl a ténytdl kulonb a tarté fogasnal még akkor is, ha az életben soha nem jutsz
el a torulkozés valtozatig.

= Mivel a torilk6z6 (egy fémruddal ellentétben) puha, az ujjaknak és a hivelykujjnak nagyon
szorosan kell fognia, hogy megmaradjon a fogas. Emiatt megvannak a nagyon erds dsszehu-
z6das eredményezte el6nyok ugyanuigy, mint a préselé fogasnal, de az annak a gyakorlatnak
a teljes mozgastartoméanyu valtozataval jaré sériilési kockéazat nélkul.

= A kétkezes sulyzézas lelkes hivei biztosan amellett érvelnének, hogy a sulyzés fogas jobb

a testsullyal fuggeszkedésnél, mivel az el6bbinél kdnnyen alkalmazhaté a progressziv ellen-

allas a sulyok novelésével. A hagyomanyos testsulyos edzés kdvetdi jol tudjak, hogy ez nem

igy van. Minden testsulyos erésit6technika feloszthat6 - az er6t6l és az edzettségtdl fuggetle-

nul - béarki altal alkalmazhaté, fokozatosan nehezed6 Iépésekre. Ugyanez igaz a fliggeszkedd

fogasra is.

Sgykezes fuggeszkedés

torulkozoérol

Az egykezes torulkdz6s flggeszkedés a legjobb gyakorlat a fogas er6-
sitésére. Még akkor is kihivast jelent, ha egyébként rudrollogaissaledzm
Taladlkoztam mar olyan irdatlanul erés er6emelGkkel, ak.knek pr°blem
okozott ez a gyakorlat - még olyan fickdk is csinyan inogtak, ak.k tébb
mint 6 tarcsat is felhnGznak a salyemeld raddal.
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Sok oka van annak, hogy még a magas szintl erésportolok is kiiszkdd-
hetnek ezzel a variacioval: el6szor is a legtdbben, akik teremben edzenek,
rudakat hasznalnak, két- és egykezes sulyzokat, a gépek fogantyuit, ilyes-
miket... Ezek az eszkdzodk viszonylag vékony, hengeres rudakbél készul-
nek, mégpedig egyetlen okbdl: igy kdnnyebb tartani a fogast rajtuk. Sajnos
a ,,konnyd fogas” éppen az ellentéte annak, amire szilkséged van, ha gya-
lazatosan er@s fogast akarsz. Masrészrél sokkal, de sokkal nehezebb egy
kett6be hajtott torulkdz6be kapaszkodni, mint egy hengeres ridba. Mi-
vel a torulkozd fuggblegesen l6g, és nem vizszintesen fekszik, nemcsak ott
,»pihen” a tenyeredben, hanem tényleg szoritani kell, hogy megmaradjon
a fogés. Ez piszkosul megdolgoztatja a tenyér izmait. Amikor egy nehéz ru-
dat emelsz, f6leg az ujjak dolgoznak, ahogy korulfogjak a hengert. A torul-
koz6s fuggeszkedésnél azonban a hlvelykujj is komoly edzést végez. Erés
huvelykujj és vastag tenyérizmok nélkil a gyakorlat végrehajtasa gyakorla-
tilag lehetetlen. Egészen pontosan ez az oka annak, hogy a legtébb emeld-
nél teljesen hianyzik a fogaserd. A torlilkozGs flggeszkedés gyakorlasaval
megszerezheted ezt a totalis ero6t.

Lampaoltasi

Ha nem hiszel abban, amit itt olvastal, prébald ki! Most. Kapj el6 egy
nagy torulkoz6t - ez lehet fliird6lepedd, sport- vagy edz6termi tortilk6z6 de
a lehet6 legvastagabbat, amit taldlsz. Utana menj oda a htzédzkoddrudhoz
(er6s fadaghoz, barmihez), és dobd at a torilkdz6t rajta, fogd Ossze a lelo-
g6 szarakat, majd 16gj le arr6l a cuccrél! De figyelj, hogy csak egy kézzel
csinald! Ha egyaltalan sikertl fennmaradnod, probald megtartani a fogast
legaldbb 1 percig.

Ha kibirod mind a 60 masodpercet, gratula, haver - a fogaser6sséged
mar most a népesség legjobb 1%-ahoz tartozik. Benne vagy az elitben!
(Probald ki agy is, hogy egy kézzel két toriilkoz6t dobsz at a ridon, hogy
duplavastag legyen.) Ha nem sikertl, tdvozollek az emberiség maradék
99%-4ban!

Azért a kdvetkez6 fejezetben megtanitalak, hogyan tudsz mégis feljutni
az elitbe.



1# risz. a szarnysegédizmok

2. A FUGGESZKEIHSS LEPESE]I

T estsulyos

EDZES A SATUEROS
FOGASERT

rettent6 fogaserdsség kialakitasanak - és az egykezes toruilkoz6s

fliggeszkedéshez hasonl6 magas szint(i gyakorlatok tokéletes el-

sajatitdsanak - a kulcsa abban rejlik, hogy progressziven haladj

célod felé. Ez az elv minden tipusd, ellenallassal végzett edzésre altalano-
san igaz. Kétkezes sulyzéval kbénnyld megoldani a fokozatos nehezitést: bi-
zonyos idd elteltével egyszer(ien tébb tarcsat dobsz a ridra. Ha viszont nem
férsz hozza ilyen eszkdzhoz, akkor egy kicsit bonyolultabb a helyzet. Ami-
kor a tested az egyetlen ,,sllyzé”, amelyhez rendszeresen hozzaférsz, meg
kell tanulnod, hogyan tudod fokozatosan neheziteni ugyanazokat az alap-
gyakorlatokat. Ehhez az kell, hogy megtervezd a ,,mozdulat sorozatat”,
azaz a gyakorlat fokozatosan nehezed6 valtozatait, amelyeket egyenként
kell tokéletesen elsajatitanod.

Aki megvette a Fegyencedzés els6 kotetét, az mar j6 ismerésként tdvozli
a ,,fokozatosan nehezed6 gyakorlatok” gondolatat. Aki csak belepillantott, de
nem lett nagy baréatja a kotetnek, annak réviden elmagyardzom az alapelvet.

Egy jO, progressziv sorozat felépitéséhez elészor is meg kell nézned, hogy
milyen eszkdzeid vannak - felszerelés, emel6erd és testhelyzet -, és kitalalni,
hogy ezek kdzil mi teszi kdnnyebbé vagy nehezebbé a gyakorlatot. Ha ez
megvan, késziteni kell egy listat a kdnny(tél a nehéz gyakorlatokig. Egysze-
ri, ugye? (Persze, akkor, ha valaki megmutatta, hogyan kell csinalni.)
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A fuiggeszkedd fogasnal hat ilyen alaptényezdvel jatszhatunk:

1. Fliggeszkedés két kézzel - 2: Fuggeszkedés egy kézzel: Ez a legegysze-
r(ibb mdd a l6gas konnyitésére vagy nehezitésére. Egy kézzel 16gni két-
szer olyan nehéz, mint két kézzel. Ezt még egy mészokazo kiskolyok is
megmondja neked.

3: Flggeszkedés radrdl - 4: Fuggeszkedés torulkdz6rél: Ez is nagyszerd
madja a nehezitésnek vagy a kdnnyitésnek. Ahogy magyaraztam, nem
csupan arrol van szo, hogy torulk6zdérél 16gni nehezebb, de az utobbi
gyakorlatban egész kéz, a tenyér, az ujjak és a hivelykujj is részt vesz.

5. Sima toriilkozé - 6: Osszehajtott toriilkoz: Minél vastagabb a targy,
amit megfogsz, annal nehezebb megtartani a fogast. (Ezért van az,
hogy a fogaserdsités lelkes hivei kizardlag vastag fogasu sulyzokkal
dolgoznak.) Ha a torulkdzd két lelégo szarat fogva préobalunk légni,

az sokkal kénnyebb, mintha duplaszéles torulkdzével probalkozunk.

A hagyomanyos testépitdk
tisztaban voltak a flggeszkedd
fogas gyakorlasanak
jelentbségével . Ha lehetbséguk
volt ra, sokan kotelet
hasznaltak toriulkozéhelyett,
A legendéas erd6sember, SigKlein
a kotéllel végzett kitarto
munkdjéanak kdszénhetben idbés-
koraig megérizte széles, erfs
alkarjait, A katonasagnal
szintén hasznalték a kotélrél
16ga6t. A kis képek egy 1914-es
katonai tankonyvb6l szarmaznak
Figyeld meg a kettés fogast
(fent) és a l6gast vizszintesen
elérenylj tott labbal
(.L-tartas™; lent).
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Tehat egy raddal, par téralkézdével és a testsulyunkkal legalabb 6 k-
16nb6z6 modon tudjuk kdnnyiteni vagy neheziteni az edzést. Ha otletelni
akarsz, ezeket a gyakorlatokat kombinalhatod, parosithatod, és még tébb
variaciéd lesz: példaul léghatsz egy kézzel egy rudrél, mig a masik ke-
zeddel egy torilkozét fogsz, és igy tovabb. A mi célunk az, hogy ezeket
a kombinéaciokat progressziv sorra alakitsuk, hogy a legkénnyebb gyakor-
lattal meger@sitsiik az ujjakat és az alkart, mikézben haladunk a nehezebb
gyakorlatok felé. A végsd célunk az, hogy az egyre haladobb gyakorlatok
révén fokozatosan szert tegyunk arra a brutalis er6re, amellyel megkisérel-
hetjuk a legnehezebb gyakorlatot, az egykezes torilk6zds fliggeszkedést.

Szerencsétekre, fivéreim és névéreim, a bértdnben sokaknak volt lehet8-
sége hosszu évekig dolgozni a progressziv protokollokon. A szokasos elja-
rés az, hogy tokéletesen el kell sajatitani a radon végzett gyakorlatokat, és
kdzbeiktatni némi toriilkoz6s edzést, amig el nem jutsz a csak tortlkdzoével
val6 edzés szakaszaig. Ennek van par moédja, de a fejezet kdvetkezd részé-
ben a sajat kedvenc lépéssorozatomat fogom megmutatni.

Sdzéstippek fuggeszkedéshez

Miel6tt belefolynank a fogas sorozatanak részleteibe, alljon itt par egyszer(i ta-
nacs ahhoz, hogy a fliggeszkedd fogasodon sokkal hatékonyabban tudj dolgozni:

= A nyolc lépés: Az egykezes toriilkoz6s fliggeszkedéshez vezet6 mozgas-
sorba nyolc, fokozatosan neheziil6 gyakorlatot vettem bele: a nyolc 1é-
pést - nem muszaj mindig a tizes szamot hasznalni. A nagyon gyakorlott,
testsullyal dolgozd sportoléknak nem biztos, hogy szikséguk lesz ennyi
lIépésre, mig a megfontoltabban halad6k akar nyolcnal tébb Iépésre is
oszthatjdk a gyakorlatsort. Ez rajtad mulik.

« Haladj fokozatosan: Amikor elkezded a sorozatokat, akdrmilyen szinten
allsz is, ne engedj a kisértésnek: ne a legnehezebb gyakorlatnak ugorj neki,
amit még éppen meg tudsz csinalni. Ha csak most fogsz neki a fogasod
er@sitésének, indits az els6 lépéssel, préseld ki bel6le a legtobbet, és foko-

i zatosan haladj a nehezebb gyakorlatok felé. Ez egyrészt id6t hagy az izi-

I leteknek és a szdveteknek az alkalmazkodasra, masrészt felépiti az edzés-
program ritmusat, és hosszu tdvon segit a nagyobb er6 megszerzésében.
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= Bemelegités: A kezek és az alkar inai viszonylag kicsik és kénnyen iz-
gathatok, még akkor is, ha kiilénben egy nagy, erés, buldogtipusu ficko
vagy. A fogasedzés el6tt csinalj néhany ujjbegyes fekvétamaszt (4. fejezet)
a kéz és a csuklo a vérkeringésének felgyorsitasara. Csapj hozza par sima
kis 16gast, nyGjtsd az ujjaidat, amig te is, és 6k is jol érzik magukat. Ugyes
taktika, ha hlzédzkodas vagy labemelés utan dolgozol a fogason.

= Haszndlj érat: A legtdbb calisthenic-technikandl a haladast te is le tudod
mérni az ismétlésszamok alapjan. A flggeszkedés izometrikus gyakorlat:
mivel nem mozogsz, nincs mit szamolgatni, helyette az id6t fogod néz-
ni. A legtébb edz6teremben van 6ra a falon, hogy az emberek lassak,
mennyit dolgoztak. Ha otthon edzel, allits egy j6 nagy 6rat magaddal
szemben, hogy mindenképpen lasd a masodpercmutatot 16gas kézben.

« Szamolj: Ha nem tudod mérni az id6t, muszaj lesz magadban szamolnod
(mehet fejben az egy, kettd, harom...). Viszont ne felejtsd el, hogy az id6-
érzék megbizhatatlannd valik, amikor a fajdalom megjelenik. Ismerek
olyat is, aki metronémot hasznal a szamolashoz. Ha csak egy kézzel dol-
gozol, akkor persze nyugodtan hagyd fenn az 6rat a masikon.

= Lépésrdl Iépésre: Minden lépésnél van egy haladd kévetelményszint. Ha sike-
ril az ott szerepl6 id6tartamig figgeszkedned, attérhetsz a kévetkezd lépésre.

= Folyamatos fejlédés: Edzésr6l edzésre probald novelni a fiiggeszkedéssel tol-
tott id6t, amig el nem éred a halad6 kdvetelményszintet. Az sem baj, ha csak
1-2 masodperccel noveled az id6t edzésenként, de az is lehet, hogy 10-20
masodperccel is sikerll - ez egyénfligg6. A kezddk a ,,sz(iz” fogasukkal
eleinte gyorsabban fognak fejlédni, mint a mar edzettebbek, akik a nehe-
zebb 1épésekkel dolgoznak. Mindegy, hogy mi a szinted, a fejl6dés sebessége
teljesen kozombos - az egyetlen, ami szamit, az a kvetkezetes, folyamatos
fejlédés. Az kéz izmai és inai alkalmazkodnak ahhoz, hogy nagyon-nagyon
er8ssé véaljanak, de ezt a sajat ritmusukban fogjdk megtenni, nem a tiédben.

< Ne eddz a teljes kifaradasig: Flggeszkedés kozben eddz keményen, de
Ugyelj arra, hogy ne faradj ki annyira, hogy a kezeid mar maguktél el-
engedjék a rudat. Ez kdnnyebb mondani, mint csinalni, tudom. Csak ne
felejtsd el, hogy a radrdl hirtelen a foldre csattanni nem a legbiztonsago-
sabb mozgéasforma.



|. rész: Aszérnysegédizmok

= Feszes vall: Flggeszkedés kozben tartsd ,,feszesen” a véllaidat a sértilés vagy
az izlletek meghtUzasanak elkeriilésére. Feszitsd meg a széles hatizmokat,
a vallakat pedig huzd vissza az iziletbe. A vallak soha nem nyulhatnak meg
figgeszkedés kozben. Marad]j feszes, és kontrolladld a karod. (A Fegyenc-
edzés els6 kotetének 148. oldalan részletesebben irok a vallak ,feszesen”
tartdsanak mikéntjérél.)

= Laza kényok: A véllak feszesen tartasa mellett fliggeszkedés kdzben tartsd
a konyokod ,,lazan”. Ez azt jelenti, hogy a karjaid egy kissé legyenek
behajlitva - soha ne hagyd, hogy teljesen nyujtva legyenek. Egy kilsé
szemléld esetleg nem is veszi észre a hajlitast, de ez fogja megvédeni a ko-
nyokizlletet és a kérnyez6 inakat a meghuzodastdl vagy a talnyulastol.

Evnabvu
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e Pihenj a sorozatok kozott: Ha tobb sorozat fiiggeszkedést csinalsz, ne

rohanj végig a sorozatokon! Széanj id6t arra, hogy lerdzogasd a kezedbdl
a savakat és a karos anyagokat. Sokan nyuijtjak a keziket és a csuklojukat
a sorozatok kozo6tt, ami - ha hajlamos vagy az izomgorcsre - tényleg segit
a fesziilés kisimitasdban. Pihenj annyit, amennyire csak szikséged van, de
azért ne hdljon ki a kezed. Ne felejtsd el, hogy az alkar (a vadlihoz hason-
I6an) sdrd izmokbdl all, amelyek ugy alakultak ki, hogy a nagyobb terhelés
utédn a nagy izmokhoz - példaul a négyfejd izomhoz vagy a széles hatizom-
hoz - képest kbnnyebben regeneralédnak. 4 percnél hosszabb pihenés mar
valészinileg tal sok.

A gyengébbé az els6bbség: A nyolc 1épés gyakorlatai kézil némelyik nem
szimmetrikus, vagy csak az egyik oldalt dolgoztatja meg. llyen esetben
az edzést a gyengébbik oldallal kezdd, de az er6sebbik oldalon is dolgozz
rovidebb ideig. Ez remek maddszer arra, hogy kiegyenlitsd a két oldal
kozotti eré6kilonbséget.

Kovetkezetesség: Legyél kovetkezetes az edzbfelszereléssel: hasznald
ugyanazt a rudat, ugyanolyan vastag tortilk6z6t stb. Ha kilénbdz6 ru-
dakat és torulkdzéket hasznalsz, nehezebb lesz mérni a fejl6désedet.

Ne dobd el a torilkdz6t: A fogaserdsit sorozatot az ujjak edzésével fogod
kezdeni, és majd csak a harmadik 1épésnél jutsz el a toriilk6z6ig. Miutan
elkezdted hasznalni, nem art, ha meg is 6rzéd a hivelykujj és a tenyér
igy megszerzett erejét. Amikor &ttérsz a torulkdz8 nélkali gyakorlatokra
(mint példaul az egykezes, rudrdl valé fliggeszkedésre), az edzést mindig
egy Kis torulk6zds logassal fejezd be, hogy a tenyered és a hivelykujjad
er6s maradjon.

Nos, ennyi elmélet elég is ahhoz, hogy barki nekiugorhasson a gyakor-

latnak. Mar csak egy ruadra van szikséged, amelyr6l fiiggeszkedhetsz, egy
Orara és par torulkozére. Bingo - felkésziltél arra, hogy ralépj a fogaser6-
sitd edzésprogram Uutjara, amely nemcsak hogy élethosszig tart, és csupa
mokat és kacagast tartogat szdmodra, de az izlleteidet is védi, ugyanakkor
olyan satuer6s fogast eredmeényez, mint a titdnium.

Most nézziik a Fegyencedzés fogassorozatanak nyolc l1épését.






PSGYEIrCEDZEG 2

VIZSZINTES
FUGGESZKEDES

7égrehajtas

Méssz egy stabil, vizszintes targy - példaul irdéasztal vagy asztal - ala.
Nyulj fel, és fogd meg a szélét fels6 fogassal. Egyenesitsd ki a testedet, és
emeld el a padlérél Ugy, hogy a sulyodat csak az ujjaid és a sarkaid tartsak.

A gyakorlat atvilagitasa

A vizszintes fliggeszkedések remek kezdést jelentenek a kéz edzésé-
hez, mivel megdolgoztatjak az ujjakat, de kézben nem kell megtartaniuk
az egész testsulyt. Ha a gyakorlat els6re tal nehéz, prébalj egy magasabb
alaprdl fuggeszkedni. Ha neheziteni szeretnéd a feladatot, haszndlj alacso-
nyabb targyat, vagy tedd feljebb a labaidat.

Sdzeésceélok:
- Kezd6: 1x10 masodperc
- Halado: 4 x 30 méasodperc
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FUG6 ESZKEDES
RIJDROL

7égrehajtas

Ugorj fel, és két kézzel kapd el a rudat a fejed folott. Vallszélesség( fel-
sO fogast hasznalj, a labaid emelkedjenek el a talajtol. A vallaid feszesek,
a karjaid, a térzsed és a ldbaid szimmetrikusak legyenek.

A gyakorlat atvilagitasa

A radrél fliggeszkedés klasszikus gyakorlat a fogas ergsitésére. Ott foly-
tatja, ahol a vizszintes fliggeszkedés abbahagyta: itt a teljes teststlyt az uj-
jak viselik. A gyakorlat er@siti a vallakat is, és javitja a hajlékonysagot,
mikozben felkészit a nehezebb fliggeszkedésekre.

Sdzéscélok:

« Kezdé: 1x10 masodperc
e Halad6: 4x1 perc
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Felemas

FUGGESZKEDES

7égrehajtas

Dobd at a tértlk6z6 egyik szarat a radon. Ugorj fel, fogd meg a rudat
fels6 fogéassal, majd a masik kezeddel er6sen fogd meg a toriulkdzét. Pro-
bald meg egyenléen elosztani a sulyt a két kezed kdzoétt. A kezeid nagyjabol
vallszélességben legyenek, a vallaidat tartsd feszesen, a tested legyen szim-
metrikus.

A gyakorlat atvilagitasa

Ha mar j6l megy a rudrol val6 fliiggeszkedés haladé szintje, itt az id6
némi torulkoz6s edzést is beiktatni a hivelykujj edzésének megkezdésére.
A felemas fliggeszkedéssel tulzott meger6ltetés nélkil vaghatsz ennek neki.

Sdzésceélok:

= Kezd6: 1x10 masodperc (mindkét oldal)
e Halad6: 3x1 perc (mindkét oldal)
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Préobald meg egyenléen
elosztani asulyt akét
kezed kozott, Akezeid
nagyjabol 7all-
szélességben legyenek,
a vallaidat tartsd
feszesen, a tested
legyen szimmetrikus.
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Egykezes
FUGGESZKEDES

7égrehajtas

A Kkiindulé helyzet a rudrodl fliggeszkedés (méasodik 1épés), fels6 fogassal.
Miutan elhelyezkedtél, engedd el a rudat az egyik kezeddel, és tartsd magad
a masik karoddal. A dolgozé valladat tartsd j6 feszesen, a masik kezedet
pedig helyezd kényelmes, semleges helyzetbe - tartsd a leveg6ben, vagy tedd
hatra, vesetajékra.

A gyakorlat atvilagitasa

Ez létfontossagu szakasz, mivel felkésziti a karokat és a vallovet a csak
egy karral val6 flggeszkedésre. A hulvelykujjak itt kevesebbet dolgoznak,
mint az ujjak, ezért ezt a gyakorlatot 1-2 sorozatnyi torulkozés felemas
flggeszkedés kovesse.

Sdzéscélok:

* Kezdé: 1x10 masodperc (mindkét oldal)
e Halad6: 3x1 perc (mindkét oldal)
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A dolgoz6 valladat
tartsd jo feszesen,
amasik kezedet pedig
helyezd kényelmes,
semleges helyzetbe

- tartsd a leveg6ben,
vagy tedd hatra,
vesetdj ékra.
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7égrehajtas

Hurkolj at egy torulk6z8t a hizédzkodéradon. Fogd meg a torilkozé
két végét a két kezeddel, és 16gj. A kezeid maradjanak kozel egymashoz, de
ne érjenek Ossze. A véllaidat tartsd feszesen.

A gyakorlat atvilagitasa

A felemas fliggeszkedésnél (harmadik lépés) a torilkoz6t fogo kéz a test
sulyanak kevesebb mint a felét viseli, de ennél a gyakorlatnal a torilkozé
fogasa kozben kénytelen vagy mindkét kézzel ugyanakkora salyt tartani. Ez
a kis kiigazitas nagyobb terhet ré a hivelykujj és a tenyér izmaira.

Sdzéscélok:

« Kezd6: 1 x 10 masodperc
e Haladé: 3x1 perc
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Fogd meg a torulkozékét
végét a két kezeddel, és
16gj~ A kezeid

maradj anak kozel
egymashoz, de ne érjenek
Ossze. Avallaidat
tartsd feszesen.
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Fegyeitcedzés 2

Dupla
TORULKOZOK

FUGGESZKEDES

Végrehajtas

Dobj at két torilk6z6t a huzédzkodéradon. Mindkét kezeddel fogj meg
egy-egy kettéhajtott toruilk6z6t, és 16gj. A kezeid vallszélességben legyenek,
a vallaidat tartsd feszesen, a testedet pedig szimmetrikusan.

A gyakorlat atvilagitasa

A torilkozés flggeszkedés (otodik 1épés) alatt a kezeid egyetlen toril-
koz6 két végét fogjak. Mivel itt mindkét térilkdz6é félbe van hajtva, dupla-
olyan vastagok, ennek megfeleléen a gyakorlat is nehezebb. Ez a gyakorlat
segit megszerezni a kdvetkez8 szakaszokhoz sziikséges kézer§ egy részét.

Sdzéscélok:

* Kezd6: 1 x 10 méasodperc
e Halad6: 3x1 perc
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mjglgl™ Il

hetedik Felemas

LEPES
tOorulkdzdos
FUGGESZKEDES

Végrehajtas

Dobj at egy torulkdz6t a hizédzkodoéridon. Fogd meg a kettéhajtott
torulkoz6t két kézzel ugy, hogy az egyik a mésik folott legyen. (Minél na-
gyobb a tavolsag a két kéz kozott, annal nehezebb a gyakorlat.) Logjal
lefelé, a vallaidat tartsd feszesen.

A gyakorlat atvilagitasa

Mostanra mar képesnek kell lenned arra, hogy szimmetrikus poziciéban
kényelmesen 16gj egy kettéhajtott torilkdz6be kapaszkodva. Ennél a 1épés-
nél a fogas aszimmetrikussa valik, ami miatt a fels6 kéznek ohatatlanul
erésebben kell fognia. A felemas toriilk6z6s fogas idedlis gyakorlat ahhoz,
hogy fokozatosan eljuss az egykezes torilk6z8s fliggeszkedéshez.

Edzéscélok:

« Kezd6: 1 x 10 masodperc (mindkét oldal)
= Halado: 2 x 1 perc (mindkét oldal)
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Fogd meg a kettéhaj tott
torilkozoét két kézzel
ugy, hogy az egyik
amasik folott legyen#
(Minél nagyobb

a tavolsag a két kéz
kozott, annal nehezebb
a gyakorlat.) Logjal
lefelé, a kallaidat
tartsd feszesen.
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Egyiiezes
TORULKOZOS
FUGGESZKEDES

Végrehajtas
Dobj at egy torulkoz6t a huzédzkodoradon. Fogd dssze egy kézzel a to-
rilk6zé mindkét szarat, és kezdj l6gni. A dolgozo vallat tartsd feszesen,

a masik kar pedig semleges helyzetben legyen.

A gyakorlat atvilagitasa

Az egykezes torulkozds fliggeszkedés a legkeményebb mutatvany a fo-
gasok kozott. Az ujjak inait a sodrott acélkdbelekhez hasonléva alakitja,
és - a legtobb fogastdl eltéréen - a hiuvelykujjat is erésiti. Mindenkinek,
aki a fogasan dolgozik, tokéletesen el kellene sajatitania ezt a gyakorlatot,
miel&tt mas gyakorlatokra tér at.

Sdzésceélok:
« Kezd6: 1x10 masodperc (mindkét oldal)
= Embertelen fogas: 5 perc tartdas (mindkét oldal)
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A vallaid feszesek,

a karjaid, a torzsed és
a labaid szimmetrikusak
legyenek.
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LampaoltasJ

Akar az ujjaidat akarod megerdsiteni, akar az alkarodat szeretnéd fel-
turbdzni, felejtsd el a maroker6sit6ket és a csukldhajlitdsokat! Arra hasz-
nald az alkarodat, amire az kialakult: fuggeszkedve tartsd vele a sajat test-
sulyodat.

Remek dolog egy sima huzédzkoddérudon légni, de ez nem dolgoztatja
meg az egész kezet, ugyanis a hivelykujjak és a tenyér mélyebben 1évé iz-
mai nem sok mindent csindlnak ilyenkor. Vannak, akik ezt gy oldjak meg,
hogy csippentd fogassal megkapaszkodnak egy gerendaban, és ugy huzodz-
kodnak. Meg kell hagyni, ez kivalé kis mutatvany, de edzés szempontjabol
nehéz progresszivvé tenni (ahhoz egyre szélesebb gerendakra lenne sziiksé-
ged). Az egész kéz (beleértve a hiivelykujjat is) megdolgoztatasanak legegy-
szer(ibb mddja a fliggbleges radrdl vald 16gas. A kotél is jo, de a torilkozé
sokoldalubb.

Ha mar sikerilt egy remek alapkézer6t megszerezned a toruilkdz6s fug-
geszkedéssel, mi legyen a kdvetkezd Iépés? Talan semmi... A legtdbb spor-
tol6 nem érzi szilkségét, hogy ezen tdl is fejlédjon. Egy jol felépitett, teljes
testre kiterjedd edzésprogram részeként mar ez is mindent megad, amire
csak sziikséged lehet.

Ellenben ha azon specialistdk egyike vagy, akiknek esetleg val6ban irdat-
lan fogaserésségre van szikségik, a kdvetkezd fejezetben mutatok még par

lehet&séget a magasabb szint( fogasedzéshez.

De vigyazz - ez nem kezddknek valdé!
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3. TORTURA A HALADO FOGASERT

Kirobband erdé +

TITANINIMEROSSEGU
UJJIAK

z egykezes torulkozés fliggeszkedés sok szempontbol kilénbozik

a calisthenicnél megszokott mesterlépésektél. EI8szor is: nem iga-

zan latvanyos. Igazsag szerint a legtobb erémutatvanytél eltéréen

sokkal konnyebbnek latszik, mint amilyen valdjaban. Sok erés fické fel-
tételezi, hogy az egykezes térilkoz8s fuggeszkedés kdnnyd - amig ki nem
probaljak. Ha egykezes hizédzkodast végzel, az minden edz8teremben tisz-
teletet parancsol - no de egy egykezes torilkdz6s fliggeszkedés dsszehajtott
torulkdzdével? A legtdbben r4 sem fognak jonni, hogy mit akarsz ezzel.

A masik szempont a fogéizmokban rejl6 hihetetlen potencial. Sok ha-
ladd, testsullyal végzett gyakorlat tokéletes elsajatitdsa évekbe telhet, a t6-
rilkozés fuggeszkedés viszont sokkal gyorsabban megtanulhaté. Nagyon
kevés edzetlen ember képes els6re megtartani az egykezes tortilkdz6s fig-
geszkedést 1 teljes percig, mig az edzettek - ktlonosen a Kis testsulyuak -
elég gyorsan képesek ra.

Ha eljutsz odaig, hogy az egykezes torilkdz6s fuggeszkedést mar ,,kénnyen”
megcsinalod (valdjaban ez a gyakorlat sosem kdnny(, maximum ha kiborg
vagy valami hasonl6 vagy), mi lehet a kdvetkezé 1épés? Sokan mar ezzel is
megelégednek, és abbahagyjdk a gyakorlast. Amennyiben az ujjaid, a hivelyk-
ujjad és a tenyered elég er6s ahhoz, hogy a testedet egy kettéhajtott tortilkoz6-
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be kapaszkodva megtartsa, neked
nem sok gyakorlat fog gondot
okozni. De ha még er6sebb akarsz
lenni - annyira, hogy a fogasoddal
csontot tudnal torni -, akkor mu-
tatok egyet s mast.

A legtdbb ember elsé gondo-
lata az lenne, hogy sulyokkal ne-
heziti a torilk6zés légast. Ha alig
tudod megtartani magadat, el-
képzelhet6, hogy a fogast erd-
siteni tudod azzal, ha a masik
kezedbe egy sulyzot vagy tarcsat
fogsz. Ezzel egyltt nem tanacso-
lom, mert azon tdl, hogy tdbb-
fajta sulyzora is szikséged len-
ne, megvan a kockazata annak,
hogy elejted vagy tul nagyot esel.
Amellett a testsullyal valé edzés-
nél jellemz6 mddon nincs sziikség
stlyokra ahhoz, hogy nehezitsd
a gyakorlatot.

A gyakorlatokhoz - legyenek
azok az guggolasok, fekvéta-
maszok vagy flggeszkedések - su-
lyokat hozzdadni - csak a lusta
emberek megoldasa. Ha egy ki-
csit kreativabban gondolkodsz,
siméan talalsz sokkal jobb megol-
dast a kihivas fokozasara - kiza-
rélag a teststly hasznalataval.

Amennyiben mar eljutottal arra a pontra, hogy jél fejlédsz a torilkoz6s
fliggeszkedéssel, de egy kis keménységet akarsz a repertoarodba csempészni,
ime, par otlet, amelyeket a racsok mogott lattam vagy kiprobaltam. A fogas
er@sitésénél rengeteg technika és mddszer kozul valaszthatsz; a kovetkezd
megkozelitések a legjobbak koézil valdk:



Sdzés a halado fogaseért 1.:

Tovabblépés

Ha neheziteni akarod a gyakor-
latot, a torilk6z06s fuggeszkedések-
nél ezt egyszerl megoldani: csak
fogj meg egy vastagabb eszkozt - ne
felejtsd el, minél vastagabb a targy,
annal nehezebb a fogas! De ehhez
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Fluggeszked6-
fogas két
kettbbe haj tott
torulkozével .
Sok szerencsét,

egyaltalan nincs szikséged valami
zavaros rendeltetés(i, draga cucc-
ra. Ha mar sikerult egy félbehajtott
torulkoz6r6l fuggeszkedned, csak
vastagitsd meg: fokozatosan tegyél
hozza rétegeket. Terits ra egy kony-
haruhat, majd még egyet, egy kéztorl6t, vagy egy kéztorlét és egy konyha-
ruhat... gondolom, érted. Akad néhany komoly fogasszakért6, aki akar két
félbehajtott torulkozét fogva is tud fliggeszkedni! (Ha be akarsz tojni, csak
prébald ki!) Egyszer képes leszel hArommal?

cimboral!

Ha még tovabb akarod fokozni a fogassal végzett munkat - ez koéziletek
par 6rultnek fliggdséget is okoz -, ehhez két specidlis modszert javasolok:
az ujjfogasok és a hirtelen fogadsok mddszerét. Nézzik mindkett6t!

Sdzés a halad6é fogasért 2.:
Ujjfogasok

Ha tetszik a fogéas fliggeszkedéssel val6 erdsitése, de még tovabb szeretnéd
fejleszteni a kézer6sségedet, akkor a legerésebb ujju sportoloktol kell tanul-
nod. Ezek pedig nem a stlyemelGk vagy a testépiték, hanem a sziklamaszok.

Hogy miért van a sziklaméaszdknak er8sebb kezik, mint a sulyemel6knek?
Ez a kéz biomechanikajaval all 6sszefliggésben. Amikor a tenyeredbe fogsz egy
sulyt, egyszerten felemeled. Amikor viszont az ujjhegyeiddel tartod, az ujjakat
hajlitdé izmokban keletkezett eré legalabb négyszer nagyobb, mint a saly. A szik-
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lamaszok csak ritkan tudnak a tenyertkkel is fogni, a 16g6 testik sulyat alta-
laban kénytelenek az ujjhegyekkel - két vagy harom ujjukkai - tartani. Emiatt
a kezulk bamulatosan eréssé véalik. Ha valamikor alkalmad lesz a kézerddet 6sz-
szehasonlitani egy sziklamasz6éval, ne hagyd ki! Ezeknek a fickoknak olyan
er6s az ujjuk, hogy az mar ijeszt6. Hiaba, a tlléléshez szikségik van ra...

A legtobb ember nem tud réla, de az ujjak edzéséhez is lehet eszkdzt kapni.
A sziklamaszok néha kilénleges, lyukakkal és vajatokkal teli tablakat és falra
szerelhetd kereteket hasznalnak az ujjaik feler@sitéséhez. Persze nem mindenki
hasznal ilyesmiket, és neked nincs is rajuk sziikséged, csak ha profi vagy. Ha
eljutsz odaig, hogy az egykezes toriilkozés flggeszkedés konnyen megy, térj
vissza a vizszintes ridhoz, és kezdj dolgozni az ujjbegyes fliggeszkedéseken.

El6szor két karral 16gj, de a hivelyk- és a kisujjaiddal ne fogj ra a radra,
csak az elsé harom ujjaddal.

Ha ezt meg tudod tartani 40 méasodpercig, valts két ujjra.

A cél a 20 masodperces 16gés. Ez nehéz, de az igazdn kemény munka az,
amikor csak a kisujjadat és a gydrdsujjadat hasznalod.
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Ez a feladat rendkivil nehéz, de az ujjak maximalis erejének eléréséhez
szlikség van rd, és csak akkor tudod megcsinalni, ha a rud elég keskeny.
Lattam olyat is, hogy a sracok Kkisebb karikdkat aggattak a rudra, hogy
kdnnyebb legyen ujjakkal fliggeszkedni. Az ujjaiddal nagyon nehéz megtar-
tani a teljes testsulyt, ezért akar ki is parnazhatod a fogast némi 6sszehajto-
gatott ronggyal vagy szovettel.

Ha egyszer elérted a haladd szintet, ezt agy tudod fenntartani, hogy
nagyjabol hetente csinalsz par hizédzkodast ezzel a modszerrel. Lattam par
Oregebb rabot, akik igy dolgoztak: a mentorom, Joe Hartigen példaul még
a hetvenes éveiben is htizodzkodott ujjakkal. © azt allitotta, hogy a kézereje
volt az utols6, ami elhagyta. Erre 6 volt az él6 bizonyiték - az mindenesetre
biztos, hogy tinédzsert6l még sosem lattam ilyesmit.

Amikor két ujjal mar kénnyen megy a gyakorlat, a kévetkez8 lehe-
t6ség az egyujjas fuggeszkedés, kilonboz8 ujjakkal. Az ujjakkal légas
utan mindig végezz néhany egykezes torulkéz6s fliggeszkedést (mindkét
kézzel), hogy biztositsd a szimmetrikus fejl6édést az ujjak és a hivelykujj
kdzott.

Sdzés a haladd fogaséert 5#%:
Hirtelen fogas

A fogasedzésed nehezitésének masik maédja a hirtelen fogéasi technikak
elsajatitdsa. A fliggeszked§ fogas tovabbfejlesztéséhez nincs szikség Ki-
finomult szerkezetre: egyszerlen l6gsz valamir6l, lecsuszik a fogés, mire
gyorsan megint elkapod a rudat, miel6tt leesnél. Ha eléggé haladd vagy,
megprobalhatod ugyanezt a térulkoz6s flggeszkedéssel is, de én jobban
szeretem a jo Oreg, sima, vizszintes rudat, ugyanis kevesebb technika és
Ugyesség kell az el kapasahoz, ezért egy kicsit biztonsagosabb - de mindkét
modszer mikodik.

A hirtelen fogas azonnali, varatlan terhelést ré a kéz inaira, izmaira és
izompolyaira, igy ez a gyakorlat semmiképpen sem kezd6knek val6, amel-
lett a konydkot is karosithatja. Nem javasolom a kiprobéalasat, amig el nem
érsz a fuggeszkedd fogas sorozatanak legaldbb a hetedik Iépéséig (felemas
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torilkozés fuggeszkedés) - de még akkor sem érzi mindenki szikségét
az efféle edzésnek. Bizonyos sportoléknak - a sportagb6l adédéan - mu-
szaj er6sen és hirtelen fogniuk, és ez a fajta edzés megadja nekik azt, amire
szikséguk van.

llyenek példaul:

= a harcmivészetek, amelyekhez gyors és er8s fogasok és kulcsolasok kel-
lenek (aikido, chin na, hapkido stb.),

= az amerikai futballban a labda elkapasa és megtartasa,

= amikor acselgancsban gyorsan meg kell ragadni a dzsudogit (dzsuddruhat)
a dobasokhoz,

= az akaddalypalyan edzés (amikor a katonai palyakon ugras kozben kell
elkapni a kotelet vagy a parkanyzatot).

A hirtelen fogas elsajatitdsahoz tudnod kell, hogyan billenj el a radtél
(kipping). Ha nem érted, mit jelent ez a szd, elmagyarazom: fliggeszkedés
kézben gyorsan felfelé 10kod a térdeidet, hogy lenduletet nyerj. Alapve-
téen ugy kell elképzelned, mintha hdzodzkodas kézben nagyon durvan
csalndl.

Kezdj egy sorozatot a radrdl légva. Utana 16kd magad felfelé, hogy ma-
gasabbra kerlj. A térdeidet és a tested hirtelen mozdulatat kell hasznalnod,
nem pedig karbdl felhGiznod magad - ez ugyanis nem huz6dzkodas, hanem
egy fogasgyakorlat. A mozdulat - és a lendulet - legtetején, amikor gyakor-
latilag sulytalan vagy, engedd el a rudat, majd kapd el Ujra.

A kézreflex javulasat és az er8s fogast a rud hirtelen elkapasa adja. (Lasd
a kilonbdz6 nehézségi szintek lentebb szereplé példait.) Olyanok is akad-
nak, akik tapsolnak, miel6tt Gjra elkapnak a rudat.

Mint mindig, ennek a feladatnak is az a Iényege, hogy biztonsagosan dol-
gozz, és ugyelj a testi épségedre. Csak akkor végezz robbanékony munkat,
ha az alkarod bemelegedett. Osszpontosits a rid elkapaséara, de ha nem jon
Ossze, mindig légy felkészllve a helyes landolasra.
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A hirtelenfogas-edzés 3 kilonbdz6 példaja (lasd fent). A legfelsé sorban lévé
kepek mutatjdk a legkisebb a nehézségi fokozatot: dupla fogas, majd elkapas.
A kozéps6 sorban egy Kicsit nehezebb valtozatot latsz, mivel a srac fels6 fo-
gasbdl als6 fogasba valt. A legalso sor egy haladd technikat abrazol: a fit csak
az egyik kezét hasznélja. Annyi variacio létezik, hogy nehéz lenne itt mindet
felsorolni, de kisérletezgess nyugodtan ezekkel. Nehezitheted is a gyakorlatokat
a billenes kozbeni tapssal vagy a fogéstipus valtogatasaval (fels6/also/valtott/
széles). Edzés kdzben dolgozz alacsony ismétlésszamokkal, illetve sorozatokkal,
és ink&bb a hatarozott, tiszta mozdulatokra figyelj.
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LampaoltasJ

Valészinlleg sokkal tdbb ravasz masina létezik a fogasedzések vilaga-
ban, mint az er8edzés tdbbi teriletén. Ez nem vicc: vannak marokerdsitdk,
kdlonleges fogasu rudak, tekercsel6k, marokgépek, szerkezetek egykezes
elemeléshez és még egy csomdé minden.

De csak azért, mert rengeteg felszerelést lehet a gyakorlatokhoz besze-
rezni, nehogy azt gondold, hogy sziikséged is van rajuk! Ezeket a cuccokat
a gyartok agyaltak ki, akiknek egyetlen céljuk, hogy valaki megvasarolja
a termékeiket. Ne hagyd, hogy elhitessék veled, a rettenetesen erds fogas
kifejlesztéséhez sulyokra és marokerdsit6kre van szikséged! Az igazsag az,
hogy a férfiak imadjak a szerszdmokat, szeretnek targyakat birtokolni, jat-
szani velUk, és hasznalni 6ket. Ez igaz az er6edzésre és az élet minden mas
tertiletére is. Amennyiben azonban a legjobb eredményt akarod elérni, ne
foglalkozz ezekkel a vacak eszk®tzdkkel, hanem térj vissza az alapokhoz!
Ha van egy vizszintes rudad, két tortilk6z6d és a puszta kezeid, megvan
mindened, ami az egyedulalléan er6s fogas felépitéséhez kell.

Es a hab a tortan: ha egyszer olyan helyzetbe keriilsz, hogy nagyon gyor-
san kell felmasznod egy falra, a testsllyos edzés segiteni fog - ha minden
kotél szakad.
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4. FEKVOTAMASZ UJJHEGYEKEN

A KEZ EREJENEK
EGYENSULYA

z 1. fejezetben azt allitottam, hogy csak két alapgyakorlatra van
szilkséged a kezed és az alkarod maximumra pdrgetéséhez. Az els6

- és legfontosabb - a fliggeszked6 fogas. Ha mar idaig elolvastad,
amit irtam, eléggé jartasnak szamitasz a fliggeszkedd fogas mogott meghu-
z6d6 elméletben az alapvet6 fogasoktol az olyan haladé gyakorlatokig,
mint az ujjakkal val6 figgeszkedés vagy a hirtelen fogas. Elérkezett a maso-
dik gyakorlat ideje: a testsullyal végzett edzés fegyvertaranak masik klasszi-
kusa, az ujjhegyeken végzett fekvétamasz.

Az ellentétes 1zmok edzése

A kar als6 részén elhelyezked6 izmok tobbsége ,,taviranyitéként” md-
kédik az ujjak fogé mozgéasanak létrejottében. Az alkar (és a tenyér) nagy
részét evollciés okokbdl az ujjak hajlité- (fog6-) izmai teszik Ki, mivel
az embernek er6és fogasra volt sziksége az agak kodzotti mozgas kdzben
a sajat teststlya megtartasdhoz. A nem f6eml8sdk kézil nagyon kevés allat-
nak van erdsnek nevezhetd fogasa. Es egyaltalan: nagyon kevés allat képes
>fogni” a felsd végtagjaval - legaldbbis a sz6 altalunk hasznalt értelmében.
Emiatt minden kéz-alkar edzéstervnek a fogas gyakorlatain kell alapulnia.
Az ebben a fejezetben mar bemutatott gyakorlatok hozza tudnak segiteni
a legerGsebb - és legnagyobb - alkarhoz, amelyet a genetikai potencialod
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ifincs ,,mesterfogas”"* kdvetkezetesen és fegyelmezetten
végrehajtott ujjbegy es fekvétamaszok nélkial™* iJer
er6fitogtatd gyakorlatnak vagy klassz trukknek kell
tekinteni: ez komoly gyakorlat, s6t sérilésmegel6z6
technoldgia is!

lehetévé tesz. Viszont abbdl csak baj szdrmazhat, ha az antagonista (vagyis
a dolgozé izmokkal ellentétes) izmok erdsitése nélkil akarunk embertelen
fogoizmokat épiteni.

Komoly oka van annak, hogy a fogason alapulé edzésprogramot miért
kell kiegyensulyozni a feszit6izmok (az ujjak kinyujtasaért felel6s izmok)
edzésével. Az els6 ok a teljesség: a kezek feladata ugyanis nemcsak a zaras,
hanem a nyitas is. Ha er@s kezet akarsz, a nyitasra is edzeni kell, nem csu-
pan a zaréasra (fogés). Ez utdébbi nemcsak a feszitGizmokat dolgoztatja meg,
hanem a kézhatnak a biutykdk koruli elhanyagolt széveteit és inait is.

A masik ok azzal van dsszefliggésben, hogy a legtébbet kihozd a tested-
ben rejl6é lehet6ségekbdl. Soha ne felejtsd el, hogy az izomrendszer kiegyen-
sulyozott egység. Ha egy végtagnak csak az egyik oldalat edzed, az ellenkez8
oldalt pedig elhanyagolod, a dolgoz6 oldal sem fogja soha beteljesiteni a va-
l6di lehet6ségeit. Ha egy szerkezetnek van egy gyenge pontja, az az egész gép
teljesitményét hatranyosan érinti. Azoknak a fick6knak, akik csak az ujjaik
hajlitéizmait edzik (fogéserdsitéssel), vicces médon soha nem lesz annyira
er6s fogasuk, mint azoknak, akiknek mindkét oldalon er6sek az izmaik.

A kiegyensulyozas mellett sz616 legerésebb érv talan mégis a sériilés meg-
el6zésének szandéka, amit a kdlykok manapsag a ,,prehab” kifejezéssel illet-
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nek (,,megel6z6 rehab”). Ha az alkarodnak csak az egyik oldalan dolgozol,
aszimmetrikusan leszel er6s, ami nagyobb sérilésveszélyt jelent. A nagyon
durvan kidolgozott kéz gyenge kézhattal olyan, mintha egy félig acél, félig
fa autdt vezetnél: belilsz, és magéatdl széthullik, mert a gyengébb rész nem
tud 1épést tartani az erésebbikkel. llyen a kiegyensulyozatlan izomrendszer
is - ez a tokéletes recept a folyamatos sértléshullamra.

Sok olyan eszkdz (gumiszalag, kabelek és gépek) van, amit a nyitott kézre
talaltak ki, de ezek tdbbsége hulladék. Semmilyen ember alkotta targy nem
kelhet versenyre a j6 oreg, klasszikus ujjbegyes fekvétamasszal. Az ujjbegyes
fekv6tamasz arra kényszerit, hogy az ujjaidat természetes helyzetben nyitva
»tartsd, mikdzben nagy erejl, hulldmzé terhelés éri 6ket. A gyakorlatot konnyd
megtanulni, fokozatosan nehezithetd és semmilyen felszerelést nem igényel.

HELYES POZICIO

Az ,ujjhegyen” végzett fekv8tdmasz helytelen
elnevezés. A nyomas az ujjbegyeken van, nem
az ujjak hegyén.

e Az er6 haladjon keresztlil az ujjakon, a hu-
velykujjon és a csuklén: a teljes alkarod egy
zart egységet alkosson.

= Terpeszd az ujjaidat, hogy a testsulyod elosz-
lasa kiegyensulyozott legyen.

= A hivelykujjad is egyenes vagy kissé hatrafelé
ivelt legyen, és valahol a mutatéujjad mogott
helyezkedjen el.

< Nyomd az ujjaidat keményen a padléhoz, igy
»toltsd fel” 6ket fesziltséggel. A sorozat koz-
ben nem szabad mozogniuk vagy behajolniuk.
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Az Ures kéz mlivészete

Az ujjbegyes fekv6tdmasz egyensulyba hozza a kezeket, mivel alaposan
megdolgoztatja a ,,nyitott kéz” izmait és inait. De mar az elejétdl dvatosnak
kell lenned, kilonosen az ujjak kinyujtasanal.

Az ujjbegyes fekv6tdmasz kdzben tapasztalni fogod, hogy az ujjaidat va-
lamennyire mindenképpen behajlitod. Ez természetes, és mindenkinél mas
mértékd. Mindenképpen nyomd az ujjhegyeket erésen a padléhoz minden
egyes ismétlésnél, de a célod az legyen, hogy kozben az ujjaidat a lehet6
legegyenesehben tartsd. Ne felejtsd el, hogy az egyenes ujjakkal végzett
gyakorlat hozza meg azt az eredményt, amiért dolgozol, nem pedig a fek-
vBtamasz nehézségi szintje vagy az ismétlésszam. Mindegy, hogyan, de ne
hagyd, hogy az ujjaid begérbuljenek.

A tulsagosan mobil 3z ahelyzet sokkal jobban
iziulet begorbulésének megdolgoztatj a az izmokat és
extrémpéldaj a. az inakat.

Az ujjak behajlitdsa miatt taldn kénnyebbnek tlnik a gyakorlat, de ez
csak azért van, mert a terhelést az ujjiziiletek veszik at, ahelyett, hogy az at-
haladna az izmokon. Ez egyrészt rossz az ujjaknak és a hivelykujj iztle-
teinek, masrészt meg is fosztja az izmokat és az inakat attél a munkatol,
amelyre sztkségik van ahhoz, hogy meger6sddjenek.

Néhany ember vért izzad azért, hogy az ujjai ne goérbiljenek be, kiiléndsen
azok, akiknek nagyon hajlékony (vagy hipermobilis) keziik van. Azoknak,
akik ezzel szenvednek, Brad Johnson talalt megoldast, a ,,pokfekvtamaszt™.
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Nem from le a gyakorlatot, mert Pavei Tsatsouline mar a remekul bemutat-
ta Beyond Bodybuilding (A testépitésen tal) cimi kényvének 8. fejezetében.
(Egyébként az a fejezet a haladd, sajat testsulyos technikak 6rilt jé Kincsesta-
ra! Egy fityinget sem kapok ezért, de elmondom: ha komolyan gondolod a sa-
jat testsullyal valé edzést, muszaj lecsapnod arra a kényvre - nem viccelek.)

FekvOotamasz ujjhegyeken:
Ti1lozofia didhéjban

Az ujjbegyeken végzett fekv6tadmasznak rengeteg megkdzelitési modja
van. A sajat edzéseim kozben jottem ra, hogy ezt a gyakorlatot legjobb
a fogasedzés el6tt csinalni. Az ujjak a test tobbi részéhez képest nagyon
finom szerkezetek, a fogas edzése pedig kimeriti a kezet, ezért én személy
szerint jobban szeretem, ha az ujjaim még frissek az ujjbegyes fekvétamasz-
hoz, hogy az izmok formaban legyenek, és biztonsagosan lehessen dolgozni
veliik. Ugy gondolom tehéat, hogy ha az ujjbegyes fekv6tamaszokat a fogas-
edzés el6tt csindlod, akkor javul a teljesitményed a fliggeszkedésnél. Emel-
lett ez a gyakorlat segit 6sszpontositani, és a kar alsé részének idegi beme-
legitéséhez is j6 szolgalatot tesz.

Néalam az m{kodik, ha a sorozatok és az ismétlések szamat alacsonyan
tartom. Bemelegitésnek j6 a 10-15 ismétlés, de maga az edzéssorozat legfel-
jebb 5 ismétlésbdl alljon, és ketténél tdbb sorozat egyszerlien id6- és energia-
pocsékolas. Ne felejtsd el, hogy az ujjbegyes fekv6tamasz hatékonysaga in-
kéabb az ujjak kinyujtott helyzetéb6l, nem pedig a fekv6tamasz mozdulatabél
szarmazik - ha ebbdl a gyakorlatbdl sok ismétlést csinalsz, csak lefarasztod
a mellkast, a vallakat és a kart, ami rontani fogja a sima fekv6tamasszal vég-
zett munkad hatékonysagat. Emellett a cél nem a feszit§izmok és inak toéme-
gének vagy alloképességének a ndvelése, hanem az erd kiegyensulyozésa.

Széval csinaljunk ebbdl inkabb erégyakorlatot, ne az ismétlésszamra
koncentraljunk.

A kezeid keményen dolgoznak a hluzédzkodas és a fuggeszkedéses lab-
emelés kdzben, de még a fekv6tdmasznal és a hidnal is akad munkajuk. Ha
emellett fogasedzést is végzel, az tal er6teljes terhelés egy olyan kis tertlet-
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nek, mint az ujjpercek (ujjcsontok). A legtdbben a mindennapos ujjbegyes
fekv6tadmasszal egyszer(ien tuledzik a kezliket - te ne igy csinald! Egy rovid,
koncentralt, fokozatosan nehezedé edzés hetente kétszer siman veri a min-
dennapos, hosszu kézer@sitést, amely sehovd nem vezet, viszont legaldbb
irritalja az inakat. (Ha még csak most kezdted, és slirget az id8, vagy sokat
dolgozol kézre, heti egy edzés ujjbegyes fekv6tamasszal szintén mikodik.)

Az ujjaid erdsek akarnak lenni. Nem arra teremtették Gket, hogy a kla-
viatarat verd vagy a mobilodon SMS-eket potydgjél velik. Abbodl a célbdl
alakultak ki, hogy veszélyes fegyverek legyenek az 6sember kezén! Akkor
eddzd a kezeidet, amikor frissek, dolgozz kevés ismétléssel és tokéletes tech-
nikaval, az ujjaid legyenek feszesek, 6sszpontosits, és hagyd 6ket pihenni,
amikor szikségik van ra. Tartsd be ezeket a szabalyokat, és hidd el nekem,
hogy a valddi er6d nagyon gyorsan fog névekedni!

Progressziv ero

Mint minden sajat teststlyos edzést, az ujjbegyes fekv6tamaszt is prog-
resszivvé kell tenni, ha el akarsz érni vele valamit. Ez azt jelenti, hogy mindig
talalnod kell egy olyan variéciét, amely 1 fokozattal nehezebb, kuilénben
nem fogsz fejlédni. Ahogy a fogasod egyre er8sodik, ugy fejlédik az ujjhe-
gyekkel végzett munka is - persze egy kicsit lassabban, mivel a feszit§izmok
kisebbek, mint a fogdizmok.

Ha olvastad a Fegyencedzés elsG részét, akkor nem ismeretlen szdmodra
a progressziv fekvétamasz fogalma: a Il. rész 5. fejezetében részletesen le-
irtam a tokéletes - bortondkben kifejlesztett - progressziv fekvétamasz-so-
rozatot. Mindenkinek, aki most kezdi az ujjbegyes fekv6tamaszt, azt javas-
lom, hogy hasznalja ezt a tizlépéses sorozatot mintaként. Kezdd az elején
- ujjbegyes fekvétamasz a falnal -, majd 1épésr6l Iépésre haladj a nehezebb
véaltozatok - mint a szabalyos ujjbegyes fekv6tamasz - felé. A fokozatos
fejlédés nemcsak hogy biztositja a kbvetkezetes eréndvekedést, hanem lehe-
tévé teszi, hogy az izliletek és a lagyszovetek ugyanolyan gyorsan alkalmaz-
kodjanak a mozgasforméahoz, mint az izmok. Ez kilon6sen fontos akkor,
amikor az ujjak edzésérél van sz6, hiszen ezek - kis méretik miatt - job-
ban ki vannak téve a sértlésnek. A fokozatossag lehetdvé teszi a kezdbk
(vagy a nagyobb sulytdak) szamara, hogy akkor is elkezdhessék az edzést,
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ha egyébként még nem tudnak megcsinalni egy szabéalyos ujjbegyes fekvo-
tdmaszt. Akiknek az a célja, hogy az ujjhegyeiket maximalisan feler@sitsék,
azokat a sorozat eljuttatja az egykezes ujjbegyes fekvétamaszig. Ha jol csi-
nalod, a hivelykujjad és az ujjaid kemény titdniumrudakhoz fognak hason-
litani, es tavolrol sem fognak emlékeztetni azokra a szdnalmas, gyenge Kis
ujjacskakra, amilyenekkel a legtdbb ember rendelkezik.

ELKESZULTEL?

Soha ne kezdd az ujjbegyes fekv6tdmaszokat bemelegités nélkil! Szikség

van ra, hogy nagy mennyiségd, friss vér aramoljon az ujjaidban, a csuk-

I6dban és az alkarban. ime néhany trikk a bemelegitéshez, amelyek nekem

segitettek:

1. J6 otlet az ujjbegyes fekvétamaszokat valamilyen, a fels6testet megdol-
goztaté gyakorlat (mondjuk hlzddzkodas) utanra id6ziteni, hogy az al-
karod méar ne legyen teljesen hideg.

2. Innen érdemes némi vall-, kényok- és csuklokdrzést végezni (ugy 1 per-
cig) szabad stilusban, az izileti porcok ,,megolajozésa” céljabol.

3. Még az els6 ujjbegyes fekvGtamasz el6tt egészitsd ki a bemelegitést
a saskarommal Szoritsd 6kolbe a kezeidet, majd fokozatosan, iziletrél izu-
letre nyisd szét az ujjaidat lassan, odafigyelve, maximalis izometrikus feszi-
téssel. Ha a (reszketd!) kezeidet teljesen Kinyitottad, csindld meg visszafelé is
a gyakorlatot, amig keményen 6ssze nem szoritod az 6klodet. Ez 1 ismétlés.
Végezz 2 x 10 ismétlést, és a sorozatok kdzott rdzd le a kezedet.

4. Végul az edz6sorozatok el6tt csinalj egy laza sorozat ujjbegyes fekvé-
tdmaszt. Valassz egy gyakorlatot, de kevesebb ismétlést csinalj, mint
amennyit egyébként tudnal. 5-10 ismétlés aktivalja az idegrendszert,
és figyelmezteti az izmokat, illetve az inakat a kdzelgé ,,veszedelemre”.
Most mar felkészultél az igazi munkara!

35
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Ebben a koényvben nem pazarolnam
a helyet a fekvtamasz-sorozat minden tech-
nikai utasitdsanak megismétlésére, de egy
egyszer(i tablazatban (lasd alabb) 6sszefog-
laltam a lépéseket. Ez at fog segiteni a kez-
deti nehézségeken. Ha tobb informécio-

ra van szikséged a fekvGtamasz altalanos
technikajarol, nézz utana a Fegyencedzés els6 kotetében (l1. rész, 5. fejezet).

AZ UJIBEGYES FEKVOTAMASZ SOROZATA

1. Ujjbegyes fekvStamesz  All6 helyzetben, ujjhegyek a falon,

falndl:

2. Ujjbegyes fekvitamasz Fekv6tamasz rézsatosan el6reddlve, az ujjak egy
el6reddlve: asztalon/csip6magas batoron.

3. Ujjbegyes fekvbtamasz Fekv6tamasz foldre tett térddel, ujjak a padlon,
térdelve:

4.  Ujjbegyes Ujjbegyes fekv6tamasz, de csak félUtig leereszkedve,
félfekvétamasz:

5. Ujjbegyes Klasszikus fekv6tdmasz, csak most tenyér helyett
fekvétamasz: az ujjhegyeken.

6. Ujjbegyes fekvétamasz  Ujibegyes teljes fekvétamasz, de a kezek egyméashoz
sz(k kéztartassal: kozel vannak.

7. Ujjbegyes felemés Fekvétamasz kdzben egyik kéz egy kosarlabdan ta-
fekvétamasz: maszkodik, a méasik kéz ujjai a padlon.

8. Egykezes, ujjoegyes Egykezes, ujjbegyes fekvétamasz, de csak félltig
félfekvGtamasz: ereszkedve.

9. Emel6karos, ujjoegyes Fekvtamasz kdzben az egyik kar oldalra nyujtva,
fekvGtamasz: a tenyér egy kosarlabdan fekszik, a mésik kéz ujjai

a padlon.
10. Egykezes, ujjbegyes Ujjbegyes fekvétamasz egy kézzel, mig a masik kéz
fekvétamasz: a hat mogott. (Itt rendben van, ha a labakat széle-

sen tartod, és a dolgozo kar kicsit kijjebb all - a 1a-
bak 6sszezéarasa a véllakat terhelné meg, nem pedig
az ujjakat.)
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IGY FEJLODJ

A legtdbb, testsullyal végzett gyakorlatnal érdemes akkor tovabblépni a nehezebb

technikara, ha mar sikertlt teljesiteni az el6re meghatarozott ismétléseket (10 is-

métlés, 20 ismétlés stb.). Az ujjbegyes fekv6tamasznal ezzel nem kell foglalkoznod.

Mivel nagyon kis iziletekr6l van sz6, nem érdemes tulsadgosan ragorcsolndd egy

kitlizott célra, ehelyett:

= Minden edzésnél tartsd a mennyiséget 5 ismétlés koral!

= Addig dolgozz egy-egy lépéssel, amig a gyakorlat mar csak mérsékelten lesz
nehéz!

= Akkor probalkozz meg a koévetkezd Iépéssel, ha mar elég kénny( az el6z6!

« Soha ne eddz a teljes kifaradasig. Mindig kontrollald magad!

= A fekv6tamaszok alatt tartsd az egyenletes ritmust, soha ne dolgozz robbaneé-
konyan. Mindenképpen kerild az olyan variacidkat, mint a ,,tapsolés” ujjbe-
gyes fekv6tamasz.

= Ha mar kdnnyen megy az egykezes, ujjbegyes fekvétamasz, megprobalhatod
Ugy, hogy kevesebb ujjal dolgozol, illetve elkezdhetsz kisérletezgetni a kézenal-
l4sos véltozattal.

Ha az egykezes,
ujjbegyes fekvsSF-
tamasz neked mar
gyerekjaték, akar at
is térhetsz a kézen-
allasban végzett
valtozatokhoz,
amikor a telj es
testsulyt az ujjak
tartjak. Csak
aJustin P.-hez
hasonl6, tapasztalt
Eportolék probalj ak
i!
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Lampaoltasi

Az ujjbegyes fekvétamaszrél Ggy tartjdk, hogy inkdbb mutatvanyszam-
ba megy, nem igazi er6gyakorlat. Ez azonban tévedés! Ha j6l csinaljak,
az ujjbegyes fekvétamasz a leghiztonsagosabb és leghatékonyabb maédszer
az alkar fels6 részén hizodo feszit6izmok megerGsitésére. Azoknak a spor
toléknak, akik komolyan edzik a fogasukat - az alkar alsé, husos részének
hajlitdizmait  az ujjbegyes fekv6tamaszok felbecstlhetetlen fontossaguak:
egyensulyba hozzadk a kéz erejét, segitenek a sértilések megel&zésében, to-
kéletessé teszik a kéz és az ujjak er@sitését. Ha tényleg komolyan dolgozol
a fogasodon, ugorj neki az ujjbegyes fekv6tdmaszoknak, és gy kezeld 6ket,
mint a tobbi, testsullyal végzett er6gyakorlatot: j6I melegits be, kezdj las-
san, a kénnyebb valtozatokkal, eddz keményen, tokéletes kivitelezéssel és
kontrollal, és ha elérkezett az ideje, Iépj tovabb a nehezebb gyakorlatokra!
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ALKARBOL FEGYVER

FErés kéz:

OSSZEFOGLALAS
ES EROPROBA

fogas, az ujjak és az alkar edzésér6l szol6 el6zé fejezetek elég sr(ire
és bonyolultra sikeredtek - rad zuditottam egy halom fogalmat és
gondolatot. Ha azt fontolgatod, hogy beiktatsz némi alkarer&sitést

ijelengi edzésprogramodba, akkor j6l fog jonni az eddigiek 6sszefoglalasa:

= A kéz és az alkar maximalis feler6sitéséhez csupan két gyakorlatra van

szukséged: a fliggeszkedd fogasra és az ujjbegyes fekvétamaszra.

= A flggeszkedésnél az is megfelel, ha vizszintes radrol 16gsz, de ezzel leg-

inkabb csak az ujjaidat dolgoztatod meg. Ha azt akarod, hogy az egész
kéz részt vegyen a munkaban, a fliggdleges fliggeszkedéshez kell eljutnod.
Ehhez hasznalhatsz kételet is, &m a legsokoldalibb eszk®z a toriilkozo.

A kéz edzését érdemes valamilyen felsGtesttel végzett gyakorlat uténra
id6ziteni, mivel igy az alkart mar el6re bemelegited.

A kéz edzését ujjbegyes fekvétamasszal kezdd, de el6tte mindenképpen
melegitsd be a kezeidet (lasd a 4. fejezetben).

Az ujjbegyes fekvGtamaszbdl ne csinalj tobbet 2-3 sorozatnél, azt is ala-
csony ismétlésszammal - 2 x 5 b&ven elég.

Az ujjbegyes fekvdétamaszokon progressziv médon (lasd a 4. fejezetben)
dolgozz, de soha ne a teljes kifaradasig. Csak akkor kezdj nehezebb gya-
korlatba, ha az aktualis technikat mar tal kdnny(inek érzed.

89
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Minden régi erésember tudta, hogy a fogas
,»triukkj eit" elég kénnyen meg lehet
tanulni, de az erds alkar nem egyetlen nap
alatt n6 az ember kezére, A genetikai
lehetfségeidet csak rengeteg fajdalom,
kovetkezetesség aran, atgondolt

fej 16dést kdovetden tudod kiaknazni,

= Nagyon hasznos, ha a fogasodon az ujjhegyes fekv6tamasz utan dolgo-
zol. (A fogason soha ne dolgozz a fliggeszkedéssel jaré gyakorlatok - ha-
z6dzkodas, labemelés fliggeszkedéshdl - el6tt.)

< Kemeényen kell ugyan dolgoznod a fogasodon, de semmiképpen ne csi-
nélj tal sok sorozatot. Az csak kifarasztand a kezeidet, viszont nem gyor-
sitana fel az er6fejl6édést. 4 sorozat fiiggeszkedés (kezenként) mar talzott
terhelés.

= A sorozatok kozoétt pihenj annyit, amennyire szikséged van. Ne siess, de
ne is vard meg, amig kihdlnek az izmaid.

= Az emberek nem azonos id6t toltenek el a fuggeszkedéssel: mindenkinél
maskor jon el a nehezebb technikak ideje. Arra viszont figyelj oda, hogy
sorozatonként 1 percnél hosszabb munkaval inkdbb az all6képesség fej-
18dik, nem pedig az er8.

= A fels6testet megdolgoztaté legtdbb gyakorlat amugy is igénybe veszi
a kezeidet, ezért kell keriiln6d a tul sok edzést. Heti egy edzés meg fogja
tenni a magaét. Heti két edzés még ennél is jobb. Harmat csak akkor
vallalj be (és csakis akkor), ha ugy regeneralédsz, mint a gép.

Sablon a sajat programodhoz

Ha megfogadod a fenti javaslatokat, meg fogod tudni tervezni a sajat
alkaredzésedet - ami j6 dolog, hiszen az edzésprogram 6nallé Gsszeallita-
sa éppen olyan fontos lépés a fliggetlenség felé, mint az edz8terem nélkuli
edzés.
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Akik most régton bele akarnak vagni a munkaba, azok szamara az itt
Kévetkez6 edzésminta j6 kezdés lesz. J61 melegits be, l1égy pontos, koncent-
ralj a figgeszked6 fogasra (kdzben a kiegyensulyozéas érdekében ne feled-

kezz meg az ujjbegyes fekvétdmaszrdl sem), és dolgozz progressziv médon.
Ez egy alkaredzés - bértonstilusban.

Nem tudod elrontani, hidd el nekem!

MINTAEDZES

No, igy kellene kinéznie egy jo, testsullyal végzett alkaredzésnek:
A felsBtest edzése utan:
izlletek atmozgatasa, bemelegitése kdrzéssel: 1 perc

1) SASKAROM: 1. SOROZAT, 10 ISMETLES
Razd le a kezed!
2. SOROZAT, 10 ISMETLES
Razd le a kezed!

2) FEKVOTAMASZ 1. SOROZAT: 5-10 ISMETLES (bemelegités)
UJIBEGYEKEN: 2. SOROZAT 5 ISMETLES (edzés)
3. SOROZAT 5 ISMETLES (edzés)

1. SOROZAT: 25 MASODPERC (bemelegités)
2. SOROZAT: LEGFELJEBB 1PERC (edzés)
3. SOROZAT: LEGFELIJEBB 1 PERC (edzés)
4. SOROZAT: LEGFELJEBB 1 PERC (edzés)

3) FUGGESZKEDES:

Ne felejtsd el, hogy a bemelegitéshez valasztott gyakorlatnak jéval
kénnyebbnek kell lennie, mint az edzés gyakorlatainak.

Ez a minta kénnyen rdigazithaté barmilyen erészintre - ha erésebb
vagy, csak valassz aranyosan nehezebb gyakorlatokat.
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Fegyencedzés-erfproba

Sok sportolét ismerek, akik szivesebben edzik az alkarjukat sulyokkal.
Ezek a fick6k mindig azt mondjadk nekem, hogy a calisthenic kéztechnikai
tal ,,kénnytiek” ahhoz, hogy egy j6 kis edzés kerekedjen ki bel6luk. Mégis,
mennyire lehet kemény egy sajat testsullyal végzett edzés? - kérdezik.

Hat j6, ha sulyzokkal akarod er8siteni a kezed, részemrél rendben, én
nem mondom, hogy rossz médszer... Rengetegen imadjak az acél érzését,
szoval teljesen megértem 6ket. De amikor valaki azt mondja, hogy a kéz
sajat testsullyal vald edzése tdl kdnny(... Annak azt mondom: prébaljuk is
ki, ne csak beszéljiink réla!

Osszeallitottam egy er6probat, és ezt most megosztom veled is. A neve:
Fegyencedzés-er6prdba, és négy - igen, minddssze négy - gyakorlatbdl all.
Ha elolvastad a legutébbi par fejezetet, és még mindig azt gondolod, hogy
a sajat testsullyal valé edzés kénnyd, prébald ki a gyakorlatsort, és nézzik,
sikerlil-e a mutatvany! A feladatokat egymaés utan kell végrehajtani, kdzo6t-
tuk legfeljebb 5 perc pihenével.

1« Harmas torulkozgfs figgeszkedés: egy kézzel, 1 percig

Dobj at harom (eléggé vastag) torulkdz6t egy hizédzkoddriadon gy, hogy egy-
mas tetején legyenek. Fogd at 6ket a véguiknél - vagy amilyen magasan csak tudod.
(Mivel hat torilkdzének megfeleld szélességet kell atfognod, nem valészind, hogy
az ujjaid 6sszeérnek.) Szoritsd erdsen, és kezdj el 16gni, de csak egy kézzel. Tartsd
meg magad 1 percig, majd cserélj kezet, és 16gj ugyanigy 1 percet.

2* Hiz6dzkodas mutatéujjal: 10 ismétlés

Végezz 10 teljes huzédzkodast csak a két mutatdujjaddal kapaszkodva. (L6g-
hatsz radrél, de ha tdl vastag az ujjaidnak, hasznalhatsz gydrdt, speciélis szi-
jakat/karikékat.)

3. Sgykezes fekvSftamasz ujjhegyeken: 5 ismétlés

Menj le a foldre, és csinalj 5 mély, egykezes fekv6tamaszt az 6t ujjadon.

A tenyér nem érintheti a talajt, a labak azonban lehetnek terpeszben. Csi-
nald meg a mésik kezeddel is.
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4# Fogasvaltas: kezenként 10

FlUggeszked] egy kézzel egy vizszintes rudon, felsé fogassal. Lenddlj, és bil-
lents felfelé (kipping), kozben a leveg6ben cseréld a fogast, és ugyanazzal
a kézzel, de alsé fogassal kapd el a rudat. Utana allj meg egy pillanatra,
majd billents megint, és valts vissza a felsd fogasra. Csindlj 10 valtast, majd
ismételd a mésik kézzel.

Kemény? A toérulkéz6s fliggeszkedés tényleg gyilkos, de biztosithatlak,
hogy a fentiek kozul egyik gyakorlat sem lehetetlen kildetés. Az er6sember,
Eugen Sandow barmelyik ujjaval - a kisujjal és a huvelykujjal is - tudott
egykezes hizddzkodast csinélni! Iméadta a hirtelenfogés-edzést is, és lendi-
letbél billentve fel tudott ugralni a létra fokain egy kézzel. Sok harcmivész
tisztaban van a testsulyos edzés jelent&ségével, ezért két ujjon - a mutato- és
a hivelykujjon - fekvétamaszoznak. Ebbdl is latszik, hogy a fenti erépréba
azért nem nevezhet6 ,.elit” edzésnek.

I Ennek ellenére a keziket sulyokkal edz6 sportolék - nagyon erés embe-
rek - tobbségét ez a gyakorlatsor teljesen megsemmisiti: életuk legsokko-
I6bb tapasztalatat szerzik meg, amikor megprobaljak. Azt gondoljak, hogy
az ujjaik és a kezuk a sulyzés edzésekt6l és a rugoés marokerg@sitéstél piszko-
sul erés, majd azt kell tapasztalniuk, hogy még az egyszerd, sajat testsulyos
;gyakorlatok is tul nehezek szdmukra.

Itt van a gyakorlatok rovid dsszefoglaldja:

Afegyenced/is -eréproéba
I 1 Harmas torulkéz6s fuggeszkedés: kezenként 1 perc

2. Huzo6dzkodas mutatéujjal: 10 ismétlés

| 3. Egykezes fekv6tdmasz ujjhegyeken: kezenként 5 ismétlés

4. Fogasvaltas: kezenként 10 ismétlés
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Lampaoltas!

Semmi nem jelzi jobban a valodi, irdatlan erét, mint két erés kéz. Az ilyen
kéz fémet hajlit, a dobozos udit6ét a hizéka nélkdl nyitja ki, és tévestul rant-
ja ki a fat a foldbdl - ez sokkal ijesztébb, mint a vastag bicepsz vagy a széles
vall. Az er6s kéz nemcsak leny(igéz6, de hasznos is, am a kéz edzésének
modern moddszerei véleményem szerint csak idépocsékolésra jok.

Ha tényleg azt akarod, hogy az alkarod legalabb olyan erés legyen, mint
amilyen nagy, felejtsd el az Uj mddszereket, és dolgozz a hagyomanyossal:
a sajat testeddel. Ha az alkar felsé részét (a brachioradialis és a brachialis
izmot,) akarod edzeni, ehhez nem a kalapacs-bicepszhajlitas (hammer curl)
vagy a forditott fogasu hajlitas (reverse curl) a legjobb médszer. A j6 6reg
hizédzkodashoz képest - ami a legnehezebb sz6gekbdl dolgozza meg az al-
kart és a kényokot - ezek nagyon gyér kis gyakorlatok.

Ha a kar also részén, az izomhasnal maximalis eredményt akarsz, felejtsd
el a sulyzdkat (és minden maés felszerelést). Kovesd a természet - illetve tobb
ezer év komoly sportoldinak és harcosainak a - példajat: az alkarodat flg-
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geszkedéssel er@sitsd! A vizszintes radrél val6 fliggeszkedés fantasztikusan
j6 alapgyakorlat, de az edzés végsd célja a kotélrél vagy torulkdz6rél valod
fluggolleges logéas. Ez er@siti a hivelykujjat is, mig a rad nem.

A borténben van egy valogatott csoport: szamukra a fogas és az alkar
edzése tobb mint fontos. Nekik ez szinte mar vallas, mint masoknak pél-
daul a fekvétadmaszozas. Addig l6gnak a cellaajton, amig az egész testik
mer6 gorcs, és addig nyomjak az ujjbegyes fekvdket, amig az ujjaik acélru-
dakka keményednek. Sokuk egész allé nap edz, mindennap, lampaoltasig,
ameddig az ujjaik mar vért6l sikosak a felszakadt bérkeményedések és viz-
holyagok miatt. Azonnal észre lehet venni az ehhez a ritka fajtdhoz tarto-
zb6kat: hatalmas, tetovalt alkarjuk olyan, mint valami robotkar, er6s izmok
kotegei kigydznak rajta keresztil, vastag erekkel.

Ezek a fickOk a szélsGséget képviselik - valoszinlileg ez az egyik oka
annak, hogy eleve a bortdnben végezték. Nem azt mondom, hogy neked is
ilyenné kell valnod, de ha az ebben a fejezetben leirt gyakorlatokbol csak
néhanyat hozzateszel az edzésprogramodhoz, 6 hénap alatt Popeye-éhez
hasonlatos alkar dudorodik majd ki a ruhaujjad alol.
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4. AZ OLDALSO LANC EDZESE

T artsd Ki
A ZASZLOT!

gy tlinik, manapsag mindenki a ,,ferde hasizmokat” akarja edze-
ni: valamiféle ,,aranylaz” alakult ki a has két oldalan futo, kotél-
szer(i izmokkal kapcsolatban, legaldbbis a fitneszmédiumok ha-
Habjain. Nem tudsz a kezedbe venni egy magazint, belelapozni egy edzésrdl
msz06l6 kdnyvbe, vagy nyugodtan végignézni egy hasi edz6géprol szélé infor-
Bfnacios katalogust gy, hogy ne zaporozna rad mindenfelél a ferde has-
wkizom kifejezés. Olyan, mint valami divatszé... Mindazonaltal, ahogyan
( a sutemény sem teljes cukorméaz nélkil, a hasizmaid sem lehetnek elég jok,
ha nem edzed azokat a bizonyos ferde hasizmokat.

i Ha csak egy kicsit is hasonlit a gondolkodasunk, te is gy érzed majd,
Bf°gy egy ilyen Kis testrész pusztan esztétikai okokbdl valé izolalt edzése
megyszerlden gaz. A fajunk narcisztikus hajlamaira emlékeztet - meg arra

a bamulatos képességinkre, hogy az értékes id6nket és az energidinkat je-
BIntéktelen dolgokra pazaroljuk. Es ha maga az dtlet nem lenne elég rossz
¢ 6nmagaban is, a ferde hasizom edzésének mddszerei lattan egészen biztos,

['Ogy livolteni tamad kedved, vagy pisztolyt fogni a sajat fejedhez. Az edz6k

eS személyi edz6k altal alkalmazott technikak az oldalsd basprés (side

IWmches), a hasprés torzsforditassal (twisting crunches), a kabeles oldalsé

iftasprés allashol (side cable crunches), és a tobbi ostoba hulladék.

1) Ezek a népszer( gyakorlatok nemcsak hogy elhibazottak, de még ha-
tastalanok is. Elhibazottak, mert a kis izmokon izolaciés mozdulatokkal
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dolgoznak, mik6ézben azok ugy alakultak ki, hogy egy nagyobb lancolat ré-
szeként mlikddjenek. Hatastalanok, mert a haspréshez hasonlé mozdulatok
nem erdgyakorlatok, hanem kis ellenallassal végzett feszitéses gyakorlatok.
Ugy érzed, hogy edzel, de gyakorlatilag zér6 eredménnyel. (Prébald csak
ki: feszitsd meg a négyfejd izmodat 3 x 20 ismétléssel, heti harom alkalom-
mal. Nagyobbak lesznek? Nyilvan nem. Er6sebbek? Még azok sem. Tény-
leg olyan érzés, mintha edzenél, de a négyfeji izom nem kap igazi terhelést
- csak ha behajlitod végre azokat a térdeket és elkezdesz guggolni.)

Ha val6ban erésiteni és keményiteni akarod a ferde hasizmaidat, akkor
ugyanazt a négy kiprébalt és bizonyitott alapelvet kell alkalmaznod, ame-
lyet az dsszes tébbi izomcsoport hatékony edzésénél:

Az ellendllast a sajat testsulyod adja!

Olyan technikakat hasznalj, amelyek a teljes testet egy egységnek tekintik!
Dolgozz keményen!

Fokozatosan térj at egy Kicsivel nehezebb technikakra!

fogsz elérni barmelyik izomcsoporttal. Ne félj er6ssé valni!

A ferde hasizmok modern mitosza

Az el6bbi figyelmeztetés - ne félj erdssé valni - kozel sem olyan osto-
ba, mint amilyennek hangzik. Akar hiszed, akar nem, sok olyan férfi és
né van a vilag edzétermeiben, akik halalra rémulnek a ferde hasizmok
kemény edzésének még a gondolatatdl is, mivel szerintik attol vastagod-
na a derekuk, és kevésbé latszana a deltas (széles vall - keskeny derék)
alakjuk, ez pedig rontand a testiik szimmetrigjat. Erre csak egy valasz van:
a lész*rt!

Osszesen két dolog okozhatja a derékvonal kiszélesedését és a vaskos
Uszégumit: az egyik, ha a testzsirszdzalék til magas. A masik, ha valaki
szteroidot és novekedési hormont hasznél, amelyek miatt az izmok vize-
sebbek lesznek, megnd a belsd szervek mérete, igy az egész torzs felduzzad.
A funkciondlis er6edzés nem befolyésolja a derékméretet - legfeljebb csok-
ken a testzsiraranyod, és karcsubb leszel.
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A ferde hasizmok Kkicsi és strl izmok, amelyek maximalis erdsités mellett

I szépen formalhaték lesznek, de nem szélesitik az alakot. Nézz csak meg egy

i] magas szintl harcm(ivészt vagy tornaszt: ezeknek a férfiaknak és néknek

I borzaszt6 er6s ferde hasizomra van sziikségilk a sportdgukhoz, de ha vetsz
egy pillantast a derekukra, az karcsu, feszes és k6kemény.

A mai edz8termi patkanyok tanulhatnanak ezektél a sportoléktol. Azért
ne ess kétséghe akkor sem, ha j6l 4&tmostdk az agyadat, hogy kénny( és
értelmetlen gyakorlatokat végezz a ferde hasizmokra. Ebben a fejezetben
megmutatom, hogyan lehet olyan er6s derekad, mint Bruce Lee-nek - és

Y%oldalsé hasprés, gép, gumiszalag vagy mas hasi edz6gép nem sziikségelte-
tik hozza.

Kell-e dolgozni
a ferde hasi1zmokon?

Miel6tt belevagunk, segitségtinkre lehet egy egyszer(i kérdés megvalaszo-
| lasa: tényleg muszaj kiilén edzeni a ferde hasizmokat?

Ha olvasod a mai fitneszmagazinok cikkeit, azt gondolhatod, a véalasz
i ;egyeértelmden: igen. De azért lassan a testtel! Ne felejtsd el, hogy a test ko-
Rzépsd részének izmai egyitt, egyszerre mikodnek, egy nagy, izmos fliz6hoz
1 hasonléan. Amikor kozulik az egyik keményen dolgozik, mindnek dolgoz-
| nia kell, még akkor is, ha csak izometrikus moédon teszi ezt. Ez az ana-
K tomiai igazsag érvényes a ferde hasizmokra is. Erdt fejtenek ki hid kozben,
de a guggoléas soran is, és minél keményebben dolgozol, a ferde hasizmok-

R nak is annal keményebben kell tartaniuk a lépést.

Ezt a hatast erdsiti, ha konkrétan a hasizmokat edzed - kildndsen a lab-
I emeléseknél. Amennyiben feszes, erfs torzset szeretnél, a flggeszkedés-
I ben végzett l1dbemelések megteszik a magukét. A ldbemelések nem csupan
1, az elllsé lancot dolgoztatjak meg embertelen mdédon, de a ferde hasizmok-
1 ra is komoly terhelést rénak pusztan azzal, hogy a csip6t a helyén tartjak.
I A Fegyencedzés els6 kotetében a variaciok kozott (a 219. oldalon) szerepel
1 a labemelés térzsforditassal gyakorlat azoknak, akik a labemelés hatasat ki
H akarjak terjeszteni a ferde hasizmokra is.
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Ha viszont keményen dolgozol a Fegyencedzésben (els6 kotet, Il. rész, 8.
fejezet) részletezett ldbemeléseken és a Mesterhatos tobbi gyakorlatan, nem
feltétlentl merdl fel az igény kiegészitd edzésre, hiszen az a munka is elég,
amit egyébként végzel.

Ha mar itt tartunk: mindig akadnak olyanok, akiknek a valasztott sport-
juk miatt kalon, specialisan kell a ferde hasizmaikat edzenitik. A bordak és
a csipd kozotti rész izmai (a ferde hasizmokat is beleértve) felelések a borda-
ketrec és a csip6 kozelitéséért, tehat a j6 ferde hasizmok Iényegesek minden
olyan sportnal, amelyben ridgéas vagy oldalsé labemelés van. Az akrobatak-
nak, a mdkorcsolyazoknak és a tAncosoknak példaul az atlagnal sokkal er6-
sebb ferde hasizmokra van szikségik. A keményvonalas, testsullyal edz6
sportolok kozott is vannak olyanok, akiknek a labemelések tokéletes gya-
korlasa egyszer(ien nem elég: mindenben kivalénak kell lennitk, 6k még azt
is tudni akarjak, hogyan eddzék j6l a ferde hasizmaikat.

Emellett a gyakorlatok, amelyeket most megtanitok neked, nagyon go-
noszak... és kemények. lgazi kihivas az elsajatitasuk, és piszkosul lehet ve-
IOk villantani masok el6tt. Sokan, akik testsullyal edzenek, ezért akarjak
kiprébalni a ferde hasizom er@sitését célzé edzést.

Aztan miért is ne? Elvégre tisztes adofizetd polgar vagy, nem?

Az oldalso 1zomlanc legkeményebb
gyakorlata: azaszlo

A hid a test hatso részét dolgoztatja meg: a combhajlitékat, a farizmokat,
a gerinc korili izmokat, a trapézizmot - egyszéval a hatso lancot. A lab-
emelések a test ellilsd részén dolgoznak: a hasizmokon, a csipén, a mély
combizmokon - tehat az ellils6 l[ancon. Ha a tested oldalsé részének izmait
- az oldals6 lancot - akarod megdolgoztatni, ne is keress tovabb: a zaszl6
a te gyakorlatod.

A zészldnak sok véltozata van, de a legkeményebbek lényege mindig az,
hogy a testet egyenesen eltartjuk egy fligg6leges alaptdl. Ebben a helyzet-
ben Ggy nézel ki, mint egy z&szl6 a szélben - innen szarmazik a gyakorlat
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legismertebb elnevezése. (Erdemes tudni, hogy a mozdulatot nem csak ezen
a néven ismerik: hivjak oldalsé (side lever) vagy vizszintes emel6karnak
(horizontal lever) is. Aki nekem tanitotta, oldalsé deszkdnak (side piank)
hivta, és évekig én is csak igy ismertem.)

A zaszl6 gyonyord példaja a teljes testet megdolgoztaté gyakorlatoknak.
Ennek a pozicionak a megtartasan az oldalsé lanc egész hossza dolgozik
- nemcsak a ferde hasizmok, hanem a honalj alatti széles hatizom, a bor-
daketrec flrészizmai, a hordak6zi izmok, a csip6 tavolitdizmai és a comb
kils6 részének feszit6izmai.

A gerinc és a torzs izmainak igencsak acélosaknak kell lenniik ahhoz,
hogy mindent biztonsadgosan a helyUkén tartsanak. Mivel a l14bszéarat a gra-
vitacio ellenére kell vizszintesen megtartani, a belsé comb kézelitdizmai is
dolgoznak ennél a tartasnal. A fels6test is keményen megfeszul, mivel a karok
Nsegitségével tudjuk a radon tartani magunkat. Az nem kétséges, hogy a derék
oldalsé része a zaszI6 utan napokig fajhat, de az a helyzet, hogy a tested min-
den egyes izmanak erésnek kell lennie, ha abban reménykedsz, hogy sikerl
kitartanod a z&szI6t.
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A ZASZLO TECHNIKAKBAN RESZT VEVO
OLDALSO 1ZMOK

Fejbiccentd
(sternocleidomastoid) izmok
Széles hatizom
(latissimus dorsi)
Elulsé flirészizom
(serratus anterior)
Bordakozi
(intercostal) izmok
Kulsd ferde hasizmok
(external obliques)

A csip6 tavolitdizmai
(gluteus medius)
Feszit6izmok

(tensor; oldals6 comb)

A belsé comb izmai:
Combkdozelité
(adductor) csoport

Fés(is izom (pectineus)
Karcstizom (gracilis)

Szabdizom (sartiorius)

A z&szl6 nem a modern torndbdl szarmazik - ott csak fiigg6leges ala-
pok vannak, vizszintesek nincsenek (gondolj a talajra, az ugrészekrényre,
a gerendara vagy a gy(rdre - nincs fugg6leges rud). A zaszl6 6si gyakorlat,
és még mindig szerepel a fligg6leges alappal dolgozo testedzésekben, mint
amilyen az indiai radedzés (mallakhamb) vagy a kinai cirkuszi rad- és ko-
télgyakorlatok, ahol szintén tanitjak a zaszI6 kiilénb6z6 formait. En ugyan-
ott sajatitottam el, ahol az dsszes tobbi gyakorlatot: a borténben. Ott van
elég réacs, rad és keritésoszlop...

* Sokakat 6sszezavarhat a kiils6 és a bels6 ferde hasizmok koézétti kiilénbség. Egyszer(ien
fogalmazva: a ferde hasizmok kulsé rétege a torzset oldalra hlzza vagy ott tartja - mint
az oldalra hajlasnal vagy a zaszl6nal. A bels6 rétegek a test forditasaért felel6sek, azaz a csa-
varé mozdulatokért. A killsé ferde hasizmok er@sitésére a z4szl6 gyakorlatok a legalkalma-
sabbak. Ha ezt a technikéat a test biztonsagos elforditasaval 6tvozéd - amit a 16. fejezetben
majd megmutatok akkor meglesz a tokéletes és teljes ferdehasizom-edzésed.
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Az oldalsé lanc edzésének
kil6nb6z6 formai. Balra fentrél:
calisthenic partnerrel,
kotélakrobatika, hagyomanyos
mal lakhamb-edzés, cirkuszi
mutatvany, (Utébbi képen
anagyszerilRoy Rogers tartja
néhany haverj ate)

Akarhol és akarmikor tanulod meg a zaszl6t, egyvalami mindig igaz lesz:
ez egy eszméletlen komoly er6mutatvany: tisztelettel kell kezelni. Ha nem
fokozatosan kozelited meg, esélyed sincs arra, hogy megtanuld.
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A zaszI1l06 két valtozata

A zészlonak két f6 valtozata van: az egyik az atkulcsolds zaszl6 (clutch
flag), a masik az eltold zaszld (press flag). Az els6nél a kezeiddel a mellka-
sodhoz kulcsolod a rudat - poéznat, keskeny fat, akarmit -, innen szarmazik
a neve. Az eltol6 zaszl6 esetében a testedet nydujtott karral tolod el a fiigg6-
leges alaptol.

Meg fogok mutatni egy sor gyakorlatot, amelyek majd segitenek meg-
tanulni a zaszlonak ezt a két valtozatat. Az atkulcsolés zaszlé a rovidebb
er6kar miatt jelent6sen koénnyebb véltozat, tehat kénnyebb és gyorsabb
megtanulni, de végs6 soron az eltolo zaszl6 jobban fejleszti az oldalsé lan-
cot és a teljes test erejét.

A zaszl6 két formaja kozotti nehézségbeli kiillénbség miatt mindig azt mon-
dom a tanitvdnyaimnak, hogy miel6tt az eltolé zaszléval probalkoznanak,
sajatitsak el tokéletesen az atkulcsolos zaszl6 1épéseit. Ez a szabaly kuléno-
sen igaz azokra, akik nem szoktak hozza a teljes test megtartasahoz (példaul
a hidtartas vagy mas néven basic piank esetében). Ha el6szor az atkulcsolds
zaszloban leszel profi, azzal nem csupan fokozatosan erésited a tested, mi-
kdzben radikalisan csokkented a sériilés veszélyét, de fel is gyorsitod az eltol6

zaszl6hoz vezet6 Iépéseket - mar amennyiben Ugy dontesz, hogy nekiugrasz.

Al Kavadlo bemutatj a a klasszikus
atkulcsolés zaszIot. A test
tokéletesen egy vonalban van. Al
annyira erSs* hogy fftelnézve ez

a nehéz tartas szinte kdnnyének tffnik.
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"/aesili végrehaj tja a tokéletes eltold
zaszlot, Ezen a képen nagyon j ol
latszik, hogy a feladat mennyire
megdolgoztatj a az egész testet:
gyakorlatilag minden izom aktivan
részt vesz benne. 1Jezd ezt a gydnyodrben
kidolgozott hatatl

Lampaoltasi

A valodi eré akkor szuletik, amikor megtanulod a testedet egységként
tekinteni; a gyors izomndvekedés pedig akkor kévetkezik be, ha a lehet6
legjobb erégyakorlatokat végzed. Eppen ez az oka annak, hogy a bordéak és
a csip6 kozotti rész - a derék oldalsé izomzatanak - edzése annyira elhiba-
zott. A mai gyakorlatok jorészt arra torekednek, hogy a ferde hasizmokat
a lehetd legjobban izolaljak.

Ez pedig nagy hiba!

Olyan erés és formas derekat akarsz, mint a klasszikus szobrokon? Mar-
pedig azokat a szobrokat évezredekkel azel6tt vésték kébe, hogy feltalaltak
volna az oldalsd hasprést. Most mar biztosan ismered a jelszavam: felejtsd
el a modern mddszereket! Inkabb keress egy fliggdéleges alapot, és tanuld
meg a z&szl6t! Lehet, hogy az oldalsé hasprésekkel érzel egy apré kis égé ér-
zést valahol a derekad tajékan. De ha végrehajtasz egy zaszIot, a tested min-
den izmat érezni fogod az oldalsé lancon - a nyaktdl a széles hatizmon At,
a bordakon keresztul a ferde hasizmokig, a csip8ig és a combokig - ahogy
pokolian megfesziilnek. Tudni fogod, hogy azok az izmok ingert kapnak,
er6sodnek és feszesednek. Nem lesz més vélasztasuk!
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Ha pedig maximumra akarod jaratni az oldals6é izomlancot, muszdj lesz
megtanulnod az eltold z&szlét is. De az er6edzések altalanos alapszabalya
szerint: tanulj meg jarni, mield6tt futni akarsz, vagyis el6sz6r sajatitsd el
tokéletesen az atkulcsolds zaszlot! A kovetkezd fejezetben megmutatom,
hogyan kell csinalnod.
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7. AZ ATKULCSOLOS ZASZLO

Nyolc kbnny
LEPESBEN

test oldalsé részének szigoru edzése - kilondsen a derék két oldalan
- nem Ujdonsag. Nézd csak meg a régi gérég vagy romai hésoket, és
lathatod, hogy mindegyikiknek leny(ig6zd, kidolgozott derekuk és
rde izmaik vannak. Ezeket a szobrokat sportolokrol és harcosokrol min-
taztak, és nekik aztan sziikséguk volt az oldals6 lanc erds izmaira a diszkosz és
a darda eldobasahoz. Ne felejtsd el, hogy ezek a sporteszk6zok eredetileg harci
fegyverek voltak. Az 6korban az atletikussag és a harci er6 ugyanazt jelentette:
a vékonyka, satnya derék éppen az ellentéte volt a gorég eszményképnek - és
akinek nem volt er6snek latsz6 hasizma, nem is szamitott férfinak.

Az ir6k gyakran beszélnek a testalkat ,,gorog idealjarol” - széles val-
lak, keskeny derék  &m a karcsu derék mint férfias idedl gondolata nem
nyugatrél szarmazott. Ellenben az &si egyiptomi mvészeti abrazolasokon
mar megtalalhat6, pusztan azért, mert az egyiptomiak szdmara a faradik és
az isteneik nem harcosok vagy atlétak voltak, hanem uralkoddk. Dehogy
szennyezték be magukat olyan haland6 dologgal, mint amilyen a kiizdelem
a harcmezén! Nekik egyszertien nem volt sziikséglk erds derékra.

Az er6s oldalsé izomzat nem csak a harcosok szamara létkérdés. A teljes
kerlletén izmos és erés torzs elengedhetetlen a mindennapi élethez sztiksé-
ges er6hoz is. Bizonyos emberek hatalmas sulyokat emelgetnek, ezért hi-
hetetlendl erésnek tlinnek az edz6teremben, de ha arra kéred 6ket, hogy
segitsenek a koltdzkddésnél, nem birnak megemelni egy hiitét vagy egy té-
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Vvét - ami egyébként a toredéke lenne a sulyzés emeléseiknek. Hogy miért?
Mert az edz8termi sulyok - a gépeken vagy a sulyzén - szimmetrikusak,
azaz kiegyensulyozottak. Az olyan hétkdznapi targyakat, mint az irdasz-
talok vagy az emberi lények, képtelenség egyenletes sulyeioszlassal felven-
ni, valamelyik részik Ugyis nehezebb lesz, sokszor kiszamithatatlanul vagy
hullamzé maédon. Az edz6termi arcok ellilsd és hats6 izmai nagyon erések
- az oldalsé izomlancuk viszont a gyenge pontjuk.

A régi id6k er6semberei ez tényleg nagyon jol tudtak. A mai emel6ktdl
eltér6en nem féltek megedzeni a derekuk és a csip6juk oldalan futé izmokat.
F6 eszkoziik a nyomas el6rehajlassal (bent press) és az egykezes elemelés
(one-arm deadlift) volt, amelyek eszméletlentl j6l erdsitik a derék oldalsé ré-
szét. Nagyjabol egy évszazaddal ezel6tt a legendas er6sember, Arthur Saxon
hivatalosan 168 kil6t nyomott ki - nem hivatalosan 174,5 kil6t. El tudod
képzelni, milyen erds csipdje és oldala volt? Manapsag o6rilhetsz, ha a leg-
magasabb szint(i sportolok kozott egyet taldlsz, aki ennek a felét felemeli!

Egy biztos: Saxonnak nem volt sziiksége segitségre a koltozkddéshez.

A kivalo Paulinetti professzor
egykezes plankot mutat be. Csak
az acélkemény oldalsé izmokkal
rendelkez6 embernek van esélye
arra, hogy egy ilyen gyakorlatot
végre tudj on haj tani =
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Az er6s oldals6 izmok elengedhetetlenek a testsullyal végzett fogasokhoz.
Nézz meg egy akrobatat a mutatvanyai alatt, vagy egy tornaszt lolengés
kdzben: amikor a labak kilengenek vagy oldalra emelik 6ket, a csipd és
a derék 6sszes izma dolgozni kezd. Ha el akarod érni ezt a magas szintd erét
és kontrollt, én meg tudom mutatni, hogyan csinald: az egésznek az elsd
Iépése az atkulcsolés zaszld.

Hol eddzink?

Miel6tt nekiugrasz az atkulcsolos zaszldnak, sziikséged lesz egy fligg6-
leges radra, amelyen edzeni tudsz. Ideélis esetben egy erds, sima, norma-
lis vastagsagu radra van sziikség. Ami a vastagsagat illeti, azt mondanam,
hogy a tenyered hosszUsagaval megegyez6 atmérdjl - bar a vastagabbat
altalaban kénnyebb fogni. Par étlet:

= villanyoszlop,

= iranyjelz6 tablak,

= gerendak a hazban,

= vékony oszlopok,

< kisebb fak,

= jatszotéri felszerelések (maszékak stb.).

Ezek a tdrgyak mind korulottink vannak, csak legtobbszor lathatatlanul,
mivel nem keressiik 6ket. Ha j6 akarsz lenni a zaszl6ban, Ugy kell gondol-
kodnod, mint egy parkour-atlétanak (a varost akadalypalyaként hasznal6
sportoldnak), és méas szemmel kell nézned a hétkdznapi épitészeti elemekre.
Hamar észre fogod venni, hogy a kérnyezeted tele van edz6felszereléssel.
Vicces modon az egyetlen hely, ahol biztosan nem talélsz a zaszl6hoz alkal-
mas eszkozt, az éppen az edz6terem. Ez nem baj: a legjobb dolog, amivel
a fejlédésedet el6remozdithatod, ha felemeled a fenekedet, és kivonszolod
végre az edzéterembdl.

Barmilyen rudat vélasztasz, gy6z6dj meg arrél, hogy elég stabil és erds
a testsulyod megtartasdhoz, nem sértheti fel a tenyeredet, és nincsenek
éles szélei. Tudod, haver vagy, és nem akarom, hogy megsérulj! (Latod,
mennyire vigyazok rad? Legkdzelebb meg majd 6sszehozlak a névérem-
mel...)
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Otletek az atkulcsolds zaszlbo
gyakorlasahoz

Miel6tt ratérnénk az atkulcsolés z&szld 1épéseire, olvass el néhany
gondolatot a gyakorlasrol - ezek segiteni fognak a hatékonyabb fejl6-
désben.

e A poéz kitartdsa: Az atkulcsoldés z&szlé jobban mikodik statikus,
izometrikus technikaként, mint izoténikus, dinamikus technikaként
(a borténben ugy mondtuk, hogy a ,tart” éppen ellentéte annak,
hogy ,,mo0zog”). A legjobb képességeid szerint felveszed a képen lat-
haté pozt, és kitartod. Ha megszoktad a calisthenic szerinti mozgast,
figyelned kell arra, hogy a ritmus megvéltozdsa mas hozzaallast igé-
nyel: itt a tartas rovid, a p6z felvétele technikai jellegd, igy kevesebb
hibat enged, mint a legtobb mozgé gyakorlat. Osszpontosits, és dol-
gozz tudatosan!

= A tested mint egység: A z&szl6t barmely edzésprogram keretében
megtanulhatod - megerdsiti az oldals6 izomlancot, és el8segiti, hogy
a testedet szerves egységként hasznald. Ha mar dolgozol a Fegyenc-
edzés els6 kotetében szereplé Mesterhatos gyakorlataival, az ered-
mények gyorsan jonnek majd. Egyrészt a calisthenic alapgyakorlatai
megtanitanak a koordinaltabb mozgéasra, masrészt erdsitik az elilsé
és a hatso izomlancot, ami nagyon stabil alap a zaszl6 tékéletes elsa-
jatitdsdhoz.

= A Iépések atugrasa: Ebben az Gtmutatéban nyolc Iépéshen mutatom
meg az atkulcsol6s zaszldig vezeté utat. Szeretek tobb lépést megad-
ni, mert szerintem igy nagyobb mozgéastered marad. Emellett igy kony-
nyebb lesz magad elé képzelned a sikerhez vezet6 utat, ami létfontos-
s4gu az 6nmagadba vetett hit és a motivacio erésitése szempontjabdl.
Ne felejtsd el, hogy a 8 nem magikus szam: kivalé, ha minden Iépést
kipréobalunk, és megnézziuk, mi a haszna, de nem mindenkinek van
szilksége mind a nyolc fokozatra. Ha egy gyakorlat nagyon kénnyen
megy (példaul 10 méasodpercig tartani a pézt), és a kovetkez6 is belefér
még a felkésziltségedbe, akkor nyugodtan ugorj at arra. (Ez leginkabb
a z&szldhoz hasonl6 izometrikus tartdsokra igaz, a Mesterhatos gya-
korlataira kevéshé.)
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Az alabbi tablazatban szerepel par szabaly, hogyan tudod beilleszteni
az atkulcsolés zaszI6t az edzésprogramodba.

HALADASI UTEM

Mennyil 1deig?

Az atkulcsolés zaszléhoz hasonld tartasok lépéseinél a gyakorlas ide-
je elég rugalmas. A legtébb lépésnél a 10 masodperces kitartas nagyjabol
megfelel6. Ha sikeridl ilyen sokaig megtartani a (tékéletes) pozt, probald
meg a kdvetkezd Iépést.

Hanyszor?

A zaszl6 gyakorlasakor a legtokéletesebb formaban tartsd ki a pézt ad-
dig, amig kezdesz leesni, vagy romlik a végrehajtads minésége. Ezutan pi-
henj egy kicsit (par percet), majd probald meg Ujra. Minden edzésen csinalj
5-6 ismétlést.

Milyen gyakran?

A zaszl6 keményen megdolgoztatja az izmokat, amelyek par napig akar
fajhatnak is. Edzhetsz hetente haromszor, de nem egymast kdveté napo-
kon. Ha kivalé forméban vagy, és nagyon szeretnéd megtanulni a zaszlét,
csinalhatod minden masodik napon is. Soha ne eddz, ha még izomlazad
van az el6z6 naproél - nincs semmi értelme.

Most mar tudod, merre indulj. Remélhet6leg arrél is van elképzelésed,
hogy hol és hogyan fogsz edzeni. Miel6tt elkezded a Iépéseket, megmuta-

tom, hogyan hajtsd végre a zaszl6 legalapvet8bb részét, a rad atkulcsolésé-
nak a technikdjat. Ez kdvetkezik most.

Felkészultél a Ferrari-formatervezés(i, a Smith & Wessonnal legyartott
oldalsé lancra? Ha igen, akkor edzésre fel!
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Az atkulcsold fogas

A lépések bemutatasa el6tt nézzik az atkulcsolés zaszl6 legalapvetdbb
elemét, az atkulcsolast. Ennek négy f6 1épése van:

1. Lépj oda a radhoz (oszlop-
hoz, p6zndhoz, gerendahoz,
valamihez). A kinyujtott jobb
karodat tedd a radhoz gy,
hogy a hoénaljad/a széles hat-
izom fels6 része szorosan hoz-
za legyen nyomva. Ez segiteni
fog a po6z felvételében.

2. Kulcsold a jobb karodat
hatrafelé a rad koré: haj-
litsd be a kénydkod, és tedd
a kezed szorosan a rudra.
A mutatéujjad lefelé mutas-
son, a tdbbi ujjaddal csak
siman fogd &t - ha a rud
forméja engedi. Végul is
mindegy, hogyan helyezed
el az ujjaidat, de a tenyér
élét mindenképpen nyomd
szilardan a rudhoz.



3. Fogd meg a rudat a bal
kezeddel, hajlitott kdnyok-
kel, nagyjabol a csipéd ma-
gassagaban. Keményen told
neki a rudnak, amennyire
csak tudod. Ez a kéz fog-
ja megakadalyozni kés6bb,
hogy leessél - tehat muszdj
nagyon feszitened.

4. Helyezkedj kissé hatrafelé
ugy, hogy egy aproé lépést te-
szel hatra, és/vagy derékban
meghajolva a csipédet hat-
rébb tolod. Ennek az a cél-
ja, hogy helyet csinaljon
a bal konyoknek, amelyet
kicsit a bal csip6 folé, a de-
rekadhoz nyomsz. A bal
alkarod ebben a helyzetben
majdnem rézslit megy. Na,
most feszits meg mindent
a felemelkedéshez!
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Ez tehat az atkulcsolds, amelyre a kovetkez§ l1épések végrehajtasdhoz
szikséged lesz. (Ha a masik oldalon akarsz kulcsolast, csak cseréld fel
a ,,balt” a ,,jobbal”, és igy tovabb.) Id6vel ra fogsz érezni, hogy ez a négy
Iépés valdjaban egyetlen folyamatos mozdulat. Amikor tapasztaltabb leszel,
azt is észre fogod venni, hogy a fogasod egy Kicsit eltér majd attol, amit itt
mutatok. Ez nem baj, hiszen tudod: ahany haz...



114

Fsoytetcedzlsg 2

Atkulcsolc’)s

LOGAS

Attekintés

Menj oda a rudhoz, és fogd meg az atkulcsol6 fogassal (lasd az el6z6 al-
fejezetben). Szorosan 6leld a rudat; a kezeidet nyomd ra erésen, amennyire
csak tudod; a konyokddet hasznald emel6karként. Ha gy érzed, hogy elég
feszliltséget generaltal az izmaidban, lassan emeld el a labaidat a foldrdl
- egyszerre csak egyet, de most még ne oldalra emelj. Lazitsd el a tested also
részét, a labaid hajlitott térddel l6gjanak lefelé. Ennek a lépésnek az a Ié-
nyege, hogy elég er6ssé és magabiztossa valj ahhoz, hogy a test teljes sulyat
megtartsd az atkulcsol6 fogéssal.

Tippek

A ldbaidat Ugy kell elemelned a foldrél, hogy a térdeidet behajlitod,
a labszaradat pedig kissé magad mogé hdzod - de semmiképpen nem ugy,
hogy a térdedet a csip6hdz emeled. Az els6 Iépésnek inkabb a fels6testet kell
megdolgoztatnia, nem a hasat.
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ATKIJLCSOLAS liEZSIJ-
TOSAN KINYUJTOTT
ALSO LABBAL

Attekintés

Menj oda a radhoz, és fogd at az atkulcsolé fogassal (lasd fentebb).
A konyokodet tedd a derekadra a csip6d folott, biztonsagosan. A konyok-
nek ez a helyzete a testet kimozditja kdzéprél, és egy kissé oldalra tolja.
Innen ugorj oldalra, mikdzben hajlitsd a jobb térdedet, és htzd fel, ameny-
nyire csak tudod. Ezzel egyidejlleg nyujtsd ki az alul 1évd labadat. Prébald
megtartani ezt a nyujtott testhelyzetet gy, hogy a térzsed és az alul 1évé
labad egyenes vonalat képezzen. Tartsd ki a pozt, lélegezz rendesen.

Tippek

Ha a fell 1év§ labad fel van hdzva, kénnyebb rézsuatosan kinyujtani a tes-
; tedet, mégis sokan érzik majd ugy, hogy a testiik lekonyul. Ennek oka teljes
| mértékben az oldalsé lanc erejének a hianya - a legtébben, de még a sportolék
| sem szoktak hozza az oldalsé izmaik probara tételéhez. Csak prébalkozz!

? s -
KG*7* Prébald megtartani ezt

anyUlj tott testhelyzetet Ugy,
hogy a torzsed és az alul 1érST
labad egyenes vonalat
képezzen. Tartsd ki apozt,
l1élegezz rendesen.
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ATKIJLCSOLAS REZSU-
TOSAN FELHUZOTT
TERDEKKEL

Attekintés

Menj oda a radhoz, és fogd at az atkulcsold fogassal (lasd fentebb). In-
nen lépj tovabb az atkulcsolas rézsatosan kinyujtott alsé labbal gyakor-
latra (méasodik l1épés). Ha a felll 1év6 labadat sikertlt felhGzni, amennyire
csak tudod, huzd fel az als6 labadat is a fels6 mellé. Most mindkét térded
fent van, a torzsed a labszaraddal egyutt rézsutos vonalat alkot. Tartsd ki
a pozt, lélegezz rendesen.

Tippek

Ha j6 munkat végeztél az atkulcsolas rézsutosan nyujtott also labbal
gyakorlasa soran, ez nem fog tulzott terhet roni a derekadra, viszont fontos
Iépés a vizszintesen felh(zott térdekkel végzett atkulcsolas felé. Ha a térdek
felhtGizasa tal nehéz, gyakorold a térdemelést (lasd a Fegyencedzés elsé ko-
tetében, a Il. rész 8. fejezetében).



le RESZT A SZARNYSEGEDIZMOK 117

ATKULCSOLAS11EZSU-
TOSAN NYUJTOTT LA-
BAKKAL (MINDKET LAB)

Attekintés

Menj oda a rtdhoz, és fogd at az atkulcsol6 fogassal (lasd fentebb). Innen
Iépj tovabb az atkulcsolas rézsitosan felhlzott térddel gyakorlatra (harmadik
Iépés). Ha megvan a p0dz, tartsd a térzsedet rézsutosan, és nyUjtsd ki a labaidat,
amig teljesen egyenesek lesznek. Most a térzsed és a kinyujtott labaid egyet-
len, rézstos vonalat képeznek. Tartsd ki a pOzt, lélegezz rendesen. Ez a 1épés
nagyon hasznos az atkulcsolds zaszlohoz vezet6 munkéban, mivel a kevésbé
kimerit6 rézsutos helyzetet gyakran azok is elég jol megtartjak, akik még nem
elég erBsek a teljes, vizszintes testtel végzett atkulcsolds zaszléhoz.

Tippek

Ez kulcslépés, nem szabad kihagyni. Ha a rézsttosan nyujtott labidat els6re
tal nehéz megtartanod, érd el a pdzt fokozatosan: el6szor tartsd 10 masodper-
cig behajlitott labakkal, majd ahogy erésebb leszel, lassan egyenesitsd ki.
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Attekintés

Menj oda a radhoz, és fogd at az atkulcsol6 fogassal (lasd fentebb). Fe-
szitsd meg az izmaidat, ugorj fel az alkarodra, és huzd fel a térdeidet a csi-
péd elé (Atkulcsolas rézsatosan felhlzott térddel pozicié). Most a térzsed
és a labszaraid egy vizszintes vonalat képeznek. Tartsd ki a pozt, lélegezz
rendesen. Ez egy nagy lépés el6re: ez az elsd eset, hogy az atkulcsolaskor
a test vizszintes. Alakulnak a dolgok!

Tippek

Ez a p6z nagyon fontos Iépés ahhoz, hogy megtanuljuk a fels6test helyes
ges. Eddig az alkarod gyakorlatilag emel6karként szolgalt. Ennél a Iépésnél
inkabb olyan, mint a derekadhoz nyomott kitamaszt6. Az alkar fels6 részét
er6sen a radhoz kell préselned, hogy tartani tudja a sulyodat.
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hatodik ! ATKULCSOLAS ViZ—
LEPES SZINTESEN KINYUJ-
TOTT ALSO LABBAL

Attekintés

Menj oda a radhoz, és fogd at az atkulcsold fogassal (lasd fentebb). Kezdd

| Ugy a gyakorlatot, hogy felveszed az atkulcsolas vizszintesen felhtzott térddel

helyzetet (6tddik 1épés). A felul 1évd labad maradjon behajlitva a csip6d el6tt,

az alul lévét pedig nyujtsd ki. A tested vonala, azaz a torzsed és a kinyujtott
labad egyenes vonalat képezzen. Tartsd ki a pézt, lélegezz rendesen.

Tippek

Most, hogy mar meg tudod csinalni az atkulcsolas vizszintesen felhlzott tér-
dekkel gyakorlatot, az atkulcsolas zaszl9 sikeres végrehajtasahoz nem marad mas
dolgod, mint kinyGjtani mindkét labadat. A hatodik és a hetedik 1épés vezet el
ehhez a legfokozatosabban. Sok esetben, amikor az ember mar képes egy jo, viz-

I szintesen kinyujtott als6 labas verziora, a mesterlépést elég gyorsan el tudja érni.

A munka nagy részét ezzel elvégeztik.

A tested vonala, azaz

a torzsed és a kiny(j tott
labad egyenes vonalat
képezzen. Tartsdki apozt,
1élegezz rendesen.
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ATKIJILCSOLOS ZASzLO
HAJLITOTT LABAKKAL

Attekintés

Menj oda a rudhoz, és fogd at az atkulcsol6 fogassal (lasd fentebb). Ez-
utan csinald meg az atkulcsolas vizszintesen kinyujtott alsé 1abbal gyakor-
latot (hatodik Iépés). Ha sikerult stabilizalnod a p6zt, a térded és a csipéd
hajlitdsdval lassan hizd fel az alul 1év6 labadat. Ezzel egy id6ben nydjtsd
a feltl 1évé labadat, amig a ketté talalkozik. Ebben a helyzetben a labaid
haromnegyed részben vagy egy Kicsit kisebb mértékben vannak nydujtva.
A hajlitott izletek ellenére a test vonaldnak (a térzsnek és a labaknak) tel-
jesen egyenesnek kell maradnia. Tartsd ki a pdzt, lélegezz rendesen.

Tippek

Minden zaszlés gyakorlatot megnehezit a lab stlyanak a test k6zéppont-
jatél valo tavolitasa - ettdl olyan hasznos ez a tartas. Emellett nagyon kony-
ny(l az intenzitas valtoztatdsa: minél hajlitottabbak a labak, annal kénnyebb
a gyakorlat, és minél egyenesebbek, annal nehezebb.

Ha sikerilt stabilizalnod
ap6zt, a térded és a csipdd
hajlitasaval lassan hiuzd fel
az alul 1év6 ladbadat =Ezzel
egy id6ben nyuj tsd a felul
1év6 labadat, amig a kettd
talalkozik. Ebben

a helyzetben a labaid
haromnegyed részben vagy
maj dnem annyira vauinak
nyUjtva.
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ATKULCSOLOS
ZASZLO

Attekintés

Menj oda a rudhoz, és fogd at az atkulcsolo fogassal (lasd fentebb).
Innen folytasd az atkulcsolas vizszintesen felhtzott térdekkel gyakorlattal
(6todik 1épés). Ha stabil a tartas, lassan nyujtsd ki a labaidat, amig a tér-
ded teljesen egyenes lesz. Most a térzsednek és a testednek tokéletesen
egyenes vonalat kell képeznie, behajlas nélkdl. Tartsd ki a pozt, lélegezz
rendesen.

Tippek

Az atkulcsolas zaszl6nal a hasad oldalra nézzen, ne felfelé. Ha a hasad
felfelé, az ég felé nézne, az azt jelenti, hogy az oldalsé lanc gyenge, a hasiz-
mod (az eltlsé lanc) pedig megprébal kompenzalni. Mindenképpen tartsd
magad oldalt! Minél kénnyebb lesz ez a p6z, annal kevésbé lesz sziikséged
a felhdzott térdekkel valé kezdésre: egyenes labakkal tudsz majd kezdeni,
amelyeket lassan felhlzol, pusztan az oldalsé lanc segitségével.

H H M

Ha stabil a tartas, lassan
> nyujtsd ki a labaidat, amig
a térded telj esen egyenes
lesz. Most a torzsednek és

a testednek tokéletesen
egyenes vonalat kell
képeznie, behaj las nélkul.
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LampaoltasJ

Az igazsag az, hogy hiaba csinalsz tobb ezer oldals6é hasprést, turét sem
fog lenditeni az er6ddn vagy a megjelenéseden. Ha valaki oldals6 haspréssel
és hasonl6é haszontalan, értelmetlen modern baromsagokkal foglalkozik,
sokkot kap az atkulcsolos zaszlo kiprobalasakor - ehhez valodi er6 és atle-
tikus képességek sziikségeltetnek.

Ennek ellenére a legtdbben elég hamar megtanuljak az atkulcsolés zasz-
16t, amennyiben eléggé elkdtelezettek, értelmesek, és nincs tul nagy sulyfe-
leslegiik. Kezdésnek tokéletesen el kell sajatitanod a jo, feszes atkulcsolast.
Utana gyakorold a megadott Iépéseket. Lehet, hogy nem lesz sziikséged
mind a nyolc lépésre - ez nem baj. Esetleg sajat lépéseket is kitalalhatsz,
kisérletezhetsz vellk, és tovabbadhatod a tapasztalataidat masoknak - ez
még jobb!

Amennyiben eljutsz odaig, hogy sikertil megtartanod az atkulcsolds zasz-
16t, biztos lehetsz benne, hogy az oldalsé izomzatod meger§sddott. Hetente
két-harom alkalommal gyakorold a pézt - akar a rendes edzésprogramod
részeként -, és észre fogod venni, hogy a derekad oldalsé része szazszor
gyorsabban fejlédik, mint a hasprésekkel.

Ha ezzel megelégedsz, az is rendben van, hiszen igy is tudsz valamit, ami-
re a legtébb testépité nem képes. Ha viszont a krémhez akarsz csatlakozni,

akkor meg kell tanulnod az eltold zaszlot.

Ha elég tokos vagy, azt is megmutatom, hogyan hajtsd végre.
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a. AZELTOLO ZASZLO

Nyolc nem is

OLYAN KONNYU
LEPESBEN

gyesek megelégednek azzal is, ha sikeriil az atkulcsolds zaszIot to-
kéletesen elsajatitaniuk, masok meg akarjak prébalni a legendas
eltold zaszlot is.

Ez a zaszld az oldals6 lanc erejének a legnagyobb prébéaja. Felejtsd el
az oldals6 hasprést és a partvissal val6é térzsforditast: ez az erémutatvany
mas kategoria, egy kalon torténet, testvér! A komoly emel6k (mar akik
egyaltalan tudnak az oldalsé izomlanc létezésérél, mert a legtobben nem
hallottdk még ezt a fogalmat) képesek oldalsé hajlasokat csinalni sulyzék-
kal vagy bérondemelést nehéz sulyokkal. De még ezek a gyakorlatok sem
kozelitik meg az eltolé zaszldval elérhet6 er6t.

Nem csupéan arrél van sz0, hogy az eltol6 zaszI6tél jobb lesz az egyen-
sulyod és a koordinaciod, mint a stlyok emelésétél, hanem arrél, hogy ez
a gyakorlat sokkal biztonsagosabb is. Amikor a nehéz sullyal hajolsz oldal-
ra, a csigolyakat terhelés alatt nyitod, ezaltal n6 az esély a gerinc vagy a csi-
pdé sérilésére. A zaszldnal a terhelést egyenesen tartott testtel viseled, igy
a gerinc vonala - Természet anyank szandékai szerint - egyenes marad.

Hogy mi a lényeg? Ha azt akarod, hogy az oldalsé izomlanc a konku-
renciat megszégyenitéen atletikus és erés legyen, akkor ebben a fejezetben
megtaldlod ennek a modjat. Széval ha erds és kemény ferde hasizomra
vagysz, rengeteg ,,apr6” izommal, ne keress is tovabb!
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7altozatok a felsOtestre
Az eltold zaszldnal harom alapvet6 kéztartast alkalmazhatsz:

1. Fugg6leges fogas: A felul 1év6 kezeddel fogd meg a rudat, fels6 fogassal,
az alsoval pedig alsé vagy oldalsé fogassal, lefelé nézé ujjakkal. Ezt a leg-
jobban szilard p6znan tudod gyakorolni, bar a bikaer6s emberek (értsd:
cirkuszi akrobatak) kotélen is meg tudjak csindlni.

2. Vizszintes fogas: Fogj meg két vizszintes rudat (az egyik magasan, a ma-
sik alacsonyan legyen); a magasan lévd kar fogasa lehet felsd vagy also
fogés is, de az als6 kéz mindenképpen alsé fogéssal fogjon.

3. ,,Kéz a kézben” tipust fogéas: Ezt a valtozatot az akrobatak hasznaljak
néha. A szilard ruad helyett a partner kezét fogod.
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Ez csak a harom alapvetd fogas, igy ne felejtsd el, hogy ha a felszerelésed
engedi, keverheted 6ket: a felll 1évd kéz lehet fuggdleges, az alsé6 meg vizszin-
tes, és igy tovabb. Végul is a valasztads azon mulik, hogy neked mi a kényel-
mesebb, illetve milyen eszkdz6khdz tudsz hozzaférni. A fuggéleges fogashoz
megfelelhet egy iranyjelz6 tabla, egy vastag kerités vagy egy pézna - mar ha
elég er6ések az ujjaid (mert minél vastagabb a henger, annal nehezebb a fogas).
A vizszintes fogashoz j6 valasztas lehet egy jatszétéri maszoka a parkban, de
azért nézz még koril, meg fogsz lep6dni, hogy mennyi mindent hasznélhatsz.
Fésuld at a kovetkezd oldalakat par hasznalhat6 otletért!

A konyvben szerepld képeknél fliggbleges fogast hasznaltunk, de a meg-
tanult elvek (és 1épések) barmelyik fogasra alkalmazhatok. Mindegy, melyi-
ket valasztod, mindenképpen probalj kovetkezetesen ugyanazzal a fogéassal
dolgozni a tanulasi folyamat kézben.

Al Kavadlo bemutatj a a védj egyének 1
szamitd, vizszintes fogassal J
végrehajtott eltold zaszIlot.

ir 1

Klasszikus kép a,,kéz a kézben" tipusu
fogassal végrehajtott zaszlorol.

A tobbi z4dszl6hoz hasonldan apartnerrel
végzett gyakorlathoz is kivalé
egyensulyérzék kell, mikdzben a felil
1év6 karral er6sen kell hazni, az alul
1évével pedig tolni.
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A varosban ragadtal edz6terem nélkil? 1Jemgond.
A remek sportol6, Danny Kavadlo edz6terme maga
New York CityJ Ugyanazt a zaszlot mutatja be, de
egy sor meglepd fogassal. (Nézd, hogyan
kombinalj a a rézsttos fogast és a lapos
tenyérrel tartést a telefonfiulkén! Zseniélis.)



Nem jutsz el a nagyvarosi
dzsungelbe? Attol még
improvizéalhatsz! Aparkour-
atléta Anthony Ruiz (lent)

a zaszlonak egy csavart
valtozatat mutat ja be egy
csbvon. Jobbra: Danny egyedi
fogast alkalmaz egy colopon.
Barhol tal&alhatsz ilyen
edzbalkalmatossagot.

1#

rész:

A szarnysegédizmok

129
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Az eltolo fogas magyarazata

Az atkulcsolds zaszlot viszonylag kénnyl megtanulni - ez nem az ol-
dalso lanccal fiigg Ossze: egyszer(ien az az oka, hogy ez a gyakorlat sokkal
kevesebb er6feszitést igényel a felsétesttl, mint a sima eltold zasz16. Az at-
kulcsolos valtozatnal sokkal inkabb a mellkas és a bicepsz munkajara van
szlikség a csipl és a labak sulyanak megtartasahoz. Ezek a teriletek pedig
a legtdbb sportolé embernél egy kis edzéssel eléggé meger6sédnek ahhoz,
hogy elvégezzék a munkéat. Az eltolé z&szl6ndl viszont rettenetesen erds
vallakra és karokra van szilkség a helyes Kivitelezéshez: ez részben az erd-
kar miatt van igy (mivel nemcsak a csip6 és a labak, hanem az egész test
kifelé nyulik). A valddi kihivast azonban - és ezt barki megmondhatja ne-
ked, aki méar prébélta a gyakorlatot - a teljesen aszimmetrikus fogas adja.
Az éatkulcsolés véltozatndl mindkét kar rendesen kiveszi a részét a terhe-
Iésbél, de itt az als6 karnak kell tartania a testsulyt, ami az er6kar miatt
még nagyobb is.

Nincs értelme azt magyarazni, hogy ez a tartds mennyire szokatlan és
megterhel6 a fels6test szamara. Azt meg plane nem kell mondanom, hogy
ha nem tudod egyetlen kinyujtott kézen megtartani magad, akkor az als6
kezed biztosan nem fogja elbirni a sulyodat. Hasonloképpen, ha nem vagy
képes a testedet egy kézzel fliiggeszkedve megtartani, a feltl 1évé karod nem
lesz elég er6s a gyakorlathoz. Még szerencse, hogy mindkét tertileten gyor-
san meg tudsz erésddni: elég hozza egy j6 gyakorlatsor a kézenalldsban vég-
zett fekv6tamasszal (ez megerdsiti a vallnak a nyomashoz sziikséges erejét),
illetve némi fliggeszkedés (ez pedig csodat tesz majd a fogaser6ddel). Ha
ezeken a terileteken le vagy maradva, itt az ideje, hogy belehtzz.

A nfentré®l lefelé" triukk

Amikor a San Quentinben a zaszl6t tanultam, elég kdnnyen elsajatitot-
tam az atkulcsoldés véltozatot (ez nem hencegés, megdolgoztam a sikerért
egy csomoé egykezes piankbdl egykezes kézendllasba vald atmenettel, ami
elég szépen felépitette az oldalsé izomlancomat). Ennek ellenére az eltold
zaszl6 nem volt egyszer(i feladat: megprébaltam lassan emelni a testemet
a vizszintesig, de valahogy nem sikertlt megtartanom az egyensulyt: a tes-
tem minduntalan dsszecsuklott és lekonyult.
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Egyszer egy masik rab odajott hozzam, és mutatott egy trikkdt, ami meg-
oldotta a problémét - a girbegurba zaszlémat tényleg elég jol kiegyenesitette.
A ,titok” a flggobleges z&szl6 volt. A srac azt mutatta meg, hogy ne lassan
emeljem az egyenes testemet a zaszlé pézba, hanem dinamikusan rdgjam fel
a behajlitott labaimat egy d6l6 torony helyzetébe (ldsd ebben a fejezetben
a harmadik és negyedik Iépést). Innen kell kiegyenesiteni a labaimat Ggy, hogy
felfelé mutassanak a leveg6ben (lasd ebben a fejezetben az 6todik lépést). Ez
a felfelé mutatd helyzet a figgéleges zaszld, amelyet sokkal kdnnyebb meg-
tartani, mint a szabdlyos, vizszintes valtozatot. Innen lassan eresztem lefelé
a testemet, a lklasszikus, vizszintes zaszldba, (l4sd ebben a fejezetben a mes-
terlépést). Bingd - hosszU hetek erdfeszitései utan végre sikerult egy egészen
elfogadhaté zaszlét kivagnom, azonnal, amint kiprébaltam ezt a modszert.

Hogyan tudtam leereszteni a testemet a korrekt vizszintes zaszl6 pozicio-
jaba, mikoézben oda felemelnem nem sikertilt? Ennek megvannak a maga
okai. A legegyértelm(bb az, hogy kénnyebb az ereszked6 sulyt kontrollalni,
mint az emelked6t, mivel nem kell legy6zni a gravitaciét. (Képzeld el, hogy
egy nagyon nehéz kétkezes sulyzot hajlitasbol leeresztesz, és a talajjal par-
huzamosan tartasz. Ezt hasonlitsd 6ssze azzal, amikor ugyanezt a sulyzét fel
kell emelned Ugy, hogy nyujtott konyokkel kezdesz.) Arrél is meg vagyok
gy6z6dve, hogy a dinamikus felfelé ragés aktivalja az oldalsé lanc izmainak
idegeit, tehat az idegrendszert, és automatikusan noveli az erét.

Mindegy is, hogy mi az oka, ez a ravasz trikk - felfelé ragas fiigg6leges zaszlo6-
ba, majd az onnan valé leereszkedés - val6ban varazsttésre mikodik, amennyiben

mar eljutottal arra a szintre, hogy alkalmazni tudd. Ennek a fejezetnek a masodik
felében meg fogod talalni a gyakorlat leirasat az eltol6 zaszl6 lépései kdzott.

Otletek az eltold zaszl6
gyakorlasahoz

Rendben, most mar ismered az elméletet. Az edzés megkezdése elétt még
adok par gyors tippet, amelyek segiteni fognak:

= Meg se prébalkozz az eltol6 zaszléval, amig nem megy jél az atkulcsolos
zaszIl6 (lasd a 7. fejezet mesterlépését). EI6szor az eltold zaszloval pré-
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balkozni olyan, mintha 300 kil6val prébalnéal fekve nyomni, miel6tt még
a 150 Kildt sikeruilt volna teljesitened. Ertelmetlen!

Az eltolo zaszlo legels6 l1épéseinél a legfontosabb feladat a j6 fogas felépi-
tése, nem pedig az oldals6 lanc maximalis megfeszitése. Emiatt a zaszlé
gyakorlasat mindig egy-két atkulcsolds zaszldval fejezd be, hogy megma-
radjon a tudéas, amelyet mar megszereztél. Ezt legaldbb az 6todik 1épésig
igy csinald.

A testsulyodat a zaszl6 végrehajtdsa kdzben nehezebbnek érzed - nem
is lattam még ezt a mutatvanyt kovér embert6l. Némelyek, akik lera-
gadnak az els6 l1épésnél, azt veszik észre, hogy miutan fogytak 2-5 Kil6t,
»varazslatos médon” nagyon gyorsan kezdenek fejlédni.

Mivel az eltolé zaszIét felemds fogéassal kell végrehajtani, a gyakorlat
a test két oldalat nagyon kiilonbdz6 moédon dolgoztatja meg. Eppen
ezért elég vilagosan ramutat az oldalsé lanc gyenge pontjaira - és ezért
torténik az, hogy a legtobben csak az egyik oldalra tudjdk kinyomni. Te
ne ess ebbe a csapdaba! Minden edzésen a rid mindkét oldalan gyako-
rold a z&szI6t, és mindig a gyengébb oldallal kezdj.

Ha mar remekil megy a karok elhelyezése, latni fogod, hogy a kinyuj-
tott test egyensulyozasa sokkal nehezebb, mint az atkulcsolds zaszlonal.
Kulénésen akkor, ha a hasizmok gyengék vagy nincsenek megfeszitve,
illetve ha a rad nem teljesen fuggéleges, a test kilenghet hatrafelé. Készulj
fel arra, hogy ezt majd kompenzalnod kell.

A biztonsagos feladatvégzés minden testsullyal végzett edzés kulcsjel-
lemzé&je. Méar a legelsd kisérletekt6l kezdve tanuld meg, hogyan tudsz
biztonsagos médon lejonni. Dolgozz a kontrolion, soha ne engedd, hogy
csak ugy lehuppanj.

A zaszl6 kemény meld. Az Gjoncoknak id6be telik, amig sikertl raérez-
nidk. Lehet, hogy hetente-kéthetente csak 1 mésodperccel tudod tovabb
tartani a pdzt, de mar az is remek eredmény! Az oldalsé izomlancod egy-
re erdsebb lesz, mikézben az oldals6 haspréseket végz6 sportolék csak
hatsérilést szereznek.
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HALADASI UTEM

Mennyi ideig?
Az atkulcsol6s zaszléhoz hasonléan a fejlédést itt is lehet rugalmasan
kezelni.
Az én javaslatom:
= Az els6 és a masodik Iépésnél a célod a nagyjabdol 10 masodperces meg-
tartas legyen.
= A negyediktél a hetedik Iépésig 5 masodperc tokéletes tartas elég ahhoz,
hogy a kévetkez8 szintre Iépj.
Ha sikerll ennyi ideig kitartanod a tokéletes pdzt, probald meg a ko-
vetkez0 lépést.

Hanyszor?

A z&szl6 gyakorlasakor a legtokéletesebb formaban tartsd ki a pézt ad-
dig, amig kezdesz lecsUszni, vagy romlik a végrehajtads. Ezutan pihenj egy
kicsit (par percet), majd prébald meg UGjra. Minden edzésen csinalj 5-6
ismétlést.

Milyen gyakran?
Az eltolé zaszl6 nagyobb eréfeszitést igényel, mint az atkulcsol6s valto-

zat, és ezt az edzés gyakorisaganak is tikroznie kell:

= Az els6tél az otddik Iépésig az edzések legfeljebb heti harom, nem egy-
mast kovet6 napon legyenek.

= A hatodiktél a nyolcadik lépésig legfeljebb hetente kétszer gyakorold
a zészlét.

Az eltolo fogas

Mar az is némi gyakorlatot igényel, hogy az eltol6 fogas technikajat
megtanuld, ezért miel6tt hozzalatnank a lépésekhez, az atkulcsolé fogas-

hoz (lasd a 7. fejezet els6 felében) hasonléan itt is el6re tisztazni fogjuk
az alapokat.
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1 A rudtol valo kiindulo tavolsag nagyon fontos. Ne felejtsd el, hogy

az eltol6 zaszl6 kdzben legalabb az egyik kezed teljesen ki van nyujtva, ezért
ha kartavolsagnal joval kozelebbrél kezdesz, ki kell majd tolnod a testsu-

lyodat. Azért ennyire ne nehezitsd meg a dolgot! Allj nagyjabél a kartavol-
sagod haromnegyedére.

2. A bal karoddal nydlj le, és fogd meg a rudat a csip6/comb felsd ré-
szének magassagaban. A tenyért6 felfelé néz, a mutatéujj lefelé. A karod
teljesen egyenes legyen.
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3. Most nyujtsd ki a jobb kezedet, és fogd meg a rudat valahol a fejed
felett. A hiivelykujjad a tenyér alatt legyen. Hasznalhatsz hitvelykujj nélkali
fogast is, illetve &t is foghatod vele a rudat - amelyiket természetesebbnek
érzed (ez azon mulik majd, hogy milyen eszkdzdn végzed a gyakorlatot).

4, Miutan megtalaltad a kéz helyzetét, ideje teljesen oldalra fordulnod
a radhoz képest. A labad helyzetén most még valtoztathatsz, ha kell. A felil
lévd kezednek nem muszaj teljesen nydjtva lennie, de nagyon erésen hizz
vele, az alséval pedig tolj - igy generalsz feszliltséget az izmaidban.
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A technikadk végrehajtasa és az ardnyok egyénenként valtozhatnak.
Az egésznek a kulcsa a Kkisérletezgetés. Ha beleteszed a munkat, odafigyel-
ve hajtod végre a lépéseket, természetes mddon fog kialakulni az egyedi
mozdulatsor. Az irany is rad van bizva, nyugodtan helyettesitsd be a ,,balt”
a ,,jobbal”.

Akkor nem maradt més hatra: ugorjunk neki a zaszlé sorozatnak!

Tokéletes végrehajtas: aKavadlo fiuk meg®
mutatjak a vilagnak, hogy milyen irdatlan
erdt és kontrollt lehet felépiteni

a rendelkezésiinkre allo legegyszerCfbb
eszkozokkel . Egy fluggbleges rudat csak
talalsz valahol, nem?
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FALTOL
ELTOLAS

Attekintés

A faltél eltolas az eltold zaszld el6készité gyakorlata. Ezzel megergsit-
het6 (vagy letesztelhet6) a felsGtest a fliggeszkedd tolds kiprébalasa elétt,
amely minden zaszlés edzés alapja. A gyakorlathoz olyan vizszintes radra
lesz szUkséged, amely két fal vagy valamilyen flggéleges aldtdmasztas ko-
zO6tt van. A huzoédzkodorud példaul remek valasztas. Felsd fogassal flg-
geszkedj a fal mellett. Az egyik kezet (amelyik kozelebb van a falhoz vagy
flggolleges fellilethez) vedd el a radrél, majd tedd at a falra vagy fiigg6leges
felUletre. Nyujtsd ki a kezedet, amig teljesen egyenes lesz, és a testedet kifelé
tolja. Tartsd magad egyenesen, és lélegezz rendesen.

Tippek

Ahhoz, hogy ez a tartas progressziv legyen, a fiiggeszked6 kezeddel ka-
paszkodj egyre kozelebb a masik kézhez. Akkor kell tovabblépni, amikor
kozel egy vonalban van a két kéz.

kézelebb van a falhoz vagy
fluggbleges feliulethez)
vedd el a rudrél, mgj d tedd
at a falra vagy fugg6leges
feluletre, gyujtsd ki

a kezedet, amig telj esen
egyenes lesz, és a testedet
kifelé tolja. Tartsd magad
egyenesen, és lélegezz
rendesen.
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Pl»]— I-PI«

masodik F Uggeszked6
LEPE_S__ ,
ka i eltolas

Attekintés

Menj oda a radhoz, és vedd fel az eltol6 fogas kiindulé helyzetét (lasd
fentebb). Feszitsd meg a felsGtestedet Ugy, hogy a feltil 1év6 karoddal huzz,
az alul lev6vel pedig tolj. Ha Ugy érzed, hogy elegendd erét generaltal, Kissé
ugorj oldalra, és prébald a labaidat a leveg6ben tartani. Ha segit, egy kicsit
behajlithatod a térdeidet. Hagyd, hogy az alsétested csak légjon. Tartsd ki
a pozt, lélegezz rendesen.

Tippek

Ennek a Iépésnek az a célja, hogy elég erd legyen a tolasban a sulyod
megtartdsdhoz. Most még nem mész at vizszintesbe, tehat kiizdd le a kész-
tetést, hogy a labaidat oldalra ragd, vagy a testedet kiegyenesitsd - most
annyi elég, ha az energididat a fels6tested felé tovabbitod.

A huzo kart meg kell
fesziteni. Ha Ugy érzed,
hogy elegendé erét
generaltal, kissé ugorj
oldalra, és probald

a labaidat a levegb6ben
tartani. Ha segit, egy
kicsit behajlithatod

a térdeidet. Hagyd, hogy
az alsotested csak l6gj on.
Tartsd ki ap6zt, lélegezz
rendesen.
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Fel kugasz-
KODAS

Attekintés

Menj oda a radhoz, és vedd fel az eltold fogas kiinduldé helyzetét (lasd
fentebb). A csip6d oldalt, kifelé all, a labaid terpeszben. A ruadhoz koze-
lebbi labadat nyomd a foldbe, kdzben a masik labaddal rugaszkodj el, és
ragj felfelé (A). A fels6é (behajlitott) kezeddel huzz, az alséval kezdj tolni.
Az ugrassal a térzsednek a vizszintes folé kell emelkednie (B). Az ugras fels6é
pontjan forditsd Ugy a csip&det, hogy felfelé nézzen. A cél az, hogy meg-
tanuld a térdeidet a fels6tested folé vinni (C). Ez az egyetlen, tisztan dina-
mikus mozdulat az egész sorozatban, tehat ne szamits arra, hogy a tetején
meg tudod majd tartani a pézt - most csak az a lényeg, hogy megtanuld
a mozdulat m(ikddését. Probald meg a térdeidet er6sen, de kontrollaltan
felfelé 16kni. Ha meg tudod csindlni tizszer, megprébalhatod megtartani
a p6zt a mozdulat csucspontjan - ez lesz a kdvetkez§ 1épés.

A) A rudhoz

kozelebbi labadat

nyomd a foldbe,

kézben amasik

l1abaddal

rugaszkodj el, és ]

rugj felfelé. 3) Az ugrassal
a torzsednek
a vizszintes folé
kell emelkednie.

C) Az ugréas fels6pontjéan forditsd ugy
a csipédet, hogy felfelé nézzen. A cél az, hogy
megtanuld a térdeidet a fels6tested folé vinni.
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1 ~w = LEGESZASZLO
FELHUZOTT TERDEKKEL

Attekintés

Ha a felrugaszkodas mar tokéletesen megy, ideje a dinamikus mozdulat
utan meg is tartanod a pdzt. Ezzel elkezded a flgg6leges zaszldkat, és ezekbdl
I kovetkezik majd a leereszkedés a fe//es, vizszintes zaszl6ba. Menj oda a rad-
hoz, és vedd fel az eltol6 fogas kiinduld helyzetét (lasd fentebb). Ezutan rdgj
felfelé a felrugaszkodas technikajaval, de most prébald megtartani a pozt
agy, hogy mindkét térded a feltll 1évé kezed konydkmagassagaban legyen.

Tippek

Ez a felhGzott térdes (,.felkészulG™) helyzet vezet el a fliggbleges zasz-
I6hoz (otodik 1épés). A térdeid nincsenek teljesen felhGizva, nem kell Gket
a torzsedhez koézel vinni, egyszer(ien legyenek behajlitva. A testednek nem
kell teljesen fligg6legesnek sem lennie. A helyes p6z - mint a képen is latha-
t6 - a rudtdl szogben kifelé és felfelé van.

Rugj felfele
a felrugaszkodas
technikajaval, de most

t probald megtartani apozt
ugy, hogy mindkét térded
a felul 1évSTkezed

= >T

S- konydkmagassagaban legyen.
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Fuggdbleges
zaszIo

Attekintés

Menj oda a radhoz, és vedd fel az eltol6 fogas kiinduld helyzetét (lasd fen-
tebb). Innen ragd fel magad fligg6leges zaszl6 felhGizott térdekkel pozicioba
(negyedik 1épés). Ha stabilizaltad a pdzt, lassan nydjtsd ki a l4baidat. Most
atorzsed és a tested nagyjabol egyenes vonalat képez anélkiil, hogy barhol be-
rogyna. A test nem lesz teljesen fligg6leges, de kénnyebb megtartani a fogast,
ha a sz6g legaldbbis felfelé rézsutos. Tartsd ki a p6zt, Iélegezz rendesen.

Tippek

Ha a fligg6leges zaszl6 felhtzott térdekkel poziciobol tdl nehéz azonnal
a flgg6leges zaszloéba atmenned, megprdbalhatod fokozatosan is Ggy, hogy
el6szor csak az egyik labadat nyujtod ki (fligg6leges zaszld behajlitott felsd
labbal). Ha mar meg tudod tartani a helyzetet, kezdj el dolgozni a masik lab
kinyujtasan. Ezzel sikertlni fog a teljes fligg&leges eltolas.

Ha stabilizaltad a pozt,
lassan ny(j tsd ki

a labaidat. Most a torzsed
és a tested nagy jabol
egyenes vonalat képez
anélkil, hogy barhol
berogyna.

sVMWFeMItLL
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Eltold zaszI1lo

BLHAILITOTT
FELSO LABBAL
Attekintés

Most hogy mar remekil megy a fliggéleges zaszI6, ideje elkezdened a ki-
sérletezgetést a vizszintes helyzetbe val6 leereszkedéssel. Menj oda a rad-
hoz, és vedd fel az eltol6 fogas kiinduld helyzetét (lasd fentebb). Innen ragd
fel magad fligg6leges zaszldba (6todik 1épés). Most hajlitsd be a ridhoz ko-
zelebbi labadat nagyjabol 90 fokban (derékszégben). Ezt Ugy csinald, hogy
kdzben egy kicsit el6rehozod a térdedet (A). Ha ezt a helyzetet stabilizaltad,
lassan engedd le a testedet vizszintesbe. Most a tdrzsed és a tested nagyjabol
egyenes vizszintes vonalat képez anélkiil, hogy barhol berogyna (B). Tartsd
ki a p6zt (még ha csak 1 masodperc toredékéig is), és lélegezz rendesen.

A) Haj litsd be a riddhoz
kézelebbi labadat nagyjabol
90 fokban (derékszogben).Ezt
Ugy csinald, hogy kdézben egy
kicsit el6rehozod a térdedet.

3) Ha ezt ahelyzetet stabilizaltad, lassan
engedd le a testedet vizszintesbe. Most a tdrzsed
és a tested nagyjabol egyenes vizszintes vonalat
képez anélkil, hogy barhol berogyna.

*rnr— —
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EI-TOLO ZASZLO
»1LiHAJLITOTT
LABAKKAL

Attekintés

Menj oda a radhoz, és vedd fel az eltol6 fogas kiindulé helyzetét (lasd
fentebb). Innen rugd fel magad fligg6leges zaszloba (6todik Iépés). Ha meg-
van a p6z, lassan engedd le a testedet vizszintes helyzetbe, és kdzben hajlitsd
be a labaidat. Hajlithatod csak a térdet, vagy a térdet és a csip6t - mindkét
modszer jo, de vigyazz, hogy amikor a labaidat el6re- vagy hatrafelé moz-
ditod, Kibillenhetsz az egyensulyodbdl, és elfordulhatsz. A térzsednek és
a testednek tokéletesen egyenes, vizszintes vonalat kell képeznie anélkul,
hogy barhol berogyna. Tartsd ki a pozt, lélegezz rendesen.

Tippek

Amikor a fliggbleges zaszlobol (6todik lépés) leereszkedsz vizszintes hely-
zetbe, segit, ha még az ereszkedés el6tt beigazitod az alsétestedet. igy sokkal
jobban erdsit a gyakorlat, mint ha az utolsé pillanatban igazgatnad a labaidat.

Ha megvan ap6z, lassan
engedd le a testedet
vizszintes helyzetbe, és
k6ézben haj ITtsdbe

a ladbaidat. Hajlithatod
csak a térdet, vagy a térdet
és a csipdt - mindkét
moédszer j6, de vigyazz,
amikor a labaidat el6re-
vagy hatrafelé mozditod,
kibillenhetsz
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ELTOLO
ZASZLO

Attekintés

Menj oda a radhoz, és vedd fel az eltolé fogas kiindulé helyzetét (lasd
fentebb). Innen ragd fel magad fligg6leges zaszloba (6todik lépés). Figyelj,
hogy a labaid teljesen ki legyenek nyujtva. Ha stabilizaltad a helyzetet, las-
san engedd le a testedet vizszintesbe. A tdrzsednek és a testednek tokélete-
sen egyenes, vizszintes vonalat kell képeznie anélktl, hogy barhol berogyna.
Tartsd ki a pézt, ameddig csak tudod; lélegezz rendesen.

Tippek

Még a professzionalis testsullyal edz6 sportolék kdzoétt is meglepben ke-
vés olyan akad, aki j6 zaszlot tud csinalni. Testépitébdl pedig még ennyi
sincs! Ennek nyilvdn nem igy kellene lennie. 70 éves kor alatt minden jé
er6ben 1évd sportolénak meg kellene tudnia csinalni ezt az erémutatvanyt
- amennyiben tisztdban van a helyes Iépésekkel. Nem mindenkinek van
szlUiksége az 0sszes lépésre, amit leirtam, és ez klassz. Te is csak azt gyakor-
16d, amire sziikséged van, haver!

Ha stabilizaltad
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T, ahelyzetet, lassan engedd
4 le a testedet vizszintesbe,
k*. A torzsednek és a testednek

- tokéletesen egyenes,
~ vizszintes vonalat kell
képeznie anélkiul, hogy

\ barhol berogyna. Tartsd Ki

apozt, ameddig csak tudod,

lIélegezz rendesen.
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AZ ELTOLO ZASZLO FEJLODESITABLAZATA

FALTOL CEL:
LEPES ELTO LAS 10MASODPERC

majd kezdd

(114, oldal) amasodik lépést

FUGGESZKEDO CEL:
ELTOLAS 10 MASODPERC
majd kezdd

(115« oldal) a harmadik Iépést

FELRUGASZ
KODAS

(116. oldal) maj d kezdd

a negyedik lépést

CEL:
5MASODPERC
I\/IEGTARTAS,

majd kezdd
az otodik lépést
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AZ ELTOL« ZASZL O FEILODESI TABLAZATA

FUGGOLEGES
LEPES ZASZLO

(1X3« oldal)

ELTOLO ZASzLO
BEIAILITOTT
FELSO LABBAL

(119. oldal)

ELTOLO ZAszZLO
LEpES BEHALITOTT
LABAKKAL

(120. oldal)

ELTOLO
ZASZLO

(121. oldal)

CEL:
5MASODPERC
MEGTARTAS,

majd kezdd
a hatodik lépést

CEL:
5MASODPERC
MEGTARTAS,

majd kezdd
a hetedik lépést

CEL:
5MASODPERC
MEGTARTAS,

majd kezdd
a mesterlépést

LEGVEGSO
EROPROBA:
10 MASODPERC
MEGTARTAS
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Tovabblépés

Ha eljutsz odéaig, hogy képes vagy par masodpercig kitartani az elto-
16 zaszIot, gratulalok! Sikerllt végrehajtanod egy olyan erdgyakorlatot,
amelynek csak nagyon kevesen keriilnek a kozelébe - raadasul most mar
az oldalsé lancod is leginkabb egy titaniumlanchoz hasonlit. Hogy mi a k-
vetkez§ lépés?

Mint minden mesterlépésnél, itt is vannak lehetéségek arra, hogy még hi-
hetetlenebb erészintekre 1épj. Ha sikertl az elsé eltold zaszld, figyelj arra,
hogy megszilarditsd az eredményt. Ne hagyd abba az edzést, és a Kivitelezés
legyen abszollt tokéletes! Feszes, vizszintes, minimalis reszketéssel vagy inga-
dozassal végrehajtott gyakorlatokra gondolok. Amennyiben ki tudod tartani
a pozt ilyen minéségben 2-3 masodpercig, prébald még tovabb javitani. Ha
pedig mar 10 masodpercig is sikerll tokéletesen végrehajtanod a gyakorla-
tot, akkor nyugodt lélekkel a mozdulat szakért6jének tekintheted magad.

Sokan, akiknek sikeriil végrehajtaniuk az eltolé zaszl6t, ezen a ponton
megelégednek az oldalsé lancuk erejével, és beérik azzal, hogy a feladatot
beépitik az edzéseikbe. Ez a hozzadllas érthetd: a legtébb rab valodszin(ileg
inkabb a fekvdtamasszal és a kézenalldsban végzett fekvétadmasszal valo to-
megnovelés és erdsités mellett teszi le a voksat, ssmmint hogy tulsagosan
az oldalsé lancra 6sszpontositson - és ezzel nyilvan odakint is sokan vannak
igy. Ha te is igy gondolkodsz, csindlj a labemelések utan par statikus zaszlot.
A labemelések bemelegitik a térzs izmait és a karokat (ha fliggeszkedsz), ami
tokéletesen el6késziti a terepet a zdszl6hoz. A ldbemelések befejezése utan
pihenésképpen 6vatosan nyujtsd a derekadat 3-4 percig, majd ugorj neki
a zaszléknak. Ha csindlsz két fogast nem egészen maximalis er6ével, meg
fogod tudni tartani az oldalsé izmok erejét, amiért olyan sokat dolgoztal.

1. Labemelések: 2-3 sorozat (bemelegités)
2-3 sorozat (edzés)

3-4 perc csipblazitas/laza nyujtas

2. Eltol6 zaszl6: 2-3 tartads oldalanként
(nem egészen maximalis erén)
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A fuggeszkedésbdl végzett labemelés és

az eltol6 zaszl6 egylutt elképesztben jol
megedzik a torzs izmait - ami egy életre szol.
Minimalista, rovid és piszkosul funkcionalis.

Miutan megtanultam a technikat, sokaig igy dolgoztam a zaszloval, és
annyit mondhatok, hogy remek maédja ez az edzésnek. Eszméletlentl haté-
kony! Kevesebb mint 25 perc alatt jobban megerdsited a derekadat, mint
a hosszu orakig tartd felilésekkel, hasprésekkel vagy azokkal a béna hasi
gépekkel az edz6teremben. Viszont amennyiben most kezdted az eltol6
zaszlot, és még a labemelések is épp eléggé kifarasztanak, a zaszlékat nyu-
godtan csinalhatod egy masik alkalommal.

Es ha neked ez nem elég? Mi van akkor, ha rakattantal a zaszlora, de
még annal is er6sebb akarsz lenni?

Az egyik lehet6ség az, hogy megprébalod ndvelni a zaszl6 kitartasa-
nak idétartamat. Ezt magam is kiprobaltam, de nem voltam megelégedve
vele, mivel a hosszabban kitartott p6z az all6képességet noveli, de az er6t
nem. Emellett 10 masodpercen tul hihetetlenlil nehéz kitartani a zaszlot.
Akar hénapokba is beletelhet, amig par masodpercet javitasz az idédon.
Nem viccelek: a zaszl6 val6ban ennyire kemény dolog... (Az eltol6 zaszl6
Guinness-rekordja csak 39 masodperc - ezt a mar szinte emberfeletti erej(i
Dominic Lacasse allitotta fel.)

Ha erdsebb eltold zaszI6t akarsz, a kovetkez6 Iépés, hogy megtanuld
az egyenes testedet a foldrél vizszintes helyzetbe felemelni, ahelyett, hogy
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fentrél, fuggGleges zaszlobdl engednéd le vizszintesbe. Ha ezt tokéletesen el-
sajatitottad - ami sokkalta nehezebb, mint ahogy hangzik -, elkezdhetsz Ugy
dolgozni a zaszlén, mintha mozg6 gyakorlat lenne. Innentél mar lehet soro-
zatokban és ismétlésekben gondolkodni. Példaul felemeled az egyenes testedet
felfelé és oldalra, majd a tet6pontjan megallsz egy pillanatra, végil leengeded.
Ez 1 ismétlés. A cél 2 x 3 ismétlés legyen - innen lehet tovabbfejlédni. Id&vel
prébald meg a lehet6 legjobban kiiktatni a lendilet hatasat. Ha ezt az utat
koveted, akkor a zaszl6t ne a ldbemelésekkel egy edzésen gyakorold, mert
az tulsagosan igénybe venne, hanem kipihenten csinald, egy méasik napon.

A zészl6 ,tartds” helyett ,,mozgasként” valé felfogasa kivald képessége-
ket igényel, de az eredmeény: a tiszta testi er§ is rendkivili lesz. A gyakorlat

az izoms(rdséget is komolyan noveli - aki zaszlékkal edz, annak baseball-
Utéket lehet kettétorni a derekéan.

Larapaoltasl

A testépiték hiresek patchwork jellegli edzésmédszereikrdl: a testet ré-
szekre osztjak. A derék edzése is ezt a megkozelitést tikrdzi, mivel remény-
telendl prébalnak eredményt elérni a derékrész izmainak izolalasaval és
szanalmas, értelmetlen mozdulatok ismételgetésével.

Az erdsportolék jobban tudjak, hogyan érhetik el a céljukat, 6k értik,
hogy a testnek egységes rendszerként kell mikddnie, még akkor is, ha e
rendszernek csak egy részét szeretnénk fejleszteni. A j6 edz6k sem az ,,alsd
hati szakaszon” dolgoznak, hanem a hatso lancon. Az elmélethez ért6k ko-
ziil paran mar elkezdtek a test eliilsé részén hazodé izmokrol eliilsé lancként
beszélni, de ugyan hany szakért6t hallottal mar az oldalsé lancot emlegetni?
Azok a bizonyos izmok ott a test oldalan igencsak el vannak hanyagolva...

Nem sokan foglalkoznak velik, mar ha van egyaltalan valaki, aki tudja,
mit is jelent az oldals6 lanc. A rabok viszont ismerik a titkat, hogyan lehet
acelkemeény, mégis hajlékony oldalsé izomzatra szert tenni - és mar gene-
racidk 6ta alkalmazzak. Nem, nem egy Ujabb hipertudomanyos elméletrdl
van sz6, hanem egy nagyon régi technikarol: a zaszI6k sorozatardl.

Na, most mar te is be vagy avatva. Menj, és hasznald a tudasodat!



I* RESZI A szarnysegédizmok 151

9. BULDOGNYAK

ACELOZB meg
A LEGGYENGEBB

ANNITnces még egy kisebb izomcesoport, amelyet annyira fontos lenne és
* annyira megérné edzeni, mint a nyak. A vastag, lathatéan izmos

~  nyak a tulajdonosa erejét sugarozza. Ha meg akarjuk nézni, hogy
mennyire erds valaki, 6sztondsen a nyakat vizsgalgatjuk. Pusztan a test mé-
rete félrevezetd lehet - olykor a vékony emberek is nagyobbnak latszanak
az 0ltozkodésuk miatt, kulondsen, ha szdgletes felépitéstiek. A buldognyak
azonban ritkan hazudik. Azok a rabok, akik biiszkék a lenyligéz6en izmos
nyakukra, gyakran tetovaltatjak is, hogy még inkabb rairanyitsak a figyel-
met. Emellett a nyak az egyetlen olyan izmos testrésziink, amely egész év-
ben szabadon van. Az alkarunkat egy hosszu ujju felsd vagy pulover teljesen
eltakarhatja, de a nyakunk akkor is Kilatszik a gallér felett. Ezért mindig
meglepett, hogy a testépit6k miért nem foglalkoznak a nyak edzésével:
a testiiknek err6l a részérdl altalaban egyaltalan nem vesznek tudomast.

A robusztus, edzett nyaknak azonban az elrettentésnél sokkal nagyobb
elényei is vannak. A nyak a gerinc felsd részének cervikdlis szakaszat képe-
zZi, és ha az itt 1évd kisebb csigolyakat tartdé izmok jo allapotban vannak és
er6sek, akkor csokken a sériilés veszélye ezen a kulcsfontossagu tertleten.
A nyaki gerincszakasz tartja a koponyat és benne az agyat - igy az izmos
nyak csokkenti a razkédast, amivel védi az agyat az agyrazkédastol (vagy



L52 FsoYsircsDzEs 2 *

néha még rosszabbtdl is) a balesetek soran. Ezért van az, hogy a bokszolok
keményen edzik a nyakukat, hiszen az er6s nyak stabilan tartja a fejet, és
Utés esetén megakadalyozza, hogy az agy ide-oda razdédjon a koponyaban.
A kiUzdelmek kommentatorai gyakran beszélnek ,,ivegallrol”, pedig az all-
nak és az allkapocsnak nem sok kéze van ahhoz, hogy mennyire vagy ttésal-
16, és mekkora a mosolyod, ha betalalnak. A nyak ereje sokkal 1ényegesebb
ebben. A bortdnben ez a masik ok, amiért érdemes id6t szanni a nyak edzé-
sére: ha megkinalnak egy parasztleng6vel, az agyad halas lesz a védelemért.

Sajnos a nyak hatékony edzésének ismerete kihaloban Iév6é tudomany, és
mar csak par specialis kérre korlatozodik a tudas. A személyi edzék pedig
biztosan nem fognak megtanitani arra, hogyan kell hasznosan edzened ezt
a terlletet. A testépitésrél ir6 szerzék - jobb otlet hijan - altalaban ostobacs-
ka gyakorlatokat javasolnak a fejhez tartott sulyokkal. Am ezek a szanalmas
technikak egyéltalan nem segitenek a nyak megerésitésében. Par edz6terem-
ben lathatsz nyakhamot, amelyre kisebb sulyokat lehet akasztani, de nehéz
sulyokat a fejedre szijazni nem feltétlenul jo otlet: a nyakhamok gyakran
okoznak fejfajast, illetve sz(inni nem akaré nyakfajast. Léteznek nyakgépek
is, de legtdbbjuk ugy néz ki, mintha lefejezésre tervezték volna, nem pedig
az egészséges nyaki gerincszakasz kialakitasara. Inkabb a kozeltikbe se menj!

A vilag legjobb nyakizmai

Nagyon szerencsés voltam, mert a nyak edzését egy valddi szakért6tél ta-
nulhattam meg: nem egy testépit6t6l, nem is egy bokszolétéi, hanem egy bir-
kdzotol. A szoban forgé ember az egyetemen piszok j6 amatér birkézé volt,
de aztan az életformdja rossz Utra vitte. Végul az Angola bortonben kotott ki,
ahol volt szerencsém egy kis id6t eltdlteni vele. Senki nem ért annyira a nyak
edzéséhez, mint a birkézok, és ez meg is latszik rajtuk. Ha egyszer sikerdl
kozelr6l megszemlélned egy igazan j6 birk6z6t - mindegy, hogy szabad- vagy
kotottfogasu -, latni fogod, hogy mennyire vastag, izmos nyaka van: Ugy néz
ki, mintha granitbdl faragtak volna. Egyszer megmérték az olimpiai bajnok
szabadfogasu birk6z6 Kurt Angié nyakat, és az tobb mint 50 cm kérméretl
volt! Az 1990-es évek végén Angié (aki kb. 180 cm magas) a WWE-nél (széra-
koztat6 pankracioval foglalkozé szervezet) lett profi, ahol a vele egytt fellép6
megtermett pankratorok mellett gyakran szinte eltérpilt. Hatalmas mellkasu
fickdkkal lépett fel, akiknek a combja harom embertérzsnyi vastagsagu volt,
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soréshorddé méretl karokkal, &m az évek soran mégsem lépett senki a ringbe,
akinek legaldbb megkozelitdleg olyan leny(igoz6 nyaka lett volna, mint neki.
A birkdzéssal toltott évek soran tett szert ennyire fejlett izmokra.

J6 oka van annak, hogy a birkéz6k nyaka ilyen hihetetlentl fejlett.
A szabad stilust birkézasban a karokat altaldban lefoglalja az ellenféllel
valé szoros klzdelem, ezért a fej harmadik kézként m(kddik az ellenfél
fejének és fels6testének a mozgatasara. Ehhez iszonyuan erés nyakra van
szilkség. A jo birkézok automatikusan lefogjak egymas végtagjait, igy
a legtobb dobéasnal a fels6testnél fogva egymasha kapaszkodnak, és ugy
érnek foldet, ami elképesztd er6vel hat a nyakra és a gerinc fels6 részére.
Ha lattal mar valaha derékfogasos hatraesést (suplex), tudod, mir6l beszé-
lek: ott gyakorlatilag a vallad fels§ részén és a nyakadon landolsz, mik6z-
ben az ellenfél teljes sulya rad esik. Acélbdl kovacsolt nyakizmok nélkdil
egy ilyen dobas elképzelhetetlen - meg is 6lhetne. A birk6zék viszont gond
nélkdl csindlnak tobb tucatot ebbdl a meccsek alatt. Ennek az az oka, hogy
a nyak edzésének mivészete a birk6zoiskoladk tananyagaban fennmaradt.

Titkos fegyverek

Mi egy komoly birk6z4 fegyvertaranak ,.titkos fegyvere” a nyak erdsité-
sére? A legjobb gyakorlatokhoz hasonléan ehhez sem kell kiilén felszerelés,
gép vagy suly. Csak az emberi test mozgéasa, amilyennek az anyatermészet
szanta. A legjobb program két egyszer(, sajat testsullyal végzett gyakorlat:
a birkézoéhid és az eliils6 hid.

Osszesen erre a két technikara van sziikséged, ha fantasztikus, funkcio-
nalis nyakat akarsz eldl, hatul és oldalt. Maguk a gyakorlatok - mikép-
pen a birk6zas m(ivészete is - egészen az 6kori Gorégorszagba és Romaba
vezetnek vissza. Noha ezek a technikak id8kézben kikerultek az altalanos
edzések fokuszabodl, mivel azonban annyira erételjesek és hatékonyak, érté-
kesek maradtak azok szamaéra, akiknek a legnagyobb sziiksége van rajuk:
a birkdzoknak. Ha visszanézed a leirasokat, hogy a nyugati birk6zék milyen
technikakkal edzettek évszazadokon keresztul, nyilvanvald, hogy a nyakta-
maszos hidat évezredek 6ta, megszakitas nélkil gyakoroltak. Nincs olyan
nyaki edz6gép ma a piacon, amely akar par évtizedet tulélne, nemhogy ez-
ret! Szerencsére megszabadultunk t6ltk!

153
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A hires Kari Gotch, a,,birkézoisten"tokéletes
derékfogasos hatraesést

mutat be: az ellenfelet allo

helyzetb6l hatradobj a. Gotch n

a hasrol hatra torténd esést "sX
annyiramagas szinten
miivel te, hogy az 6
tiszteletére a technikat
,»német'" hdtraesésnek
keresztelték at. Hogy ezt
amozdulatot tuléljik, ,
rendkivul fontos % §jIM
a nyaktamaszos hid

gyakorlasa. Maga Gotch is

nagy szoszoldja volt a sajat

testsullyal valo6 edzésnek,

és ugy gondolta, hogy

a sulyzos edzés lelassitja abirkozé fejlédését

A nyak specialis edzése -
egészseqgugyi eldnyodk

A nyak edzése nem feltétlentil fontos. Amig a Mesterhatoson dolgozol - ki-
I6ndsen a hidon  a nyakad j6 kis edzésterhet kap, egészséges és er6s marad
egy életre. De ha kiizdésportokkal vagy futballal foglalkozol, amelyek ultra-
er6s nyaki gerincszakaszt igényelnek - vagy csak a gallérodbdl kikandikalo
klassz nyakra vagysz - probald ki azt az edzést, amelyet ebben a fejezetben
taldlsz. A nyereség b&ven megéri a befektetett id6t és energiat - sét, az igazsag
az, hogy az itt szerepl6 nyaktamaszos hid gyakorlat haszna felbecsuilhetetlen.

Az er8s nyak a sportban hasznosithat6 el6nydkon tal sok fajdalmat is
megspoérol neked. Tiz emberb6l hatnak van valamilyen nyakprobléméja.
Csodalkozol rajta? A nyakunk akkor alakult ki, amikor még vadaszé-gy(j-
toget6 életmddot folytattunk, az erdében rohangalva hol ragadozé, hol
préda utan kutatva, kdzben a fejinket forgatva. Ez remek edzés volt a nyak
szaméara. Manapsag egy atlagos dolgoz6 az irdasztal, gépsor vagy laptop
folé gornyed. Faradtan hazaér, rdzuhan a kanapéra, és még par 6ran ke-
resztll bdmulja a tévét. Az Osszes ilyen tevékenységnél a tekintet allanddan
egy irdnyba néz, aminek a kovetkezménye a nyak mozgéasanak szandékos
megbénitasa. A koponyat tartd izomoszlop elkertlhetetlentl elsorvad, és



I+ RE3Zi A SZARNYSEGEDIZMOK 155

,»Manassa Mauler"' Jack Dempsey nem
rendelkezett hatalmas
bicepszekkel vagy kockas
hasizmokkal , mint a mai harcosok,
de a nyaktamaszos hid iranti
elkotelezettségének kdszonhetben
anyaka és a teste fels( hati
szakasza izmos volt. Hitt abban,
hogy ez a gyakorlat és a fadarabok
ragcsalésa- az allkapcsa
megerdésitése céljabol -
kilthetetlenné teszi. Mintegy 80
kizdelem alatt mindossze 1
alkalommal Utotték ki, de azt
rebesgetik, hogy az ameccs meg
lett véve.
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merevvé valik. Ehhez add hozza azt a tényt, hogy stressz alatt a nyak auto-
matikusan megfeszil - ez azokbdél az id6kb6l maradt meg, amikor a kiz-
delemhez be kellett hizni a nyakunkat, ha beltott a baj -, aminek a vége
a kronikus és akut nyaki és fels6 hati fajdalom.

A nyaktamaszos hid gyakorldsa gyakorlatilag minden nyakprobléman
segit, s6t a legtobbet meg is gyogyitja. Az erds, kiegyensulyozott nyak job-
ban ellendll az ismétl6d6 megerdltetésnek, a nyak edzése javitja a vérkerin-
gést, orvosolja a régi séruléseket, és megszinteti a fajdalmakat. A gyakor-
latok végzése azonnal megsziinteti a tudat alatt felhalmozott stresszalapu
fesziltséget a nyakban és a vallakban. Ha a nyak erds, automatikusan javul
a tartas, amit6él jobban nézel ki, és jobban is érzed magad.

A hagyomanyos nyakedzés

A nyaktdmaszos hidat elég nehéz végrehajtani, killénésen ha hagytad, hogy
a nyakad legyenguljon. Ebben az esetben beletelhet egy kis idébe, amig képes
leszel rendesen megcsinalni a gyakorlatokat. A birk6zéhidnak mar a megproé-
balasahoz is némi alaper6re van sziikség a gerinc tajékan, vagyis e gyakorlat
végrehajtasanak eldfeltétele, hogy meg tudd csinalni a sima hidat. Ha nem
vagy elég er8s a hidhoz, nézd meg a Fegyencedzés els6 kotetében (Il. rész, 9.
fejezet) a teljes gyakorlatsort. Az eliils6 hidnak is megvannak a maga nehéz-
ségei, mivel ez némi hajlékonysagot igényel, de egyelére nem kell aggédnod
emiatt. EI6sz0r is bemutatom neked a nyak erdsitéséhez hasznalt technikakat;
ezt kdvetben azt is pontosan elmagyarazom, hogyan fejlédj tovabb. A fejezet
végén pedig hasznos tippeket olvashatsz, nehogy letérj a j6 Gtrél.

No de elég a beszédb6l! Ha eddig nem téritettelek meg, valészinileg soha
nem is foglak. Lépjiink tovabb a gyakorlatok leirasahoz.
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BIRKOZO I«»

Rarezetd” rerzio

Ez a birkézohid ravezetd valtozata. Mivel a gyakorlatot a kar segiti,
ezért jelent6sen kevesebb erét igényel, mint a kévetkez§ oldalon szerepld
teljes birkézohid.

7égrehaj tas:

1. Fekidj a hatadra, a talpaidat tedd a padléra, a tenyereid a fejed két
oldalan szintén a padlon legyenek, Ugy, hogy az ujjaid a labaid felé mutas-
sanak. Told el magad a foldt6l, hogy a csip6d magasan legyen, a torzsed
és a végtagjaid ivet alkossanak. A kezek és a labak kivételével nincs mas
testrész a talajon. Ez a p6z a hid kitartasa.

Il.  Atorzsed és a labaid maradjanak megfeszitve, kozben a kénydkéd haj-
itasaval lassan engedd le magad, amig a fejtet6d eléri a padlét. Segithet, ha
a fejedet egy torulkézére vagy
egy vékony parnara engeded.
Ez a kiinduld helyzet (1. kép).

Il.  Atenyereidet és a fejtet6-
det a foldon tartva lassan hajtsd
elére a fejedet. Ettél a felsGtes-
ted kissé lejjebb kerdil.

A fejed egy pillanatra se
hagyja el a padlét. Amikor
a nyakad és a vallaid elérik
a talajt, allj meg. Ez a befeje-
z6 pozicio (2. kép).

IV. Lassan és finoman told
vissza magadat a Kkiindul6
helyzetbe a nyakad és a kar-
jaid segitségével. Allj meg egy
pillanatra, majd ismételd.



I# rész: A szarnysegédizmok 159

BIRKOZOI!)

Teljes verzio

Ez a birk6zo6hid nehéz valtozata. Mivel a karok itt nem dolgoznak, egyedil
| a nyakizmok mozgatjak a térzset, amit6l gyorsabban nének és er6sodnek.

Tegrehaj téas:

I. Feklidj a hatadra, a talpaidat tedd a padlora, a tenyereid a fejed két

oldalan szintén a padlon legyenek, Ugy, hogy az ujjaid a labaid felé mutas-

| sanak. Told el magad a foldt6l, hogy a csip6d magasan legyen, a torzsed

| és a végtagjaid ivet alkossanak. A kezek és a labak Kivételével nincs mas
j testrész atalajon. Ez a p6z a hid kitartasa.

Il. A torzsed és a labaid maradjanak megfeszitve, kézben a kdonyokoéd
I hajlitasaval lassan engedd le magad, amig a fejtet6d eléri a padlot. Segit-
| hét, ha a fejedet egy tortlkdz6re vagy egy vékony parnara engeded. Fo-
kozatosan vedd le a terhelést
; a kezeidr6l, amig csak a fej-
tet6é és a labak tartjdk a tes-
| tedet. A karjaidat keresztezd
a mellkasodon. Ez a kiindulé
helyzet (3. kép).

I1l. A fejedet a foldon tart-

I va lassan hajtsd el6re. Ett6l

i a fels6tested kissé lejjebb

kertl. Amikor a nyakad és

a vallaid elérik a talajt, allj

meg. Ez a befejezd pozicid
(4. kép).

, IV. Lassan és finoman told
issza magadat a kiindulé
elyzetbe pusztan a nyakad
erejével. Allj meg egy pilla-
atra, majd ismételd.
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ELULSO HID

Ravezetd rerzio

Ez az ellils6 hid ravezet§ valtozata. A térdel6 helyzet miatt itt a test-
suly kisebb része terheli a nyakat, amellett a gyakorlat kénnyebbé tehe-
t6, ha a torzset a 1ab segitségével elére-hatra mozgatjuk. A négyiranyu
mozgas a nyak elsdé és hatsé részének 6sszes izmat megdolgoztatja. Ez
a valtozat sokkal kdnnyebb, mint a teljes eltils6 hid (lasd a kdvetkez§
oldalakon).

7égrehaj téas:
I. Térdelj a padlodra, széles terpeszben.

Il. D6l el6re, tedd a tenyereidet a padléra, és helyezd a fejtet6det a két
kezed kozé. A fejed torilkdz6n vagy vékony parnan nyugodjon.

1. Fokozatosan vedd le

a terhelést a kezeidrél, amig
a sulyodat a térdeiden, a sip-
csontjaidon és a labaidon,
valamint a fejtet6ddn keresz-
tul tartod. A Kkezeidet tedd
magad mogé, hogy ne vegye-
nek részt a gyakorlatban. Ez
a semleges helyzet (5. kép).

V. Teljes kontroll mellett
dontsd hatra a fejedet, amig
az orrod finoman megérinti
a talajt (6. kép).
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V. Menj vissza a semleges helyzetbe (7. kép) a nyak elltlsé izmainak se-
gitségével, majd engedd le a fejedet jobbra (8. kép).

VI. Menj vissza a semleges helyzetbe (7. kép) a nyak oldalsé izmainak
segitségével, majd engedd le a fejedet balra (9. kép).

VII. Menj vissza a semleges helyzetbe (7. kép) a nyak oldalsé izmai-
nak segitségével. Most értél az els§ ismétlés végére. A IV. Iépést6l ismételd
a gyakorlatot.

161
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ELULSO I1il)

Teljes 7erzi5

Ez az eltls6 hid nehéz valtozata. A magasabb testhelyzet miatt a testsuly-
nak sokkal nagyobb része terheli a nyakat és a fejet. Ez a technika négy alap-
pozicién keresztll végigmegy a torok és a nyak minden oldalanak teljes teru-
letén. Az el6rehajlas javitja a gerinc, a csip0 és a labak hajlékonysagat is.

7égrehaj tas:

I Allj széles terpeszbe. A labak vallszélességnél tavolabb legyenek egy-
maéstal.

I1. Hajolj el6re csip6bdl ugy, hogy a ladbaid nyujtva vagy majdnem nyujt-
va legyenek. Tedd a tenyereidet a padldra, és engedd le a fejedet a két kezed
kozé egy torulkdzdre vagy vékony parnéra.

I1l. Vedd le a terhelést a kezekr6l, amig a sulyt csak a két labad és a fej-
tet6d tartja. A kezeidet tedd magad mogé, hogy ne vegyenek részt a gyakor-
latban. Ez a semleges helyzet (10. kép).
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IV. Teljes kontroll mellett hajtsd a fejedet hatra, amig az orrod finoman
megérinti a talajt (11. kép).

V. Menj vissza a semleges helyzetbe (12. kép) a nyak eltlsé izmainak
segitségével, majd engedd le a fejedet jobbra (13. kép).

V1. Menj vissza a semleges helyzetbe (12. kép) a nyak oldalsé izmainak
segitségével, majd engedd le a fejedet balra (14. kép).

VII. Menj vissza a semleges helyzetbe (12. kép) a nyak oldalsé izmai-
nak segitségével. Most értél az elsd ismétlés végére. A IV. 1épéstdl ismételd
a gyakorlatot.
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IGY FEILOIM

A birkozohid és az eliilsé hid nagyon intenziv gyakorlatok, és a végrehajta-
sukhoz er8s gerincre van sziikség. Tényleg ne probald meg 6ket, ha nem tudod
megcsinalni még a rendes hidat: inkabb dolgozz a Fegyencedzés els6 kotetében
szerepl6 hidsorozat gyakorlatain (Il. rész, 9. fejezet), amig sikeril. A specialis
nyaki edzés nyugodtan varhat, amig az egész gerinced er6s és hajlékony lesz.

] eee” en az edz6k -
w E s a J M « JFfl noha éppenséggel jdébban

a stulyzés edzésekhez

képest ,,tul kénnyének"
talaljak STket. Pedig nem is olyan kdnnyCfekl Ha tudod, mit csinalsz,
mindig talalhatsz médszereket a testsullyal végzett edzésed
,,hehezitésére', Ez anyak edzésére éppen ugy igaz, mint barmi masra#
A fenti képen egy kivaloé calisthenic-sportold edzi anyakizmait
»forditott hiddal': felmegy fej enalléasba a falnal, maj d a homlokéan
gordul elSTre és hatra. A kezeit nemhasznalj a. Ugy csinalja, hogy
az egyik halantéktol amasikig gordul, azutan a tarkora, hogy
minden izmot egyenléen megdolgoztasson, 3zt csak haladdk probalj ak
ki, ha kérhetem! Fellugyelet nélkiul, otthon tul veszélyesl

Amennyiben elsajatitottad a teljes hidat, megprobalhatod a birk6zohid és
az eltlsé hid ravezet6 valtozatat is. A nyak minden izmara egyenld mértékben
kell odafigyelned, tehat a két gyakorlaton egytitt dolgozz - ha lehet, valtogasd
6ket egy edzésen belll. Ha mar kitanultad mindkét gyakorlat csinjat-binjat,
elkezdhetsz dolgozni az ismétléseken. Gyakorlatonként 2 x 20 ismétlés a cél,
de tartsd szem el6tt, hogy a nyak kis terlilet, ne siettesd a folyamatot. Kezdj
gyakorlatonként 1 sorozattal, majd hetente-kéthetente adj hozza 1 ismétlést.
Végul el fogsz jutni egy olyan kdézéphaladd edzéshez, mint ez:

. sorozat: ravezet6 birké6zohid: 1x20
. sorozat: ravezet§ elilsé hid: 1x20
. sorozat: ravezetd birkozoéhid: 1x20
. sorozat: ravezet6 ellls6 hid: 1x20

A WON B
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Muszdj tokéletesen megtanulnod az alapvetd, hajlékonysagot fejleszt6

| gyakorlatokat - mint a teljes hid -, miel6tt megkisérelhetnéd a birk6zé-

hidat, és ez ugyanugy igaz az ellilsé hidra is. Mar a teljes hid végrehajtasa

f is igényli a hat és a combhajlitok hajlékonysagéat, de sokaknak ez nincs

| meg - még azoknak sem, akik edzenek. Ha nem vagy elég hajlékony,

ne panikolj! Amig azzal foglalkozol, hogy feltorndzd magad a ravezetd

gyakorlatok szintjére, megragadhatod az alkalmat a kés6bbiekben szik-

| séges hajlékonysdg megszerzésére. Amennyiben nem tudsz nydujtott 1ab-

bal el6rehajolni, és kdzben a fejedet a féldre tenni (10. kép), akkor ideje

munkahoz latnod. Ha még mindig nem megy, ne idegeskedj - nem vagy

egyedul. A kovetkezé néhany oldalon megmutatom, hogyan juss tdl a ne-
hézségeken.

A hajlékonysag fejlesztése
az eluls6 hidhoz

Az ellilsé hid helyes végrehajtasa érdekében négy szakaszban négy test-
tartds megtanulasara lesz sziikség az eredmény eléréséhez:

1. szakasz: Allj olyan széles terpeszbe, ami még kényelmes, majd csip6-
bél hajolj el6re, amig meg nem érzed az izmok hliz6désat hatul. Ha muszjj,
hajlitsd be a térdeidet, és
a tenyeredet a combjaid-
ra vagy a térdeidre téve
tartsd meg a felsGteste-
det. Tartsd ki ezt a pozt
1 percig. Ez fokozato-
san hozzaedzi az izmo-
kat és az inszalagokat
a hatadban, a csip6d-
ben és a combjaidban
a nehezebb nyujtasok-
hoz. Ha ez a p6z mar
kényelmes, lépj tovabb
a 2. szakaszra.
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2. szakasz: Allj
megint széles ter-
peszbe. Most mar
val6szindileg szé-
lesebb  terpeszre
is képes vagy -
nagyjabél  dupla
vallszélességl-
re. A térdeidet
nyujtsd  teljesen
ki. Ezutadn hajolj
elére, és érintsd
meg a talajt. Le-
het, hogy els6re
nem fog sikerulni,
ami kulénoésen valészind, hogyha tipikusan deszkamerev pasas vagy. Csak pro-
balkozz! Id6vel ugyis képes leszel megérinteni a talajt az ujjhegyeiddel, utédna
pedig a behajlitott ujjaiddal is. A combhajlitéd egyre lazabb lesz, és sikerilni fog
megérintened a talajt a butykeiddel, majd végul a tenyereddel. Ha 1 teljes percig
a tenyereidet a foldon birod tartani, akkor ideje atlépned a 3. szakaszra.

2* szakasz

3. szakasz: Ha széles terpeszallasban sikerilt a tenyeredet a foldén tar-

tanod, hajlitsd a karjaidat, és kezdd el kdzelebb hazni a felsGtestedet a ta-
lajhoz. Ez id6be
telhet, de bizto-
san ki fogsz lazul-
ni annyira, hogy
az alkarodat és
a konydkodet par
masodpercre
a foldre tedd.
A hetek folyaman
probald meg elér-
ni, hogy az alka-
rod 1 teljes percig
a foldon marad-
jon, majd lépj a 4.
szakaszra.
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4.  szakasz: Al-
karral a foldon
folytasd a nyuj-
tast - a térdeid
még mindig le-
gyenek nyujtva
amig a homlokod
kdénnyedén meg
nem érinti a ta-
lajt. Amikor ez
sikerul, tedd a te-
nyereidet megint
a padlora, és pro-
bald meg a fejed tetejét a kezeid kdzott letenni a foldre. Ha ez megy, dolgozz
azon, hogy 1 percig kitartsd a pézt. Ha a 4. szakaszt is tokéletesen megoldot-
tad, mar elég hajlékony vagy az elilsé hid (10. kép) kiprébaladsahoz.

Ezeken a technikakon érdemes id6ben a nyak edzése utan nem sokkal
dolgozni - mondjuk a heti masodik edzésen -, és mire a nyakizmaid fel-
készilnek a teljes eltils6 hidra, a hatad és a labaid mar hajlékonyabbak is
lesznek, mint amire ehhez a remek gyakorlathoz sziikséged van.

Programozas a nyak edzéséhez

Ha megvan az a szakasz, amikor 2 x 20 ravezet6 birkdzohiddX és ellilsé
hidat tudsz csinalni, mar-mar erésebb és egészségesebb nyakad lesz, mint
barmelyik sportolénak, akivel valaha talalkoztal. Itt az ideje a tovabblépés-
nek, hogy kiprébald mindkét gyakorlat teljes verziojat. Ezek haladé techni-
kéak, tehat ne aggddj, ha nem sikeril elsére, kildndsen, mert rengeteg mad-
ja van annak, hogy megkdnnyitsd a gyakorlatok elsajatitdsat. Ha a teljes
birk6zéhid még tul nehéz neked, Iépj vissza a kéztamaszos valtozatra, de
csak egy kézzel. (A szimmetrikus fejl6dés érdekében valtogasd a kezeket.)
A kovetkez6 lépésben kevésbé tdmaszkodj a kezedre, és nemsokara meg
tudod majd csinalni az eredeti gyakorlatot - kéz nélkdil.

Az ellulsé hid komoly feladat - er8s torok és nyak kell hozza. Ha a ra-
vezet§ elilsé hid jol megy, de a teljes gyakorlat tal nehéz, hasznald a keze-
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det is. Fokozatosan, hétrél hétre egyre kevésbé tamaszkod] a kezedre, amig
végul képes leszel a teljes hidra, pusztan a nyakad erejére tamaszkodva.
(Nézd, anya, nem is fogom!)

Mivel csak egy nyakad van, ne siettesd a dolgokat, és ha a gyakorlat
nem megy siman és biztonsagosan, mindig gyakorold a konnyitett techni-
kédkat! A nyak meghuzéasa és sérilése nem a legjobb moédja az er@sitésnek,
viszont kivaléan alkalmas arra, hogy jol tonkretedd. Ha mar birod a teljes
gyakorlatokat, alljanak ezek a nyakedzésed kozéppontjaban. Csékkentsd
a ravezetd birkézo- és eltlsd hidakat 1-1 x 20 ismétlésre, gyakorlatilag ez
legyen a bemelegités. Ezutan csinalj egy sorozatot a teljes birk6zohidbdl és
az elulsé hidbdl is, de csak par ismétléssel. Ahogy erdsédsz, ugy emeld az is-
métlések szamat. Ismétlem: lassan. Annyi id6t szanj ra, amennyire tényleg
sziksége van a nyakadnak ahhoz, hogy megerdsédjon. Juss el technikan-
ként a 2 x 20 ismétlésig. Mire ez sikeril, mar eléggé haladonak szamitasz,
és az edzésednek valahogy igy kell kinéznie:

1. sorozat: Ravezetd birk6zéhid: 1 x 20
2. sorozat: Ravezetd elils6 hid: 1 x 20
3. sorozat: Teljes birkézohid: 1x 20
4. sorozat: Teljes eltilsé hid: 1* 20
5. sorozat: Teljes birkézohid: 1x 20
6. sorozat: Teljes eltlsé hid: 1x 20

Semmiképpen ne becstld ald ezt az edzéstervet csak azért, mert viszony-
lag rovid. Annak ellenére, hogy nagyjabol negyed 6ra alatt meg kell tudni
csindlni, ez egy profi nyakedzés. Ne felejtsd el, hogy az izmot és az er6t
az intenzitas fejleszti (egyre jobb leszel), nem pedig a mennyiség (egyre hosz-
szabban edzel).

Ez a fajta edzés j6 id6re ellat gyakorolnivaldval. Minél er6sebbé valsz,
annal koénnyebben mennek majd a magasabb ismétlésszamok, de akkor
se kezdj sulyokkal dolgozni, azaz sulyz6t vagy sulytarcsat fogni, hanem
inkabb a mozgasterjedelem novelésén dolgozz (lasd a kovetkez6 bekezdé-
sekben)! A kils6 terhelés csak a sértilésveszélyt noéveli, a mozgéstartomany
javitdsa azonban fokozatosan erdsiti a nyak mélyen futd izmait, mikdzben
a csigolyakat erdssé és hajlékonnya teszi. Ha idaig eljutsz - nem sokaknak
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sikeriil  a befejezd sorozatokat (az 5. és a 6. sorozat) szand a mozgastar-
tomany novelésére. Ez biztositja, hogy a nyakizmok jol bemelegedjenek,
miel6tt komolyabb kihivéas elé allitod 6ket.

A birk6zohid mozgéastartoméanyanak novelése hosszUi ideig fog tartani,
és igazabdl csak akkor érdemes megprébalnod, ha a fenti program mar
viszonylag kénnyen megy. Eleinte minddssze arra leszel majd képes, hogy
a fejed tetejét letedd a foldre a kiindul6 helyzetben, de sok gyakorlassal és
kitartassal az izmaid Kifejlesztik azt az 6sszehlz6 er6t, amelyre a fej minél
hatrébb hajtasdhoz sziikség van. Végul eljutsz odaig, hogy a homlokod eléri
a foldet, mikozben tartja a stilyodat. Ez mar nagyon haladé pdz, de ha elto-
kélt vagy, és felkészultél az eréfeszitésekre, meg fogod tudni csinalni.

Az eliilsé hid mozgéastartomanyanak ndvelése nem annyira nehéz. Amikor
elkezded, a fels6tested nagyjabol a fejed felett lesz. Ahogyan erésebbé valsz,
fokozatosan noveld a tavolsagot a fejed és a labad ko6zott. Ez nagyobb ter-
helést jelent a nyaknak, és arra kényszeriti a torok izmait, hogy a gyakorlat
minden helyzetében keményebben dolgozzanak. EI8szor csak lazan csinald,
és ha kell, hasznald a kezeidet is. Mire a fejed és a labad kozotti tavolsag
nagyjabol a magassagod kétharmad részét teszi ki, a nyakad oldalan felfuto
izmok vastag acélrudakka valnak, és a torkodat gyakorlatilag erés izmok
pancélozzak. Ha ezeket a p6zokat tokéletesen elsajatitod, és ismétléseket is
tudsz majd csinalni, a nyakad piszok kézel lesz az emberfeletti eréhoz.

Ne felejtsd el az izmaidat kiegyensulyozni az oldals6é tartomany ndévelé-
sével (amikor oldalra forgatod a fejed). Kezdd a képeken mutatott széggel,
aztan fokozatosan noveld! Amikor ellilsd hidban oldalra forditom a fejemet,
addig megyek, amig a filem meg nem érinti a talajt, utana vissza. Neked most
nem kell ennyire mélyre forditanod, de tavlati tervként megcélozhatod.

Mondj bucsut apalcikanyaknakl

A testsullyal végzett nyaktdmaszos hid gyakorlatai megtévesztéen egy-
szer(iek, &m ha j6 adag min&ségi edzésid6ét aldozol rajuk, meg fogod latni,
hogy ezek jelentik a legjobb megoldast a nyak felerésitésére. A multban is
rengeteg nagyszerli sportember edzett ezek segitségével, neked is ki fognak
tartani életed végéig.
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Miel6tt a fejezet végére érnénk, szeretnék megosztani veled hat tuti tip-
pet, amelyeket az évek soran a sajat nyaki edzéseimen tanultam:

TIPPEK A NYAK EDZESEHEZ

1. BEMELEGITES: Edzés el6tt mindig melegitsd be a nyak izmait és
inszalagjait. Ha a ravezet6 nyaktdmaszos hidak még mindig nehe-
zen mennek, és finomabb bemelegitésre van sziikséged, prébald meg
a fej emelését ellentartassal. Kulcsold ssze a kezeidet a fejed mogott,
és kezdd el finoman hazni az nyakizmok mozgasa ellenében - tehat
a fejedet fel, le és oldalra mozgatva kézzel ellentartasz. 20-30 ismétlés
szépen fellazitja a feszilt nyakat.

2. SZUPERSOROZATOK: A nyak ellilsé és oldalsé részének edzése
alatt a hatul 1év6 izmok pihennek, mikézben mégis melegek marad-
nak, edzésre készen. Hasonloképpen, amikor a hatsé izmokat edzed,
az elulso és oldals6 izmok is munkara készek. Emiatt érdemes valto-
gatni ezeket az oldalakat a nyak edzése soran: egy sorozat birk6zéhid
utdn kovetkezzen egy sorozat elilsd hid, és igy tovabb.
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TIPPEK ANYAK EDZESEIIEZ «olytatas)

3. SZIMMETRIA: A sérllések megel6zése és a csUcsra jaratas érde-
kében a nyak minden teruletét egyenléen kell er@siteni. Figyelj a ki-
egyensulyozott edzésre, mindig azonos szamu sorozatot és ismétlést
végezz mindkét hidbol.

4. REGENERALODAS: A nyakban sok inszalag van, amelyek az iz-
moknal nehezebben regenerdlédnak az edzés utan, a gyengébb vér-
ellatds miatt. Emiatt legfeljebb hetente haromszor végezz kemény
edzést a nyak tertiletén. Akar hiszed, akar nem, a legtobb fickénak
heti egy alkalom is elég.

5.UTEMEZES: Anyak atestnek csak egy kis teriilete, és ha egyszer mar
megszoktad az edzését, nem igényel tal sok id6- és energiabefektetést.
A nyak edzését barhova beiktathatod, de legjobb a hidak utan, mivel
akkor a gerinc koruli izmok méar bemelegedtek.

6. STATIKUS TARTASOK: Meg se probalj edzeni, ha mar teljesen
kifaradtal, mivel kénnyen megsérilhetsz. Ha mar haladé vagy, ak-
kor a statikus tartasokkai tudod biztonsdgosan névelni a nyaktarta-
sos hid intenzitasat: az ismétlések befejezése utén tartsd ki a kiinduld
helyzetet par masodpercig, megfeszitve. Ha a maximalis all6képesség
elérése a célod, addig dolgozz, amig meg tudod tartani a poziciot 1
percig. Ez a technika a birkézo- és az eliils6é hiddal is mikédik.

Lampaoltasi

Ez a fejezet hosszu évek edzésének és kutatasanak - amelyek célja a toké-
letes nyaki edzésprogram kialakitasa volt - 0sszes(iritett tapasztalatait tartal-
mazza. Soha nem talalnad ki: a végeredmény egyszer( (csak két mozgastipus),
gyors (nagyjabol 15 perc hetente egyszer-kétszer), progressziv (évekre elegen-
dé, egyre keményebb edzéseket lehet6vé tévd municid), és teljes egészében a sa-
jat teststllyal végzett edzéseken alapul. Amikor mindennap fekv&tamaszokat,
huzédzkodasokat és guggolasokat csinaltam, még akkor sem jottem ra, hogy
a nyak edzésének legjobb megoldasa a hagyomanyos calisthenic modszereiben
rejlik. Automatikusan azt feltételeztem, hogy fejham, gépek vagy maés kutyik
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kellenek hozza. Egy birk6z6 kellett hozza - aki az emberiséggel egyidés miivé-
szetet gyakorolta  hogy megismerjem az igazsagot. De hat tudjuk, a jo pap

is holtig tanul...

Nem szamit, mennyi tudast halmoztam fel az edzéssel toltott palyafuté-
som soran, mindig visszatérek az alaphoz: lényegtelen, hogy melyik testré-
szedet edzed - a vadlijaidat, a nyakadat, s6t a szemeidet vagy a szadat (!) -
mindig lesz egy testsulyos gyakorlat, amely jobban elvégzi a dolgot, mint
barmilyen felszerelés. Mindig akad egy modszer, amellyel eredményesebbé,
és egy, amellyel progresszivebbé teheted a gyakorlatot - akar az emberi ké-
pességek hataraig. A tudas ideat van, ha elég elszantan keresed. En csak
tudom, mert a hosszu bértdnévek alatt végig ezt csinaltam...
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10. A VADLI EDZESE

Csupa izom

LABSZARAK -
GEPEK NELKUL

véadlik nyilvanvalé jelent8sége ellenére elmondhat6, hogy a leg-

tobb sportold rab valészin(ileg sokkal kevesebb figyelmet fordit

az itt elhelyezked6 izmok er@sitésére, mint barmely masik izom-

soportéra. S6t, olyat is lattam, hogy a nyakan tébbet dolgozott valaki,
mint a vadlijan - valdszin(ileg a sok boérténben 16 bokszol6 hatésara.
Pedig ez nem helyes, ugyanis ha van olyan ,,kisebb” testrész, amely meg-
érdemel némi extra tiszteletet, az a labszar.

Az er6s vadli kulcsfontossagl az atletikussag szempontjabdél. Senki
nem fog gyorsabban futni, magasabbra ugrani vagy kirobband erdvel
mozogni izmos vadli és lab nélkil. Igaz, hogy a testi eré kdzpontja a de-
rék és a csipd, de a test egységként valdo miikodéséhez az e teriiletek al-
tal generalt er6t a labak kozvetitik. Ha megnézel egy er6semberversenyt,
azt fogod latni, hogy nekik bizony 6riasi vadlijaik vannak. Az erés vadli
funkciondlis. Akinek valaha kifogyott mar a benzinje, és gyalog kellett
feltolnia a kocsijat a dombra, érezte mar égni és fajni a vadlijait, ahogy
klizdottek a méterekkel el6re és felfelé. Manapsag Amerikaban tébb
szazezer ember szenved boka- és labproblémak miatt - akut sérilések és
kronikus, nem mulé fajdalom formajaban -, mivel a vadlijuk és a labuk
tal gyenge.
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A vadlik a testépit6k szamaéra is nagyon fontosak. A versenyen minden
testrészt pontoznak a kilénb6zd standard po6zok alapjan, a vadlik pedig
gyakorlatilag valamennyi p6znal jol latszanak. Arnold Schwarzenegger is
hangsulyozta az életrajzaban - Arnold: The Education of a Bodybuilder -
a vadli fontos szerepét a formés, harmonikus altest kialakitasaban. Ré-
mutatott, hogy ha valakinek nagy a combja, &m kicsi a vadlija, a legtobb
ember régtén megallapitja, hogy nem elég jok a ldbai. De ha valakinek re-
mek vadlija van, és emellett vékony combija, valészin(ileg gy latnad, hogy
lenyligdzéek a ladbai. Ez a mértani kontraszt miatt van: mivel a vadlik a lab
végén vannak, a pluszméret azt az illazidt kelti, hogy az egész lab masz-
szivabb és szebben formalt. Mindegy, hogy pusztan atletikus testalkatért,
illetve egészségiigyi vagy esztétikai okokbdl edzel, a vadli extra edzése min-
denképpen elénydkkel jarhat a te szamodra is.

A specialis vadliedzés szerepe

A tdbbi testrészhez hasonldan a vadiinak is meg kell kapnia a maga edzés-
adagjat. Ez viszont automatikusan is megtdrténhet: ha keményen dolgozol
a guggolason, nagy adag terhelés jut a vadlijaidnak is. Amikor az altested
dinamikus munkat végez - mint sprint, domb- vagy lépcséfutas, tdzoltéfutas
vagy autétolds -, a vadlijaid rengeteg, fantasztikus izomergsité gyakorlatot
végeznek. (Ezekrél a remek gyakorlatokrél informaciot és leirasokat a Fe-
gyencedzeés elsé kotetében, a ll. rész 6. fejezetében talalsz.) Mivel a test alsd
részének az edzésében a vadli kdzponti szerepet jatszik, amikor a combodat
edzed, egyuttal a vadlid is dolgozik. Ha igy all a helyzet, talan nincs is sztk-
séged semmilyen kilén vadliedzés beillesztésére az edzésprogramodba.

Léteznek viszont olyan kortulmények, amikor érdemes lehet extra terhe-
lést adni a vadlijaidnak. Példaul ha korabban l&b-, boka- vagy sipcsontséru-
léssel kiiszkodtél, az izmos vadliknak nagy szereplik lehet e teriiletek sértilés-
t6l valo megvédésében. Ez még a térdsériilések esetében is igaz - beszéltem
olyan futballistakkal, akiknek szétment az ellilsé keresztszalagjuk, és eskiisz-
nek ra, hogy a rendszeres, koncentralt vadliedzés tartja stabilan a térduket.
Ez nem is olyan valdszin(tlen, mint amilyennek hangzik - ugyanis kevéssé
ismert tény, hogy a vadli inai nemcsak a bokat, de a térdeket is keresztezik.
Emellett a kilén vadliedzés rasegithet az olyan Osszetett mozgéasokra, mint
a tolds vagy az ugras. Azt mar mondanom sem kell, hogy ha zavarba esel



1* RESZi A 32ARInr3*GEDIZMOK

a nyamvadt labszarad miatt, amikor révidnadragot kell felvenned, az egyet-
len megoldéas (a hosszUnadragon kivil) a kemény vadliedzés. A vadli edzése
a calisthenic egyik érdekes és nagyon hatékony oldala, amit egyszer( végre-
hajtani, és hamar jonnek az eredmények - mar ha jél csinalod.

A gépek mitosza

Nincs még egy izom, amelynek az er8sitése ennyire dsszeforrott volna
a gépeken vald edzéssel, mint a vadli. A legtobb testépité csak gépekkel edzi
ezt a tertiletet. Ha megkérdezel egy személyi edz6t a vadliedzésr6l, valdszi-
nlileg csak két gyakorlatot fog emliteni: a vadliemelést allasbdl és ugyanezt
Ulésbdl. Valdjaban tébb tucat hatékony gyakorlat létezik, amelyekkel a lab-
szaradért tehetsz valamit, és sokuk kétségtelentl jobb is az el6z6 kett6nél.
A gépes edzés egyaltalan nem a legjobb vadliedzés, s6t, rosszabb, mint sok
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A calisthenic klasszikus

rendszerei a labra és

a labszéarra is tartalmaztak

specialis gyakorlatokat. AJ.

P. Muller 1904-es

testnevelési tankdnyvébdl szarmazo részletekben olyan
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moédszerekkel taladlkozhatsz, amelyek még ma is a leghatékonyabbak

k6zé tartoznak# A joébb oldali képen a lab akti v haj Iékonysagat
fej lesztSft technikak szerepelnek, fent pedig aboka kdérkéros
mobilitasat javito edzés leirasa.
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alapgyakorlat. A vildg legnagyobb testépit6gép-gyartja a Nautilus. Am
a tarsasag létrehozoéja és fejlesztbje, Arthur Jones hosszu éveken keresztl
nem dobott a piacra vadligépet, mert Ugy gondolta, hogy egyetlen gép sem
képes felvenni a versenyt a téglarol val6 sulyzos sarokemeléssel. Ez a torténet
nagyjabol mindent elmond a vadligépes edzés hatékonysagarél: még 6 is, aki
az edz6gépekkel kereste a pénzét, Ggy gondolta, hogy nem érdemes az ilyes-
mivel vacakolnia, mert ezen a testtajon a gépi edzés kevésbé hatékony.

A vadli ,keményitoir”

Felejtsd el a gépeket! Még szabad sulyokra sincs sziikséged - egyeduil
a sajat testedre!

Amikor testépit6kkel a vadli edzésér6l beszélgetek, minden alkalommal
hitetlenkedés fogadja ezt a kijelentést. Egyszer(ien képtelenek elhinni, hogy
a sajat test progressziven hasznalhatd egy ilyen kis izom edzésére. A zavar
abbol a ténybdl ered, hogy a legtébb, teremben edzé fickd az er6sédésnek
csak egy modjat érti meg: id6r6l id6re tdobb sulyt teszel a gépre vagy a rud-
ra. Ez igazabdl a legprimitivebb modja az erdsitésnek. Erdsit ugyan, és még
nagyobb is leszel, de mindezt az iziletek karara, a koordinéacio és az egyen-
suly fejlesztése nélkdl.

Atestsullyal végzett technikakkal val6 er6sités sokkal ktilonb modszer, mint
ha csak sulyokat adogatnank a gyakorlathoz-raadasul ellentétben azzal, amit
a mostanéban népszerl személyi edz6k tévesen képzelnek, ezt minden izomra
alkalmazhatod, még a kicsikre is. Ha barmelyik gyakorlattal egyre eréseb-
bé akarsz valni, egyszerCien meg kell értened, mi az, amit az én calisthenic-

tandrom, Joe Hartigen ugy hivott, hogy a gyakorlat ,,keményit6je”.

Azok a rabok, akik az évszazadok folyaman valaha bortonben Ultek, és
ott edzettek, pontosan értik a ,,keményitd” jelentését: ez a gyakorlat végre-
hajtasanak egy olyan eleme, amely azt nehezebbé teszi. Ezekkel az elemek-
kel eljatszva a gyakorlat fokozatosan egyre megterhelébbé tehetd, gyak-
ran hosszu évek kimerit§ edzései alatt. Manapsag a tudosok és az olimpiai
edzbk az ,,intenzitasvaltoz6” kifejezést hasznalnak ,,keményit6” helyett, de
ugyanazt értik alatta. Az 6reg Joe soha nem ragédott volna ilyen szavakon,
mint az ,,intenzitasvaltozo”.
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Miutén te is elkezdesz sajat testsullyal edzeni, hamar meg fogod érteni,
hogyan miikédnek a gyakorlatok, és fel fogod ismerni ezeket a ,,keményit6-
ket” a sajat programodban is. A vadlira harom alapnehezit6 létezik; ezekkel
eljatszva a gyakorlatokat keményebbé teheted:

1. Mozgéastartoméany: Ez azt jelenti, hogy a sarkad milyen messzire
mozditod el az edzés alatt.

2. Kétoldalas/egyoldalas: Ez azt jelenti, hogy egy vagy két labbal dolgozol.

3. Térdhajlités: Ez azt jelenti, hogy behajlitod-e a térdedet,
vagy kinyujtva hagyod.

Magasabb szinten még hat masik nehezit6 valtoz6 van: mennyiség, so-
rozatok kozotti pihend, gyakorisag, helyzet, sebesség és a teljes kifaradas
utani intenzitastechnikak. Ezek kozil néhanyrol kés6bb még szot ejtek, de
elébb nézzik meg kozelebbrél a fenti harom valtozot.

Vélasszuk ki a legalapvet6bb vadligyakorlatot, és ezen prébaljuk Ki
a ,,keményitéket”. A gyakorlat a sarokemelés allasban, amelyet manapsag
gyakran vadliemelésnek neveznek. Réviden: a labujjaidat lefelé nyomod,
a sarkaidat felemeled a padlorél, és a tested par centimétert felemelkedik,
majd leereszkedés utdn ismétled. Elég egyszer(i az elgondolas. De ez akkor
is csak egyetlen gyakorlat, nem? Hat nem. Nézzik, mennyire tudjuk prog-
resszivveé tenni a ,,keményitdinkkel”!

Kezdetben inkdbb maradjunk az alapoknal, és csak két mozgastarto-
manyt feltételeziink a vadliemelésnél: vagy a foldrél emeled fel a sarkadat,
vagy egy lépcsén (esetleg mas kiemelked6 feltileten) allva. A lépcsé hasz-
nalatakor a mozgéastartomany nagyjabol kétszer akkora, mint ha a féldrél
emelnéd fel a sarkadat, mivel igy a sarok sokkal tobbet tud lefelé stllyedni,
egészen a maximalis feszitésig - ami egyébként egyéni hajlékonysag fligg-
vénye (nézd meg a 15. és a 16. képet). A keét széls6ség kozott még egy sor
lehetséges mozgastartomany van, de az egyszer(ség érdekében maradjunk
ennél a ketténél. A fentiek alapjan tehat megallapithatjuk, hogy maris van
két vadligyakorlatunk:

1. Véadliemelés talajrél
2. Vadliemelés lépcsorél
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Most nézzik a masodik ,.keményiténket”: az egy-, illetve kétoldali mun-

kat. Méas szavakkal,
nyilvan kénnyebb -,

mindkét gyakorlatnal hasznéalhatod mindkét labat - ami
vagy csak egy labat. Mivel mindkét gyakorlat elvégezhetd

egy, illetve két labbal is, ezért immar azt latjuk, hogy négy gyakorlatunk van:

Most kovetkezik

1. Kétldbas vadliemelés talajrol
2. Egylabas vadliemelés talajrol
3. Kétlabas vadliemelés 1épcs6rol
4. Egylédbas vadliemelés 1épcsdrol

a térdhajlitas kérdése. A mozgastudomany alapelve, hogy

ha egy olyan izom teljesitményét akarjuk novelni, amely két izlletet kot Gssze,
akkor az egyik izuletet ki kell nydjtani, mikézben az izmon a masik iztletnél
dolgozol. A vadli legnagyobb izma - a kétfejd labikraizom - két izlleten,

a bokan és a térden

megy keresztll. Ez pedig egyszerlien megfogalmazva azt
vonja maga utan, hogy amennyiben tényleg keményen
akarod dolgoztatni a vadlidat, akkor a vadliemeléseket
teljesen kinyujtott térdekkel kell végezned. Ha nem hiszel
nekem, probalj meg hajlitott térddel felallni egy lépcs6-
fokra, és vadliemeléseket csinalni (17. kép). Elég konnyd
lesz. Azonban ha kinyudjtod a labaidat deszkamerevre,
a dolgok hirtelen nehezebbre fordulnak (18. kép). Ossze-
foglalva tehat: ha alkalmazod ezt a kevéssé ismert, ravasz
kis anatémiai tudast, még két valtozonk lesz: hajlitott
térd és nyujtott térd. Mivel a fenti négy gyakorlat nyujtott
és hajlitott térdekkel is végrehajthat6, maris megduplaz-
tuk a gyakorlataink szamat, amelyekb6l most mar nyolc
van:

. Kétlabas vadliemelés talajrél (hajlitott térdekkel)
. Kétldbas vadliemelés talajrél (nyudjtott térdekkel)
. Egylabas vadliemelés talajrél (hajlitott térdekkel)
. Egylabas vadliemelés talajrol (nyujtott térdekkel)
. Kétlabas vadliemelés 1épcs6rol (hajlitott térdekkel)
. Kétladbas vadliemelés 1épcsérél (nyujtott térdekkel)
. Egylabas vadliemelés 1épcsérdl (hajlitott térdekkel)
. Egylabas vadliemelés 1épcsdrél (nyujtott térdekkel)

O N~ WN R
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17, Yadliemelés
hajlitott térddel”

13# ~és a nehezebb
verzio nydj tott
labbal .

A vadli nagyon jo példa arra, hogy az arnyalatnyi kulonbségek ismere-
tének kreativ alkalmazasa mennyire kiszélesiti a rendelkezésedre all6 reper-
toart. Sajnos ugy tlnik, hogy manapsag a ,,tobb sdlyt a radra” larméajaban
elvesznek ezek a finomsagok - ami nagyon szomoru, hiszen ezek a hagyo-
manyos calisthenic tokéletes elsajatitdsanak lényegéhez tartoznak: kis tudas
a nehezitésekrdl, és egy gyakorlat - a vadliemelés - helyett maris nyolc ku-
16nb6z6 gyakorlatunk van. Ezek mind més-méas nehézségi fokot képvisel-
nek, tehat egyuttal nyolc kiilonb6z6 nehézségi szintet is Iétrehoztunk a csak
testsullyal végzett vadliprogramunkhoz.

Mintasorozat vadlihoz

Tegyuk fel, hogy a fenti nyolc gyakorlatot akarod hasznélni a vadlid fej-
lesztésére. Ha tényleg raszanod az id6t, és az egyes szakaszokbdl kihozod
a legtobbet, ez az edzés évekig kitarthat. Most mutatok egy lehetséges me-
netrendet a gyakorlatok alkalmazasara:

1. SZAKASZ: Kétlabas vadliemelés talajrol
(hajlitott térdekkel)

Kezdj lazan. Fogj meg valamit, vagy egyszer(ien tamaszd a tenyeredet
a falra. A labak legyenek nagyjabdl vallszélességi terpeszben. Kissé hajlitott
térdekkel emeld fel a sarkaidat a padldérol, az egész testsulyodat mozgatva.
A fels6 helyzetben &llj meg 1 masodpercre, majd lassan ismét engedd le
a sarkaidat. Ne siess, és ne akard gyorsan rugé6zva letudni az ismétléseket



130

FsgysiicsdzSg 2.

- szand rajuk az id6t. Ez j6 gyakorlat a vadlid izmainak felmérésére. Csinalj
2 sorozatot 20-20 ismétléssel. Ett6l kicsit égni fognak az izmaid, ami kez-
désnek pont jo lesz. A sorozatok kdzott nagyjabdl 1 percig finoman nyujtsd
az izmokat. Minden héten adj hozz4 1 sorozatot, amig eléred a 4 x 20
ismétlést. Ezutan kezdd emelni az ismétlések szamat. Hetente legfeljebb 5
ismétléssel emelj, de ha ez tdl gyors, nem probléma a kevesebb sem. ird
fel a szamokat, és addig emeld, amig el nem éred a 4 x 100 ismétlést. Ha
minden héten 5 ismétléssel tobbet csinalsz, 16 hétbe fog telni, amig sikeril
elérned a Kit(izott célt.

KEzZDOK: 2 x 20
HALADOK: 4 x 100

2. SZAKASZ: Kétlabas vadiiemelés talajrol
(nyitott térdekkel)

Most mar ideje egy Kicsit nehezitened a vadlik munkéjat. Kezdd el
megint a gyakorlatot, de ezuttal teljesen nyujtott labbal. Azt fogod tapasz-
talni, hogy a hangsuly a bokakrél (soleus - géazléizom) a vadli nagyobb,
magasabban 1évé részére (gastrocnemius - kétfejd labikraizom) tevédik at.
Kezdetnek ugorj vissza a 4 x 40 ismétlésre, a cél a4 x 90 legyen. Nyugodtan
szénj ra id6ét! Ha gyorsan haladsz, és heti 5-tel emeled az ismétlésszamot,
10 hét alatt eléred a célt. A sorozatok kdzott tovabbra is tarts 1-1 perces
nyujtasokat.

KEZDOK: 4 x40
HALADOK: 4 x 90

2* SZAKASZ: Sgyléabas vadli emelés padlorol
(hajlitott térdekkel)

Mostanra a vadlid tonusosabb lett, mint valaha. Az inak egészségesek,
a bokadd szép és erGs. Ideje attérned az egyoldalas munkéara. Emeld fel
az egyik labadat a foldrdl, és lazan kulcsold a dolgozé boka moégé, hogy
ne vegyen részt a mozdulatban. Par fokkal hajlitsd be a térdedet, és ka-
paszkodj meg valamiben. Kezdd a vadliemeléseket 2 x 30 ismétléssel, mivel
figyelembe vesszik, hogy az izmok terhelése majdnem a kétszeresére nott.
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Véltsd a labakat. Két héten keresztll adj hozza 1-1 sorozatot (amig eléred
a 4 sorozatot labanként), majd megint emeld az ismétlésszamot a sajat rit-
musodban, amig ei nem éred a4 x 80 ismétlést. Ha heti 5 ismétléssel emelsz,
akkor 10 hét alatt eléred a célt.

KEZDOK: 2 x 30
HALADOK: 4x80

-]

4, SZAKASZ: Egy labas vadi iemelés padlérol
(nyldjtott térdekkel)

Most ismételd meg az el6z8 szakaszt, csak egyenes labakkal, azaz tel-
jesen kinyuijtott térdekkel. Eszre fogod venni, hogy amikor a nehéz és faj-
dalmas utolsé ismétléseket szenveded ki magadbdl, egy kicsit csalni tudsz
a térded enyhe hajlitdsdval. Ez lehetetlen, ha kinyujtott térdekkel kezded
és fejezed be - akkor a vadlid puszta erejét kell hasznalnod. A sorozatok
k6zott nydjts. Lépj vissza a 4 x 30 ismétlésre, majd néveld megint 4 x 70-ig.
Ha hetente 5 ismétléssel névelsz, a célt 8 hét alatt éred el. Amennyiben tébb
id6re van szikséged - ha a form&d ingadozik -, hetente csak 1-2 ismétléssel
noveld.

KEZDOK: 4 x 30
HALADOK: 4 x 70

5# SZAKASZ: Kétlabas vadliemelés l1épcsérél
(hajlitott térdekkel)

Mostanra - ha a gyakorlatokat teljes izomkontroll mellett végezted -
a vadlijaid sokkal edzettebbek, és nagyon jo az alloképességuk. Ideje elkez-
dened a mozgastartomany névelését. Ugorj fel egy lépcséfokra. Ha nincs
kéznél 1épcsd, hasznalhatsz téglat vagy faronkot is - barmit, ami elég magas
ahhoz, hogy a sarkaid leldgjanak réla. (A bortonben gyakran jogi szak-
konyveket hasznaltam e célbél.) Ha cip6ben dolgozol, viselj vékony talpu
tornacipdt - a vastag bakancsok ugyanis leveszik a terhelést a 14bakrél, és
mi most pont nem ezt akarjuk. Az a cél, hogy a gyakorlat erdsitse a talpat,
a labujjakat és a labboltozatot is. (Tudod, a ldnc mindig csak annyira er6s,
mint a leggyengébb lancszeme - tehat legyen minden erés!)
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A hires testépité és egyben az els6 Mr. Olimpia, Larry Scott mezitlab
végezte a vadliemeléseit - ezt te is megteheted, ha kényelmesnek talalod:
leginkébb rajtad mulik, hogy min végzed a gyakorlatot. Megint kapaszkodj
bele valamibe (pl. korlat). Csussz héatra, hogy csak a labujjparnak legyenek
a lépcsén. Ennél a gyakorlatnal ossze kell zarni a labaidat - majdhogy-
nem érintsék egymast -, hogy még nagyobb terhelést rakj a vadlira. Kissé
hajlitsd be a térdeidet, és végig tartsd ket igy. Lassan ereszkedj le, amig
a sarkaid olyan mélyen vannak, amennyire csak tudnak, majd allj meg 1
masodpercre. Lassan emeld fel a sarkaidat, amilyen magasra csak tudod,
labujjhegyre. Megint allj meg 1 masodpercre, és erésen feszitsd meg a vad-
lit. Ismételd 20-szor.

Most, hogy a vadlijaid j6 formaban vannak az edzéstdl, ideje a nydj-
téssal is haladnod. Ahelyett, hogy leugranal a lépcs6rél, és a felduzzadt
labaidat markolasznad a sorozatok végén, inkdbb tartsd meg a sarkaidat
a legmélyebb poziciéban, és told ket még lejjebb, amennyire csak tudod.
Els6re ezt a nyujtast kinzasnak fogod érezni, de tarts ki - ,,hajlékony eré-
h6z” segit, és jobban viseled majd a fajdalmat, tobb ismétlést tudsz majd
csinalni. igy nyujts 1 percig (vagy 20 lélegzetvételig), és azonnal kezdd el
a masodik sorozatot. Kezdj 2 x 30 ismétléssel, majd a kévetkez6 két hétben
adj hozz4 még 1-1 sorozatot. Az ismétléseket noveld 4 x 60-ig. Valamennyi
sorozat utdn komolyan nyujtsal. Ha minden héten 2-vel tébb ismétlést csi-
nalsz - és ebben a szakaszban ez tobb mint elég -, a célodat 15 héten beldl
el fogod érni.

KEZDOK: 2x30
HALADOK: 4x60

6m SZAKASZ: Kétlabas vadliemelés lépcsérél
(nylGjtott térdekkel)

Ismételd az el6z6 gyakorlatot, de a labaid legyenek teljesen nydujtva - a
sorozatok utani nyujtas kdzben is! Ett6l égnek majd a vadlijaid igazan!
Az Uj helyzet miatt el6fordulhat, hogy a gyakorlat alatt apranként elcsusz-
kélsz a 1épcs6 szélér6l. Ez nem baj. Ha ilyesmi el6fordul, nyugodtan iga-
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zitsd el a ldbujjaidat, hogy stabilan allj, majd folytasd a munkat. 4 x 30-rél
kezdj, majd juss el 4 x 50-ig. Ha minden sorozathoz hetente hozzdadsz 2
ismétlést, 10 hét alatt eléred a célt. Ez a gyakorlat - pontos végrehajtassal -
mar kdzéphaladénak szamit. Ha heti 1, vagy akar kétheti 1 plusz ismétlésre
kell visszalépned, akkor tégy ugy! A lényeg, hogy apranként kell jobbnak
lenned. Ha erre hosszU idén at képes vagy, piszok j6 leszel. A lassités a leg-
kevéshé sem szurja el az elérehaladast, hanem inkabb meghosszabbitja azt
az idét, amig fejl6désképes vagy.

KEZDOK: 4 x 30
HALADOK: 4x50

7. SZAKASZ: Egy labas vadi iemelés 1épcsérél
(hajlitott térdekkel)

Ideje mér tényleg megerdsiteni azokat a vadlikat! Kulcsold a nem dolgo-
z6 labat a dolgozé 1ab bokaja mogé, hajlitsd be a térdedet, és végezz nagyon
pontos vadliemelést. Legalabb 2 masodpercig tartson a felfelé at, pihenj 1
masodpercet, majd 2 masodperc leereszkedés utdn megint allj meg 1 méa-
sodpercre az als6 poziciéban. Ez a gyakorlat képes arra, hogy valodi er6t
épitsen. Kezdj 2x 15 ismétléssel, a sorozatok kdzotti nydjtassal - a sarkadat
nyomd le annyira, amennyire csak tudod, 1 percig (vagy 20 lélegzetvételig).
Az ardnyosan hozzadott suly még jobban letolja a sarkadat, mint a kétla-
bas verzid, igy a nyujtas a vadliemeléssel egylitt nagyon komoly edzés. Ha
tudod, folytasd ugyanezzel az ismétlésszammal, és négyhetente tegyél hozza
1 sorozatot. Ett6l a vadlijaid igazan nagyok és er6sek lehetnek, emellett
az Achilles-in és a boka is alkalmazkodni tud a kemény egyoldalas munka-
hoz. 2 hénap utan képes leszel végrehajtani 4x15 ismétlést, és amennyiben
turelmesen végigdolgoztad a leirt gyakorlatokat, ez viszonylag kénnyen fog
menni. Hetente és sorozatonként legfeljebb 2 ismétléssel néveld a szamot,
amig el nem éred a 4 x 45 ismétléses célt. Ez legaldbb 15 hétig fog tartani.

KEZDOK: 2x15
HALADOK: 4x45



3. SZAKASZ: Egy ladbas vadi iemelés 1épcsérol
(nyujtott térdekkel)

A gyakorlat ugyanaz, mint az el6z6, de a dolgoz6 lab tékéletesen ki van
nyudjtva. Most mar tudod a dolgod. Egylabas vadliemelés 1épcs6r6l - tokeé-
letes formaban, kinydjtott labbal, maximalis nyujtassal a legalsé ponton,
feszes dsszehuzodassal a legfels6 ponton. Ez az egyik legnehezebb ismert
vadligyakorlat. Sokan azt hiszik, hogy kénnyd, de ha j6l megnézed, azt la-
tod, hogy behajlik a térdik, és lendtlettel probalnak feljonni az als6 pontrol
mar az elsd ismétléstél fogva. Ennek az az ellenszere, ha a legalsé ponton
megallsz 1 mésodpercre. Mozogj lassan az ismétlés minden szakaszéban, és
tartsd is meg a ritmust. Ezek az aprésagoknak t(iné részletek egy kozepes ne-
hézségi szintl gyakorlatbol is igazi szornyet varazsolnak. 4 x 30 ismétléssel
kezdj (ha megy), és heti legfeljebb 1 ismétléssel novelve juss el a labanként
4 x 50-ig. Ha tartod a ritmust, ez 20 hétig fog eltartani. Ha nem, haladhatsz
lassabban is.

KEZDOK: 4 x 30
HALADOK: 4 x 50

Bemelegitések és pihenés

A tdbbi izomcsoporthoz hasonléan a vadliknak is sztikségik van a pi-
henésre, és ha er8siteni akarsz, csak heti egy-két alkalommal kell dolgozni
vellk. Szokéas szerint figyelj

a testedre, és edzés kozben



le RESZt A SZARNYSEGEDIZMOK 185

is alkalmazkod] az igényeihez. A boka altalaban elég robusztus izilet, és
mivel egész nap cipeli a testsilyodat, be is van melegitve - ezért taldn soha
nem fogod sziikségét érezni a kilon bemelegitésnek. Am ha mégis, akkor
az edzést kezdd magas ismétlésszamu, konny( gyakorlattal - &ltaldban
olyannal, ami két-harom lépéssel a jelenlegi el6tt van. Ha vadlit edzek, ak-
kor régtdn a guggolas utanra id6zitem, amikorra a vadlijaim mar jol beme-
legednek.

Tul sok lépésben...?

Amikor kint megmutatom a srdcoknak, hogyan eddzenek a teststlyukkal,
sokan megkérdezik: Miért kell egy csomo, alig kiillénb§z6 vadligyakorlat?
Miért nem csinaljuk régtén a legnehezebbet?

A tokéletes vadlihoz nem kel lenek
hatalmas sulyok. Szék a labszarak
az indiai izomkontroll mesterének,
Chanchal Prosadnak a labait
ékesitik (1930) -

Ez rossz hozzaallas. Nagy hiba rog-
toén belecsapni a legnehezebb gyakorlat-
ba, amit csak meg tudsz csinalni. A cél
nem az, hogy olyan gyorsan végezz
egy gyakorlattal, amilyen gyorsan csak
tudsz - éppen az ellenkez6je. Az legyen
a célod, hogy egy gyakorlattal annyi
id6t tolts el, amennyit csak lehet, amig
minden lehetséges elényt kifacsartal be-
I6le. Legalabbis igy megy ez a borton-
ben. Ha a vadlidat (vagy a mellizmokat
vagy a deltaizmot) 3 évig egyediil, egy

cellaban edzed, minek akarndl rogton a legnehezebb gyakorlatra ugrani?
Ugysem mehetsz sehova...

Ez nem csak a sajat testsullyal végzett edzésekhez kapcsolhaté megkd-
zelités: gyakorlatilag minden testépitd bajnok igy edz. Nem teljesitenek



L36

F3GYs:rcsDzEs 2

minden alkalommal a maximumon. Keményen dolgoznak, de ,,edz8salyt”
hasznalnak, amely az egyéni maximumuknal kédnnyebb, amde megtaléljak
a modjat, hogyan tlinjon nehezebbnek. Minden alkalommal, amikor né-
velik a terhelést, kihozzak a gyakorlatokbdl, amit csak lehet. Neked is igy
kellene edzened.

A bortdnsportolé nem atléta, és nem is tancos. Nem pontozzak a mozdu-
latok nehézségi fokat - csak az eredményét. A hagyomanyos calisthenicben
nem a nehéz mozdulat a cél - az csak eszkdz a célok (az er6 és az izom)
eléréséhez. Ezeket a vadligyakorlatokat az er6s vadli és inak megszerzéseért
végzed, ami id6be telik. Ne siettesd a sajat tested alkalmazkoddképességét!
Tartsd észben, hogy ezeket a gyakorlatokat az erd épitéséért csinalod, nem
pedig annak demonstralasaért.

ElkOtelezettség az er6 mellett

Egy lemaradt testrész feler@sitése - kiilléndsen egy olyan kisebb izomé,
mint a vadli, amely hiresen nehezen fejlédik - egyaltaldn nem igényel bo-
nyolult vagy kifinomult munkat. Viszont szorgalom, akarateré és minde-
nekfelett eltokéltség kell hozza. Ha koveted a fenti, altalam javasolt progra-
mot, tobb mint 2 évbe fog telni a befejezése. Akad, akinek inkabb haromba,
igy lehet valodi edzettségre és izomer6re szert tenni: lassan, tiirelmesen,
okosan. Ha lassan haladva kdveted a programomat, rengeteget fogsz er6-
sddni, anélkil, hogy észrevennéd. Alaposan atalakitod majd a ldbszéaradat.
Mire a végére érsz, tobb centiméternyi slir( hast pakolsz fel a vadlijaidra,
amelyek raadasul atletikusabbak lesznek (all6képesség, er6s inak, feszes
izomzattal végrehajtott nyudjtas), mint amit valaha lehetségesnek gondoltal.
Kérj meg valakit, aki azt gondolja, hogy fantasztikusan erés vadlijai vannak
- testépitdt, futdt vagy akar katonat -, hogy csinéljon 4 x 50 darab pon-
tos, egyldbas vadliemelést Iépcsérél. Vicces lesz latni 6t fél tavon a padlora
rogyni, amint a langolé, gorcsolé vadlijait nyomkodja.

Soha ne felejtsd el, hogy a calisthenic-edzésnél a hosszu tavu elkotelezett-
séget sokkal kénnyebb fenntartani, mint a mas edzésformak iranti érdekld-
dést. Ez azért van, mert a cellaedzésben nincs sietség. A fent leirt edzés per-
cek alatt befejezhetd, és nem kell hozza kilon felszerelés. A vadlidat barhol
és barmikor edzheted.
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Halado tippek vadlira

A legtébb ember azt fogja latni, hogy mire eléri a 4 x 50 vadliemelést
nyujtott térddel, a vadlijai nagyjab6l olyan vastagok és erések lesznek, mint
amilyeneket akart. De mindig van tovabb... Ha a vadlinal eléred a halad6
szintet, és Ugy érzed, kell valami, ami magasabb szintre emeli a labszérad
edzettségét, probald ki ezeket az dtleteket, egyenesen a vadliedzés titkait is
rejt6é kis fekete konyvembdl puskazva:

e intsnzitastschctikXks

Miutadn a labszaradat teljes mozgéastartomanyu ismétlésekkel edzetted,
prébald meg ,szétégetni”: folytasd fél mozgastartomannyal a k&zéps6
ponttol a fels6ig. Amikor teljesen kifaradsz, folytasd sima billenésekkel fel-
le, amig a vadlijaidat mar meg sem tudod mozditani. Ezutan Iépj le a lép-
csOrél, tedd Ossze a labaidat, és ugorj fel-le a 1épcsérél 20-30 alkalommal.
Ha ezzel is megvagy, johet a helyben futas magas térdemeléssel 1 teljes per-
cig... ha birod. Amennyiben nem ez életed legnehezebb vadliedzése, akkor
valészin(ileg te vagy a Terminator.

« SZ1JPSRMAGA3 ISM5TLSSSZAMOK :

Ugy tlnik, hogy a vadlik a magas, nem pedig
az alacsony ismétlésszamok mellett fejlédnek a leg-
jobban. Vannak, akik szerint ennek az az oka, hogy
a vadli izmai teli vannak ,,v6ros rostokkal”, ame-
lyeknek nagyon jo a terhelhetéségik. Erre nem tu-

A helyben futéds magas térdemeléssel tipikus
cellagyakorlat. Gyakran hasznaljak
alloképességi feladatként, de
vadligyakorlatokkal egyutt alkalmazva kivaloéan
megfelel arra, hogy a labat és a labszarakat Uj
teljesitmények felé 16kj e. A gépekkel valé
edzéssel ellentétben ez akiegészltés gyorsit,
épiti agyors izomrostokat, illetve javitja

a telj es test atletikussagat. Hasznalhatod laza
bemelegitésnek vagy brutalis levezetésnek is.
A vadli maximalis fejlesztése érdekében dolgozz
labujj hegyenl
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»PliOmetrikus™ edzés - a jo 6reg
ugralasl Kivalo eszkdz a labak és
abokak funkcionalis erejének
novelésére. Emellett tokéletes médj a
annak, hogy a vadlikat a test tobbi
izmaval dsszhangban eddzuk.

dék mit mondani, de annyi bizonyos, hogy ezek az izmok a test egész napos
cipelésére alakultak ki. A vadlik nagyon er@ssé is valhatnak: a testépitéknél
nem ritka, hogy 450 kilénal is tébbet raknak az all6 vadligépre.

Sajnos ez a suly a vallakon, a gerincre és a csipére is ranehezedik, ron-
csolja a hatat, és rontja a test természetes vonalat. A vadli lesokkolasahoz
nem erében kell gondolkodni, hanem magasabb ismétlésszamban. Egy-
szeregyszer célozz meg valami j6 magas ismétlésszamot egy sorozatban -
100-at, 200-at, vagy még tdbbet. Teszteld magad - de szamitsd arra, hogy
masnap izomlazad lesz.

« [fofi5TOP SOROZATOK:

A vadli j6l reagél a magas ismétlésszamra, de 4 x 50 f6lé menni a leg-
tobb cél szempontjdbdl mar tllzas. Ha az alloképességen akarsz dolgozni,
probald ki a kévetkez6t: ne valtogasd az egylabas vadlisorozatokat, hanem
olyan ismétlésszamig épitsd fel a gyakorlatot, amelyb6l mind a 4 sorozatot
egyszerre tudod megcsinalni ugyanazzal a labbal - persze minden sorozat
utan egy j6 kemény nyujtassal masszirozd at az izmokat. Ettél olyan lesz
a vadlid, mint a vas.
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INTEGRALO TSDZES:

A vadliemelés-sorozat, amelyet most mutattam, izolalja az izmokat. Ugy
dolgozz a vadiin, hogy az egész test egységként mozogjon, példaul dombra
futdssal, autotoléssal stb.

= GYORS, DINAMIKUS MUNKA:

Ha mar elég er6s a vadlid, tanuld meg dinamikus moédon hasznalni. Erre
a legjobb gyakorlat az ugraléas.

e KORKOROS MOBILITAS:

A boka kicsi izmai mindenképpen maradjanak hajlékonyak és er@sek.
A szlinni nem akar6 bokafajdalom gyakran teljesen megsziintethetd két-
naponta par sorozat bokakdrzés elvégzésével. EgyszerGien Ulj le, emeld fel
a labaidat, és a labujjaiddal rajzolj olyan nagy koroket, amekkorakat csak
tudsz, 10 ismétléssel mindkét iranyba. Ez a gyakorlat zsenidlisan levezeti
a fesziltséget a labakbdl az intenziv vadliedzés utan. Probald ki!

« KOLCSONOS FEJLODES:

Nehéz irdatlanul erds izmokat épiteni egy végtag egyik oldalan, ha a maésik
oldal gyenge és puha. Ugy tiinik, hogy a test érzékeli ezt a kiegyenstlyozatlan-
sagot, és lelassitja a fejlédést. Ha tényleg maximalizalni akarod a vadlid erjejét,
dolgozz az antagonista izmokon is, vagyis az eltlsé sipcsonti izmon (anterior
tibialis). HUzd fel a labujjaidat és a riisztédet olyan magasra, amennyire csak tu-
daéd, amig a sipcsontod elkezd égni. A labujjaidat nyUjtsd ki teljesen még egyszer,
majd ismételd ezt sokszor. Ha ezeket az izmokat egészségesen és er6sen tartod,
az nagyban hozzajarul a sériilések - mint a sipcsont korili izom- vagy csontprob-
Iémak - elkertiléséhez. Ismertem egy alakot a San Quentinben, aki a vadlijait Ugy
edzette, hogy fejjel lefelé 16gott a hiiz6dzkodorudrdl, a labait a rddra akasztva.
Na, ezt prébald ki par percre, ha azt hiszed, hogy mar elég erés a sipcsontod!

Aki tényleg a végletekig akarja vinni a vadli edzését, annak ezek a tech-
nikak kotelez6ek. Gyakorold Gket ésszel, és mindenekel6tt a progressziv,
testsulyos edzésre dsszpontosits. Ezzel el fogod érni azt, amit akarsz: nem-
csak izmos és erds, de gyors, mozgékony, hajlékony és egészséges vadlikat
is, olyan alloképességgel, amilyenrél nem is almodtéal volna.

139
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LampaoltasJ

Vicces, hogy a labszar az a testrész, amely leginkdbb 6sszen6tt a gépek-
kel valé edzéssel - mégis a vadli az az izomcsoport, amelyet a leghatéko-
nyabban edzeni csak sajat testsullyal lehet. Ha belegondolsz, ez teljesen
logikus: jaras kdzben nem a mellizmainkat, a hatunkat vagy a bicepsziinket
terheljik meg minden aldott nap, hanem a vadli izmait, amelyek a testlink
egész sulyat cipelik. Bizonyos értelemben tehdt méar azzal is edzed a lab-
szaradat, ha csak maszkalsz. Eszrevetted, hogy a kovér pasasoknak mindig
vastag, zomok vadlijuk van? Pedig a vadlijuk nem is annyira kévér, mint
gondolnad: a test ugyanis szereti héjjal kdrbevenni a sulypontjat, am a vég-
tagokat - mint a vadli - nem nagyon parnézza ki. Ezért ennek nagy része
izom, ami a nehéz test mindennapos - tobb ezer ismétléses - cipelése folytan
keletkezett.

A vadlik nem keltenek félelmet vagy macsé benyomast, és kozvetlendl
nem segitenek egy kiizdelemben sem. Emiatt sok rab elhanyagolja a ktlén
vadliedzést. Igaz az is, hogy amennyiben sokat és keményen edzel labra,
talan nincs is szikséged plusz vadliedzésre. Ha mégis belevagsz, felejtsd el
a ma uralkodo6 elméletet a gépekrél és a hatalmas stlyokrdl. Inkdbb a test-
sullyal valé edzésre koncentrélj, a gyakorlatokat tokéletes médon, ponto-
san és progressziven hajtsd végre, dolgozz magas ismétlésszamokkal, iktass
be dinamikus blokkot is, és persze legyél nagyon fegyelmezett. Eszre sem
veszed, és a vadlijaid olyanok lesznek, mint a tomor gyémantok: tokéletes
formajuak és keménységuek!






Az erdédsités és a testépités egyik kri-

tikus oldala az iziuletek edzése. Ha
az izuleteid gyengék, semmi esélyed
arra, hogy er3s legyél - legaladbbis nem
hosszu tavon, és nem kiuléonboz6é6* eredetil!
fajdalmak nélkial. A valédi, szermentes
izomzat felépitése évekig tart, és

a tested csak akkor képes véghezvinni
ezt a hatalmas munkat, ha ez alatt az idSf
alatt az fzuleteidet is felépited. So-
kan a sOlyzok és a gépek helytelen hasz-
nalataval az fzuleteik egészségét is

komolyan veszélyeztetik #

A kényvnek ebben a 11, részében azt
tanitom meg neked, hogyan épits szuper-
erffs ifzileteket a calisthenic moédsze-
rével; miként fejlesztheted a m obili-
tasodat anélkual, hogy ernyedt és laza
lennél, és hogyan turbodédzhatod fel a be-
rozsdasodott, leharcolt testedet - ter-

mészetesen felszerelés és kiegészitene
nélkual, mindéssze a bértonben tanult

technikadak alkalmazéasaval.
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11. NYUJTAS FESZES IZOMZATTAL

AZ IZULETEK
EDZESENEK
ELFELEJTETT
TUDOMANYA

a a régi idoék testsullyal edz6 mesterei 6sszefoglaltak volna, hogyan
erésitheted meg az izlleteidet, a tanacsuk igy hangzott volna: minden
egyes alkalommal Ugy eddz, hogy az - Joe Hartigen szavaival - ,,haj-
Iékony erét” generaljon az izileteidben is. A régi id6k sportol6i azonnal érte-
nék, hogy mire gondolok, de mivel ma mar nem annyira egyértelm(i a hajlé-
kony erd kifejezés jelentése, a fogalmat - frissitve és pontositva - feszes izom-
zattal végrehajtott nydjtdsnak fogom nevezni. Ha van kulcsa vagy ,titka”
az er6s inaknak és kotdszoveteknek, akkor ebben a részben megtalalhatod.

Mi is az a feszes izomzattal végrehajtott nyQjtas?

Ez az izomnak az a képessége, hogy megfeszitett és er6s maradjon nyuj-
tds vagy megnyulas kozben is.

Az inak eleve gy alakultak ki, hogy amikor megnyulnak, megfeszitet-
tek és erdsek legyenek. Ett6l ruganyosak, tovabba ennek az eredményekép-
pen képesek az allatok (és mi is) ugrani, székdelni, sprintelni és dinamikus
mozgasokat végezni. Ha a megnyujtott izmok ernyedtek és lazadk lennének,
az erd legtobb megnyilvanulésa lehetetlen volna.
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A legfels6-képen a hagyomanyos
tricepsznylj tas lathato,

A "bicepsz megfesziul, a kdnydk
behajlit/a, a tricepsz pedig
laza.

Az also kép amellhez
huzédzkodas legfelsd
pozicidj at mutatj a,
Amozdulat felsSTpontj an

a konyok éppen annyira van
behajlitva, mint

a tricepsznylj tasnal a fels6-
képen. Ss bar a tricepsz

a huzédzkodas felsdpontjan
megnyulik, még sincs
ellazitva.

Csupan azért, mert az izmok
meg vannak nydj tva, még nem
feltétlenil lazak és
ernyedtek! siman lehetnek
acéler6sen megfeszitve.
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A mai torndszok és sajat testsullyal edz6 sportoldk a ,,hajlékonysag-
nak” ezt a felfogasat ismerik, noha ez eléggé ellentétben all a hétkdznapi
fitneszvilagban a hajlékonysagrol kialakult altalanos felfogassal. Amikor
az edz6k tobbsége a hajlékonysagrol beszél, automatikusan Osszekoti a la-
zitassal. Ez jorészt amiatt van, hogy a passziv edzéstechnikak szandékos
lazitétechnikékat tartalmaznak. Tényként fogadjak el, hogy a megnyujtott
izomnak ellazultnak kell lennie. De ez tényleg igy van?

Az biztos, hogy akaratlagos mozgas akkor lehetséges, ha az izllet egyik
oldalan 1év6 izmok er8sebben hizédnak dssze, mint a méasik oldalon 1évék.
Ebbél viszont nem kovetkezik, hogy a maésik oldali izmok egyaltalan nem
hizodhatnak 6ssze. Erésen is megfesziilhetnek, mert ha a feszességiik nem
erdteljesebb az ellentétes oldal feszulésénél, a mozgéas be fog kovetkezni.

Rengeteg olyan esetet sorolhatunk, amikor
az izmok nyujtva vannak, és ezzel egy idGben
er6sen megfeszitve. Példaul: ha a négyfejl izmot
és a térd inait akarod nydujtani, mit teszel? A leg-
tobben valdszinlileg megragadjak a bokdajukat, és
a sarkat a feneklikh6z hdzzak, mint ezen a képen.

Ez a mozdulat remek példa a laza izomzattal
végrehajtott nyujtasra. A négyfeji izom ellazul,
a térdizilet pedig nyulik. Na de mi térténne, ha
a képen szerepl6 sportolét arra kérném, hajtson
végre egy egylabas guggolast?
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Az egylabas guggolast altalaban remek erdgyakorlatnak tekintjuk - tehat
biztosan nem nyUjtd gyakorlatnak. Mindazonaltal a képen lathatod, hogy
Max térde teljesen be van hajlitva - sokkal jobban, mint amennyire akkor
lenne behajlitva, ha a bokajat a fenekéhez hdzva nyujtana. Viszont annak
ellenére, hogy a négyfejl izom és a térd inai maximalisan megnyulnak, eb-
ben a helyzetben még igy is nagyon erés feszitést generalnak. lgazsag szerint
egyértelmd, hogy a teljesen behajlitott poziciéban is nagy feszitettséget kell
elérnitk, hiszen ha nem igy lenne, Max nem tudna megmozdulni és felall-
ni a p6zbdl. A nyomasok variacioi, mint amilyen a felemas fekvétamasz,
ugyanezt demonstraljak a fels6testen. A felemas fekv6tamasznal a kdonyo-
kdék maximalisan be vannak hajlitva, de a tricepsznek akkor is nagy er6t és
feszlltséget kell generalnia, hogy a sportolét felnyomja.

A guggolasnak ebben az alsé helyzetében nem csupan a négyfejd izom
nyalik. Nézd meg alaposan a képet Ujra, és figyeld meg Max csip6jét a jobb
oldalon. Ez az izllet is meg van nyujtva: a farizma annyira megnyulik, hogy
a combja egészen hozzaprésel6dik a térzséhez! De a farizom kézben kdéke-
ményen feszll is a pdz megtartdsaért, és ez lesz a motorja a testsuly felfelé
tolasdnak. A boka szintén er6sen hajlik. Ebb6l az egyszer( példabdl latha-
tod, hogy a megnyujtott izom is lehet nagyon erds izom.

Hadd emlitsek meg még egy gyors példat. Nézd meg ezt a két képet:

Mindkét felvételen a sportol6 a felkarban 1évd tricepszet nydjtja. A bal
oldali kép j6 példaja a passziv, vagyis laza izomzattal végrehajtott nyujtas-
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nak: Max ellazitja a karizmait, mikdzben a kdnyokét a lehetd legjobban
behajlitva hlzza az alkarjat, a jobb bicepsz nyujtasanak céljabél. A jobb
oldali képen Max egyaltalan nem prébal nydjtani - egyszer(ien csak csinal
egy fekv6tamaszt, kénydkkel szorosan a test mellett. Am megfigyelheted,
hogy a kdnyoke legalabb annyira be van hajlitva a fekvétamasz kozben,
mint a masik fotdn - a bicepsz keményen nyomja az alkart. Akkor mond-
hatjuk, hogy a tricepsz ellazult? Semmiképpen! Feszes, mint a fene! Még
a csukldk is be vannak hajlitva, és megnyujtottak, de kdzben feszulnek. Ha
Max most ellazitana az izmait, 6ésszerogyna!

Erés i1ziuletek és calisthenic?

Hogy mi az Gzenet? A megfeszitettség és a hajlékonysag nem ellenségek.
S6t, kéz a kézben jarnak az er6s inak és izlletek kialakitasakor. Mindegy,
milyen edzés mellett tetted le a voksodat, figyelj arra, hogy fokozatosan
épitsd fel a ,,hajlékony erét”, kiilonben az izlleteid idével aranyosan gyen-
gébbek lesznek - még ha az izmaid erdsédnek is. Ez pedig nagyon veszélyes
kombinécio.

Sok sportol6t meglep, hogy az edz6terembeli er6edzés miatt fajdalmaik
és séruléseik vannak, mikozben a calisthenic erésen, egészségesen és fajda-
lommentesen tartja az izlleteket. Ennek tébb oka is van; kdzuluk az egyik
legfontosabb az, hogy a testsullyal végzett gyakorlatok soran az iziletek
képessé valnak arra, hogy nyujtas kozben is végig feszesek és er6sek marad-
janak. Az alapgyakorlatok teljes mozgéastartomannyal dolgoznak - teljes
guggolas; fekvtamasz, konyokkel szorosan a test mellett; hizédzkodas stb.
Ezeknél a mozdulatoknal a megnyujtott izmok és inak terhelés alatt van-
nak, ami ideélis moédja a ,,hajlékony er6” felépitésének. Mivel a Fegyenc-
edzés programja fokozatos és kezelhet6 szakaszokra oszlik (a tiz 1épésre),
ez lehet6veé teszi az inak lassi meger@sitését. Azaz megtanit jarni, miel6tt
futni kezdenél.

Hasonlitsd 6ssze ezt a megkdzelitést olyan modern edzésprogramokkal,
mint a testépités. Azok a sportoldk, akik ennek megfelel6en erdsitenek,
nemhogy nem lépésenként épitenek ,,hajlékony er6t”, hanem épp az ellen-
kez6jét teszik. Dolgozhatnanak az izileteik erdsitésén azzal, hogy nydujtas
alatt terhelik az inakat, ehelyett éppen keriilik a teljes mozgastartomanyt.
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Teljes guggolasok helyett labtologépre tesznek hatalmas sulyokat, és rész-
leges ismétléseket végeznek. Azutan pedig mind azon csodalkoznak, hogy
faj a térdik par honap utan! Szinte kertlik a feszes izomzattal végrehaj-
tott nyujtast: helyette gépeken, maximalis 6sszehtzédéasokkal pumpaljak
az izmaikat, de csak az izomhasat er@sitik, mikézben nem tesznek semmit
az inakért és az izuletekért.

Soha nem fogsz hatalmas testépit6ket latni, amint egylabas guggoléast
vagy teljes, egykezes fekvtamaszt végeznek. Az izlleteik azonnal félbetor-
nének. Ezek a srécok iszonyl mennyiség(i izmot pakolnak magukra, ami-
lyen gyorsan csak lehet, de azt nem tudjak, hogy az izlleteik és az inaik
lassabban alkalmazkodnak, mint az izmaik. A lassu, fokozatos fejlédés he-
lyett mindenik rossz Gtemben né és alkalmazkodik. Raadasul a legtdbb
testépitét valamiért rabul ejtette a passziv hajlékonysag gondolata: arra
edzik ezeket a hatalmas izmokat, hogy lazak és puhak maradjanak er6hatas
alatt. Ennek kovetkeztében, amikor megbotlanak, megcsisznak vagy meg
kell emelnitik valami szamukra szokatlan form4ju targyat, csunya dolgok
tudnak torténni velik. A nagy, leny(igozé izmok a legkevéshé sem egyen-
ranglak az egészséges és erds izlletekkel.

A legnépszeribb edzétermi
gyakorlatok csak az 1zmokat
erositik, nempedig az i1zuleteketl

Vess Ossze két népszer(i edz6termi gyakorlatot a bortdnbeli, testsul-
lyal végzett tarsaikkal, és latni fogod, hogy miért tudjdk a calisthenic-
mozdulatok természetes modon és jobban fejleszteni a ,,hajlékony er6t”.

Egy teljes konyvet meg lehetne télteni példakkal, de gondolom, mar min-
dent értesz. A feszes izomzattal végrehajtott nyujtds technikaja az edzé&te-
rembe jarok szamara nem létezik.



A teremben a legtébb eme-
16 egykezes sulyzéval végez
bicepszhajlitasokat. Az alsé
poziciéban, amikor a kar
lefelé 16g, a bicepsz egyal-
talan nincs megfeszitve.

I1# rész Golyoallé izilstsk

Hasonlitsd 0ssze ezt egy helyesen végrehajtott
hlzodzkodéssal: a karok ,,puhdk”, azaz a ko-
nyodk enyhén, alig észrevehet6en be van hajlit-
va. Ez nem csupén a tulnyujtast el6zi meg, de
a megnyult bicepsz folyamatosan megfeszitve
marad kinyujtott helyzetben is.

Az edzétermekben egyre inkabb csak a gépe- Ehhez képest az emelékaros
ket hasznaljak, mivel a mozdulat csticspontjan ~ fekv6tdmasznal a deltaizmok
»maximalis 6sszehlizddast” lehet elérni velUk. eltls6 részének muszdj erésen
Ezek viszont nem alkalmasak a ,,hajlékony megtartania a feszitést az alsé
er@” fejlesztésére. A képen lathat6 sportold helyzetben, mikdzben nyulik
az ellls6 vallovét edzi kébeles nyujtott kar- is. Ebben az esetben az izmok
emeléssel. Ez a felsd helyzetben valé 6sszehu- és az iziletek tehat egyszerre
zodasnak koszonhetben megfesziti (és épiti) fejlédnek.

az izmokat, no de mi a helyzet az iziiletekkel?

Hol marad a fesziilés az als6 helyzetben?

199
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A legtobb modern szerz£fazt mondj a, hogy a nydj tasnak és a lazi»
tasnak egyitt kell jarnia, Té7edés. Az izmokat és az izileteket
megfeszitve kell nylj tani «Ez a nyl(j tas természetes médj a,
Amacska a képen 8sztondsen nydj t_ a teste puha és laza, 7agy
feszes és haj 1ékony?

Lazitasz nyujtas kdézben?
Gondold, atJ

A ,hajlékony eré” gondolata - megnyujtott helyzetben is erds, feszes
izmok és inak - a legtdbb modern edzésmddszerrel teljesen ellentétes. A mai
elméletek ugyanis azt tanitjak, hogy nyujtas kézben lazitsuk el az izmain-
kat. Ez a lényege a legtdbb ,,passziv nyudjtasnak”, ami manapsag a hajlé-
konysagi edzést jelenti.

De akkor miért tanitjdk azt a mai edz6k, hogy nyujtas kdzben el kell lazul-
ni? Az ok egyértelm(: ha nyudjtas kézben ellazitjuk az izmokat, akkor ekdzben
latsz6lag n6 a mozgéastartomany. Ett6l Ggy néz ki, mintha hajlékonyabb len-
nél, mint amilyen valéjdban vagy. De biztos vagy benne, hogy sziikséged van
erre az ,,extra” hajlékonysagra, amit a laza izomzattal végrehajtott nyujtas
adhat? A szorosan a test melletti karral végzett fekv6tamasz, a mély guggolas
és a teljes huzddzkodas az egészséges mozgéastartomanyon tal hlizzak dssze és
nyuljtjdk meg az izmokat, de soha nem fognak gumiembert csinalni bel6led.
A kérdés az, hogy kell-e neked ez az extra, mesterséges tartomany?

A laza nyujtoétechnikakbol szarmazo6 plusz mozgastartomany klasszul
hangzik, elismerem - de a valdésagban mar kétélid fegyver. Ha egy hajlé-
konysagi gyakorlatba belelazitasz, csak azért segit még tovabb nyujtani,
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mert érzéketlenné teszi a kotGszovetben 1évé receptorokat, az izomorso-
kat. Normalis helyzetben az izomorsék azon dolgoznak, hogy megakada-
lyozzak az izmok tulnyuljtadsat, &m a fokozatos, ellazitott nyujtas ,,atveri”
6ket, mintha semmi gond nem lenne. (Ez olyan, mintha fognal egy békat,
beletennéd egy fazék hideg vizbe, és lassan elkezdenéd melegiteni, amig
fel nem forr - a béka idegrendszere nem fogja érzékelni, hogy baj van, ha
fokozatosan csinalod. Ugyanez az elv érvényesil itt is.) Az érzéketlenné
tétel miatt az izmok tovabb nyulnak, mint rendesen, &m ez id6be telik - al-
taldban legalabb par percbe. Ez az id6tartam megnydjthatja a maximalis
mozgastartomanyodat, de itt jon a probléma: ha valaha megint el akarod
érni ezt a megndvekedett mozgastartomanyt, meg kell ismételned a nyujté
folyamatot. Lathatsz egy csomé karatést, akik leny(igoz6 rugasokat haj-
tanak végre a dojoban (edzG6teremben), de az utcan esélytelen, hogy meg-
csinaljak ugyanazokat a mozdulatokat. Egyszéval picit gyands ez az extra
mozgastartomany.

Azok a régi vagasu fickok, akikkel a borténben edzettem, ugyanigy gon-
dolkodtak, bar teljesen mas okbol. Joe Hartigen, aki a San Quentinben
a mentorom volt, mindig azt mondta, hogy a laza izomzattal végrehajtott
nyuUjtas nemhogy nem er6siti az izileteket, hanem épp ellenkezéleg: lazava
és gyengéve teszi 6ket. Hasonldkat hallottam sok tapasztalt, értelmes, test-
sullyal edz6 embert6l a bortdnben: ha goly6allé izlleteket akarsz, maradi
a ,,hajlékony er6t” fejlesztd edzéseknél, mint amilyenek a teljes mozgaster-
jedelm( mozdulatok, a hid, a labemelés. Az elmult péar év ,leghalad6bb”
szemléletd cikkei ugy beszéltek a nyujtasrdl, mintha az lenne a sérilés
megel&zésének netovabbja. Pedig a régiek kézil sokan épp az ellenkezgjét
gondoltak: szerintiik a laza izomzattal végrehajtott nydjtas sokkal inkabb
kitesz a sértléseknek.

Vicces médon a tudomany csak most érte utol a bortonbeli vén rékakat.
Az Egyesiilt Allamok hadserege a harcosok teljesitményének javitasa célja-
bol a kézelmultban kiterjedt kutatast4végzett a laza izomzattal végrehajtott
nyUjtas és a sérulések megel6zésének kapcsolatardl. Talald ki, mire jutot-
tak: a leghajlékonyabb katonak hajlamosabbak voltak a sériilésekre, mint
az atlagosan hajlékonyak!

* Physical Training and Exercise-Related Injuries Surveillance, Research and Injury Prevention
Military in Populations (US Army Center for Health Promotion and Preventive Medicine).
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Légy erf6s: anyujtoreflex
megmenti a helyzetet!

Miért van az, hogy azok a sportoldk, akik laza izomzattal szoktak nyuj-
tani, gyakrabban sérlilnek meg, mint a ,,merevebb” tarsaik? A vélasz az,
hogy a passziv nyujtasi médszerek a terhelés kézbeni lazitdson alapulnak,
ez pedig teljesen ellentétes azzal, amit a test magatél tenne.

Hadd kérdezzek valamit: miért az iziletek sériilnek meg a leggyakrabban?
Az izlulletek minden sériilése gyakorlatilag akkor kovetkezik be, amikor az insza-
lagok, az inak és a kot6szovet tllnydlik. Ezek ugyanis egy bizonyos pontig nyuijt-
hatok, de azutan elszakadnak, meghasadnak. Es az eredmény pusztitd lehet.

A térd inai kettészakadnak, a nyalkatdml& megsérul, a vallizileti tok
kiszakad, a csuklo és a konyok kificamodik és kiugrik. Ezek a szorny(iségek
mind abbdl erednek, hogy az izlleti szdveteket tulnyujtjak.

Szerencsére Természet anyank nagyon okos. A tested 6sztondsen megér-
zi az iziletek tulnyujtasanak veszélyét, és a megel6zésére biztonsagi intéz-
kedéseket hozott. Ezeket a természetes biztonsagi intézkedéseket nevezzik
nyujtési reflexeknek. Ezek nagyon 6&si és primitiv reflexek, és teljesen aka-
ratlanul m({ikdédnek. Amikor egy izom hirtelen, megterheld eréknek van ki-
téve, 0sszehlzoédik. Ez a nydujtasi reflex kézvetlen eredménye. A klasszikus
térdreflex ennek a jelenségnek a példaja: ha megitéd a térdkalacs alatti int,
a négyfejl izom 6sszehlzodik az izilet védelmére.

NEGYFEJU 1ZOM GERINCVELO
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Egyszer(ien megfogalmazva: ha a testedet behatas éri, megfeszil, auto-
matikusan felkészil. Emlékszel, mi tértént legutébb, amikor lefelé mentél
a lépcsdn, és megbotlottdl? Ahogy a tested megérezte az extra zokkenést
a kovetkez6 lépcséfoknal, az altesteden egy sor nyujtasi reflex 1épett miko-
désbe - a labad megfeszilt. Lehet, hogy hilyén néztél ki, ahogy ott latva-
nyosan rangat6ztal, de hidd el, a testednek j6 oka volt erre. A megfeszitett
izmok biztonsadgosan nyelik el az Gtést, ha viszont éppen ellazulsz esés koz-
ben, az extra 16kés ereje egy helyen mehet csak keresztill: az iztleteken. Ezek
pedig elég kdnnyen megsériilnek az izmok és az inak védelme nélkil. Még
egy enyhe nyomas is kificamithatja a vallakat, amennyiben a rossz iranyba
torténik. Ha a térd csak péar fokkal csavarodik a rossz irdnyba, az eltils6
keresztszalag elszakad - 6rokre. Es ezt a sort még lehetne folytatni...

Lazitas és sériulés

A passziv nyuijtas egyik legf6bb veszélye, hogy fokozatosan leéllitja a test
létfontossagl nyujtasi reflexeit. A megfeszitést lazitassal helyettesiti. Forré
furddt venni jo dolog, am enyhén sz6lva nem szerencsés, ha éppen valami-
lyen er6probét kellene teljesitened.

Az ellazult test hihetetlentl kénnyen
séril, és ez pont Ugy igaz a térzsre, mint
a karokra és a labakra. Egy szimpla Utés
eldonthet egy kizdelmet, ha a bokszolo
nincs ra felkészilve - azaz a teste nincs
megfeszitve. Kérdezz meg egy karatést!
Ezek a fick6k hosszt id6n keresztul
izomfeszitéseket végeztek, és azt tanul-
tak, hogy ha megutik 6ket, az izmaiknak,
inaiknak megfeszitetteknek és eréseknek
kell lennitk, hogy pancélként védjék a bels§ szerveiket. Ez a tipusU edzés
segiti a nyujtasi reflexek érvényesilését, igy a kiizdelemben nehezebben lehet
6ket legy6zni. A tornaszok és az ejtéerny6sok a foldet érés el6tt feszitik meg
az izmaikat ugyanugy, mint a md- és toronyugrok a vizbe csapddas el6tt.
Minden olyan sportnal, amelynél a testet hirtelen, nagy erék érik, jelent6s
a sérulésveszély, ezért a sportolékat megtanitjadk, hogyan segitsék a nyujtasi
reflexet a megfeleld izomfeszités fenntartasaval.
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Ne vedd be azt a hippi dumat, hogy a laza test nem tud megsérilni. Min-
denki hallotta mar azokat az ostoba meséket a részegekr6l, akik nem sériilnek
meg esés kdzben, mert a testiik el van lazulva. Ez csak varosi legenda! Kérdezd
meg a baleseti osztalyokon hétvégente dolgoz6 orvosokat! A sérlilések nagy
tobbsége, amelyekkel foglalkozni kénytelenek, az alkohollal kapcsolatos bal-
esetekbdl szarmazik. Akkor is elég rossz a betonra esni, ha az izmaid meg van-
nak feszitve, de ha lazak, mint egy részegnek... az mar biztos mddja a sulyos
sérilések elszenvedésének. Ezek akar halalosak is lehetnek - sok részeg esés
komoly fejsériléssel végzddik, mert a nyaki gerincszakasz tul laza, az izmok
nem huzédnak 6ssze, igy a fej a betonhoz csapodik. A tulzott alkoholfogyasz-
tds megbolygatja az idegrendszert, és lassitja a nyujtasi reflexet, ami nem joé.
Biztos klassz dolog bertgni, de a sértléseknél nem segit. S6t!

Feszes 1zorazattal végzett
nyujtas: figyelmeztetés

A nagyobb ,,hajlékony er6t” generalé gyakorlatok (példaul az egylabas gug-
golésok) jobban erésitik az izlleteket, mint barmi méas. De nem ugorhatsz fejest
a gyakorlasba egyik naprol a masikra. Az inak és a két6szovetek természetesen
képesek alkalmazkodni, és meg is teszik, am a testet jol fel kell késziteni erre
- emiatt kezd a progressziv calisthenic konny( lépésekkel, hogy az inak a sajat
ritmusukban erdsddhessenek. Ha rogton nekiallsz a kemény, feszes izomzattal
végzett nyUjtdé gyakorlatoknak - mint a fekv6tdmasz, szorosan a test mellett
lévd kezekkel -, latszolag er6sitheted az izlleteidet, de hosszu tavon er8sebb és
egészségesebb izlleteik lesznek azoknak, akik lassan épitik fel ket. A ,,hajlé-
kony erét” fejlesztd gyakorlatok sokszor nagyon kemények. (Emiatt sok test-
épitd szandékosan keruli is 6ket.)

A mésik lényeges pont, hogy a ,,hajlékony erét” fejlesztd edzés alatt az iz-
maidnak terhelés alatt kell megnyulniuk. A ,,megnyulas” semmiképpen nem
Htalnyyjtast jelent”! Ha a végtagjaidat a normalis tartomanyban mozgatod,
az tokéletes. Nem kell gumiemberré képezned magad ahhoz, hogy a ,,hajlé-
kony erédet” maximalizald.

Még egy utolsd jo tanacs: amikor megnyujtott izmot er8sitesz, csak olyan
gyakorlatokat végezz, amelyek a tested természetes biomechanikajat utanozzak.



Il. Risz Golysalls iziletek

Semmi er6ltetett vagy fajdalmas mozdulatot ne csinélj! Lehet, hogy a nehéz nyo-
masok vagy nyak mogé huzasok is terhelés alatt nyujtjak az izmokat, de kézben
a rotatorkopenyt sérilékeny helyzetbe hozzak. Ugyanez igaz a legtobb fix kétke-
zes sulyzos, valamint sok géppel végrehajtott gyakorlatra. Kertld.

EIIOIIE KESZEN

A régi id6k er6semberei tudtak, hogy az edzett izliletek kulcsa az er6-
teljes izom-dsszehlizédas. Ok nem nyalas aromaterapiat meg szabad
tancot hasznéltak a ,fellazulasra”, s6t, nem is lazitottdk az izileteiket,
hanem épp az ellenkezgjét tették: ezek az emberi erémdivek olyan eme-
léseket gyakoroltak, amelyek sordn egy meghatarozott p6zban Iévé tes-
tet stlyokkal terheltek, illetve a sulyokat egy picit meg kellett emelnitk.
Amikor azt mondom, hogy ,,suly”, akkor igazi sulyokra gondolok! Ha
Louis Cyr az izileteit akarta edzeni, 1967 kil6t nyomott ,,nyak mogott”.
Warren Lincoln Travis 1807 Kkilot emelt hAmmal. Strongford 3,5 tonnat
tartott meg az ,,emberhid” tartasban. A fantasztikus John Grimek pedig
rutinszer(ien nyomott 453 kil4t a feje folé.

Azt hiszed, hogy egy 70 kilés sulyz6 nehéz? Az egyik
hihetetlen mutatvanyaban Saxon megtartotta a rudat,
plusz még raj ta 11 embert!

Ezek a sulyzos tartasok arra kényszeritették az izmokat, hogy a lehetd
legszorosabban koérbevegyék az izlletet, nagyon erés védéburkot képez-
ve. Senkinek nem javasolnam, hogy tényleg ilyen gyakorlatokat csinaljon,
mert mégiscsak kockazatosak, de ez a fajta edzésmunka vitathatatlanul
hipererés inakat és izlileteket tudott produkalni. Olyan hatalmas eréket
generéltak, amelyek még a csontokon is keresztiilmentek és stimulaltak,
vastagitottak az iztleteket dsszetart6 inszalagokat is!

205
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Lampaoltasi

Ha a ,,hajlékony erédet” magasabb szintre akarod fejleszteni, nincs sztk-
séged bonyolult gépekre, kifacsart gyakorlatokra vagy draga ,,kiegésziték-
re”. A legjobb, amit tehetsz, hogy teljesen kihagyod a modern cuccokat, és
maradsz a jo oreg calisthenic edzésnél. Légy progressziv, kezdj teljes moz-
gastartomannyal, de nagyon kis ellenallassal (bicskaguggolas, fekvétamasz
falndl, fliigg6leges huzasok). Lassan épitsd fel a ,,hajlékony erédet”, amig
a teststlyod nagy részét mar meg tudod emelni (teljes guggolas, fekvita-
masz és hlizédzkodas), majd Iépj még tovabb, amig eléred az egy végtaggal
végzett valtozatokat (egylabas guggolas, egykezes fekvétamasz és egykezes
hlzoédzkodasok). En igy tanultam a boérténben, és ez a megkozelités nem-
csak erds izuleteket eredményez, de biztonsagos madszer is, mivel id6t hagy
az inaknak és a kot6szoveteknek az alkalmazkodasra. Ha er@s és egészséges
izlleteket szeretnél, az edzésmunkadban ezt az alapvetd, sajat testsullyal
végzett edzésprogramot kell kdvetned.
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12. NYUJTAS
- AHOGYAN A BORTONBEN CSINALJAK

Hajlékonysag,
mobilitas,

KONTROLL

gy tlnik, hogy odakint, a vilag minden tajan mindenki azon dolgozik,

t 1 hogy hajlékony legyen. Fura geometriai formékba hajtogatjdk magu-

* kat, megtanulnak spargazni, blablabla... Az edz6terem mar nem is
edz6terem nyuUjtoszényeg nélkil. A nyujtds minden egyes edzés szerves része.
(S6t, még kuldn edzések is vannak ra.) Sokan tobb id6t toltenek nyujtassal,
mint edzéssel! Manapsag a hajlékonysagra az edzettség egyik 6sszetevéjeként
tekintenek. Ha nem lelkesedsz a nyUjtasért, akkor 8skovilet vagy barbar vagy.

A racsok mogott ilyen nincsen.

A boértonben a sportolok mindenekelétt az erére koncentralnak. Ahol haj-
lékonysag van, ott kéz a kézben jar az erével. Ez lathaté a hidon, a magas
labemeléseken, a teljes mozgastartomanyu calisthenic-gyakorlatoknal. Hajlé-
konysag csak 6nmagaért? Persze, lathatsz fillkat kbnnyedén nydjtani és hajlit-
gatni egy kicsit a sorozatok kozott, hogy ellazitsak a vérrel és salakanyaggal
telepumpalt izmaikat. Egyesek nyujtanak és hajlitgatnak egy Kicsit valamilyen
kalonleges izomgyakorlatra felkészilve, masok sebhely vagy sértlés miatti
merev izmaikat nyujtjdk. Ezenkivil? Semmi. Nulla. A bdrtdnsportolok nem
latjdk értelmét a nyudjtasnak, és semmiképpen nem végzik csak 6nmagaért.

Szerinted én melyik mellett tettem le a voksom?
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A hajlékonysag a calisthenic
mel lékterméke

A borténsportolék nem foglalkoznak a nydjtassal, mivel tudjak, hogy
a hajlékonysagnak semmi értelme er6é nélkil. Az az idealis, ha a j6 mobi-
litas a megfelel6 er6edzés mellékhatasa. Azokat a calisthenic-mestereket,
akikkel egyutt edzettem, nem érdekelte a ,,hajlékonysag”: 6ket elsésorban
az erGtechnikdk megfelel§ ,terjedelme” (vagyis mozgastartomanya) foglal-
koztatta. Ezt pedig a ,,hajlékonyer6-edzéstdl” természetes médon megkap-
tak. Sokszor beszéltek ,,inedzésrél” vagy izuleti edzésrél, de hajlékonysag-
rél soha. Gumiember legyél csak Ggy? Ez nem volt fontos... Miért is lett
volna? A hajlékonysag felmagasztositdsa modern fejlemény.

A régi id6k testsullyal edz8 sportol6i nem forgolddtak éjszakanként al-
matlanul a hajlékonysaguk feletti aggodalom miatt. Csak az erében gon-
dolkodtak. Az er6 - kontroll. Akér a tested, akar egy suly, akarmi felett.
(Valamit tolni, nyomni vagy lokni lehet erdsen vagy gyorsan, de ez nem
maga az erd.) Olyan erére van szlikség, amely kontrollalni tudja a tes-
tet. Ha hajlékonyabbak vagyunk anndl, mint amire a kontroll Kiterjed,
az nemhogy nem létfontossagu, de egyenesen kontraproduktiv. Mi értelme
az olyan izomnak, amelyet azon tul tudsz nyujtani, amit er6vel még kont-
rollalni tudsz? Ez csak jobban kitesz a sérulésveszélynek.

Sro + hajlékonysag
=mobilitas

Az emberek a hajlékonysagot és a mobilitast gyakran 6sszetévesztik. Ez
hiba. A mobilitds a mozgas képessége, ennélfogva elsGsorban az erén, ma-
sodsorban a hajlékonysagon alapul. Mobilitasra példa lehet a futas, az ug-
ralds, az iranyvaltds, amelyek elsGsorban az izomer&tdl fuggenek. A merev
izmok persze nem jok, az biztos. Am az a hajlékonysag, amelyre a sporto-
I6knak valéban szikségik van, az izommozgashol szarmazik, nem pedig
a passziv nyujtasbdl. A valéban mobil, mozgékony allatoknak mind ,,hajlé-
kony erejlik” van: feszités-hajlékonysag, nem lazitas-hajlékonysag. Gondolj
csak a parducra, bébi!
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Az erBalapl mobilitds gondolta a mindennapi életre épplgy igaz, mint
a sportra. Egy labon allva felemelni a masik labat, hogy felhlGzzuk ra a zok-
nit, szintén bizonyos erét (kontrollt) igényel. Az lényegtelen, hogy mekkora
a passziv hajlékonysagod, azaz mennyire tudod felemelni a ldbad, amikor
valaki nyomja. Ez nem mobilitds. Ha nem tudod magadtdl felemelni a laba-
dat, az elméleti hajlékonysag lényegtelen. Haszontalan.

209

Ha egy baratod segit a gerincedet hajlitani,

az valédi mobilitasnak szamit? Hasonlitsd
Ossze ezt a két ny(j tast ahiddal és
az L-tartasokkal (14-15, fejezet).

Fegyencedzés és hajlékonysag

A legtobb bértdénsportolonak ez a hattere. A régi, testsullyal edz6 fickdk
nem voltak ostobdk, hogy alabecsuiljék a nyujtas legnagyobb elényeit. A leg-
tobb mai sportolénal egyszerlen jobban ismerték a hajlékonysag és az er6
kodzotti valodi kapcsolatot. Piszok jél tudtdk, hogy a nagy hajlékonysag
a kontrollalé erd nélkil olyan, mintha lenne egy 6rjong6 poklunk, de erés
acélkemence nélkil, ami dsszefogja és iranyitja a tombol6 eréket. Valdban
leny(ig6z6 - csak éppen haszontalan és veszélyes. Mindig az erd az elsd!

A Fegyencedzéshen ez a régi vagasu hozzaallas tikrozédik. Azt akarom,
hogy az erén és a mobilitason dolgozz! Hajlékonysag? Csak ha az erével
egyutt jar. Minden tanitvanyomnak azt tanitom, hogy az izmaikat nagy
mozgéastartomannyal eddzék. Még amikor fél vagy kisebb mozdulatokat
javasolok, akkor is teljes mozgastartomanyu technikdkkal kell kombinalni
az edzésen. Teljes fekvétamasz, guggolas, hizédzkodas. Mindig.
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Nézd meg a specialis izlleti edzést, a Harmasbefutot (lasd a 13. fejeze-
tet): csavardsait, hidjait és az L-tartast. A tapasztalatlan szem hajlékonysagi
gyakorlatoknak is gondolhatja 6ket, de helyesen végrehajtva tébb erd kell
hozzajuk, mint amennyi hajlékonysadg. A mozdulatokat az izmok vezetik,
és ha a végrehajtas valahol megtorpan, az azt jelenti, hogy az izmok nem
tudnak elég er6sen 6sszehtzdédni. A hajlékonysag ebben nem jatszik aktiv
szerepet. A modszeremmel Kivasalhatod a merev izmaidat, és bizonyosan
maximalizalhatod a mobilitasodat, mivel ez utébbit az er6 hatarozza meg.
Azonban a sok sérilésnek kitett, modern sportoloval ellentétben te nem le-
szel gyenge vagy tul laza: egyszerlien nem tudsz az lenni, mivel a tested ereje
és hajlékonysaga tokéletes egyensulyban lesz.

Passziv kontra aktiv nyujtas

Amikor a tanuléimmal edzek, legf6képpen az er6re koncentrdlok. Ha
azt latom, hogy valaki ostoba nyudjtasokra pazarolja az idejét az izmok ke-
mény edzése helyett, altaldban tarkon csapom azt a kutyat. Ennek kovet-
keztében par ember, akik ismernek, azzal jonnek, hogy ,,Coach Wade nem
hisz a hajlékonysagban”. Pedig ez nem igaz. En igenis hiszek a hajlékonysag
fontossagaban. De én az er@ altal iranyitott hajlékonysagban hiszek - ahol
az izom-6sszehlzédas kontrollalja a mozgéastartomanyt. (Ezt gyakran aktiv
nyujtasnak nevezik.) A passziv hajlékonysadg mas tészta. A passziv nyujtas-
nak tébb tipusa is van, én a kdvetkez6képpen definialom:

Az ellazult izmok és kot6szévetek megnyujtasa kiilsé erd segitségével.

A kuls6 er6 lehet:

= kils6 suly (mint a merev labas elemelés),

= lendilet (,,belerugdzni” a nyujtasba),

= erdkar (mint amikor beakasztod a labadat, és gy hajolsz el6re),

= nyomdas masik testrésszel (pl. a tenyér hatrahajlitisa a masik kézzel
- csuklényaijtas),

= gépek (példaul azok a dobbenetesen buta spargagépek, amelyeket
a kungfumagazinokban lathatsz).

A gravitaciot nem tekintem kuls6 er6nek. A testunk ugy alakult ki, hogy
a sajat sulyaval szembeni nyujtas természetes szamara. Amikor mély guggo-
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last vagy fekvGtamaszt végzel, az izmokat a gravitacio hatasa alatt nyujtod.
Sokkal fontosabb, hogy az ilyen gyakorlatok kézben soha ne lazitsd el az iz-
maidat, mindig alljanak kontroll alatt. Az én meghatarozasomban a passziv
nyujtas-akkor torténik, amikor az izmaid lazak, és valami kiilsé dolog haté-
sara nyulnak. Lehet, hogy a partnered segiti a nyujtast (lasd fentebb a két ké-
pet a segitséggel végzett gerinchajlitdsokrol), lehet hogy egy targy - példaul
egy balettrid - nyujt segitséget (lasd a lenti képet).

Az el6z6 fejezetben leirtam, hogy miért nem hiszek a passziv nyujtasban.
Az aktiv nyujtas viszont j6 6tlet lehet, ha a mobilitdsodon akarsz dolgozni.
Az aktiv nyujtast altaldban nagyon minimalista médon kdézelitem meg: csak
par erdteljes, az erd altal iranyitott nydjtast értek rajta az egész testen (a 13-
16. fejezetben leirt Harmasbefutd harom tartasa példaul aktiv hajlékonysagi
technika). Az aktiv nyujtdsnak persze szamtalan technikdja van; ha teljesebb
képet szeretnél kapni ezekrdl, olvasd el Pavei Tsatsouline kivalé konyvét,
a Super Jointsot (Szuper izlletek). Ez a témaban a legjobb munkal!

ooucl )
eaucation.danceandgymnWks

Ezen a kepen a tancos

a C8ip2T és a combhaj Ii t6
izmok haj lékonysagat
prébéaljanodovelni
passzi7nyljtassal
abalettradnal.

A testhelyzetét és

az ellazitast hasznalja
az izmok megnyuj tasara.
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Itt Max szintén a csiptfj ét és
a combhaj i toé izmokat nydj t-
ja, de gfaktiv ny(ij tassal:
lazitéas helyett megfesziti

az izmokat. (A labadat igy
egyenesen el£fre kell nydj tani
az egylabas guggolas also
pozicidj aban*)

A passziv nyujtas valddil szerepe

De azért ne dobd ki a gyereket a flrdet6vizzel! Csak mert én nem javas-
lom a passziv nyajtast edzésként, azért még megvan a maga értelme. A pasz-
sziv, ellazitott izmokkal végzett edzésnek harom terileten van jelent6sége:

1. Rehabilitaciés mddszer az 6sszehtzédott sebhelyek nyujtasara, és segiti
a vérkeringést - ilyen esetekben az aktiv nyujtas Ujra sértlést okozna,;

2. Alacsony intenzitasu terdpiaként alkalmas a nagy intenzitasu, testsulyos
edzés utan a vérkeringés segitésére és a salakanyagok eltavolitdsara az iz-
mokbol;

3. Kilonleges kortlmények kodzott alkalmas lehet a thlzottan merev moz-
gasmintak fellazitasara, amivel segiti a calisthenic-technikak végrehaijta-

sat (példaul az eliils6 hid pozicidjara val6 ravezetésként).

Ezen a harom eseten kivil? Nincs szlkség passziv nyujtasra. A legtébb
id6, amit a sportolok passziv nyujtassal toltenek, elpocsékolt idé.

Es akkor mit tehetsz, ha hajlékony akarsz lenni?

Egyszer(i: prébald ki az aktiv nyujtast.
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és golyoalld i1ziuletek

Ha goly6allé izileteket szeretnél, a calisthenicre kell fokuszalnod. Ameny-
nyiben nyujtassal egészited ki, akkor az aktiv nyujtast valaszd. A passziv
nyujtas az iztletek védelme szempontjabél haszontalan - valéjaban sokkal

jobban kiteszi 6ket a séruléseknek (lasd fentebb, az el6z6 fejezet Lazitas és
sériilés cim( alfejezetében).

Mi akkora nagy szdm az aktiv nydjtasban? Itt van par alapvet6 ok mind-
nyajatok okulésara:

Az akti?hajlékonység kéz a kézben jar
a ,haj lékony erovel".
Ha figyelmesen elolvastad all. fejezetet (ha nem, akkor miért nem?!),

maér tudod, miért gondolom olyan fontosnak a feszes izomzattal végrehaj-
tott nydjtast vagy méas néven a ,hajlékony er6t” - azaz azt a képességét
a testnek, hogy még akkor is biztonsagosan generaljon er6t, amikor az iz-
mok és az iztlletek meg vannak nyulva. Ez a legjobb médja az izmok er6-
sitésének. Szerencsére az aktiv hajlékonysagot fokozé edzés kivalo maédja
a ,,hajlékony er6” novelésének.

A passziv nyujtas arra tanit, hogy nyujtas kdzben ellazitsd az izmaidat
- azaz a lazitas a modszer kulcseleme. Az aktiv hajlékonysagot fokozo tech-
nikdk kdzben az izmok egy része mar a maximumon fistol, csak hogy meg-
mozditsa az iziletet - ez a legkevésbhé sem okoz altalanos ellazulast, hanem
a fesziltség kisugarzik a végtagok, a torzs vagy barmi koré, amin éppen
dolgozol. Amikor sikerll tudatos szintre emelned a feszes izomzattal vég-
zett nydjtast, kénnyen beillesztheted az aktiv nydjtdsodba. Ha nydujtasz, ne
lazits! Feszitsd meg az izmaidat, mindent keményen!

Az akti7 haj lékonysag megtanitj a a testet,

hogy egységként dolgozzon.

A passziv hajlékonysagot fejleszt§ mddszerek a test részeivel kiilon fog-
lalkoznak, vagyis a testet izolacios médon szemlélik. Eszerint ha a comb-
hajlitékat edzed, akkor a combhajlitokat edzed, mast nem. Az ellentétes

21
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AZ IZULETEK KOIIZESE

Ha fel akarod frissiteni a feszllt vagy faradt izmaidat, nem muszjj
a passziv nyujtashoz folyamodnod. Prébald ki inkabb az izliletek korzé-
sét. Ez ugyan nem igazi ,,nyujtas”, de mikézben végzed, az izuletek nyi-
tdsa-zarasa el6segiti a friss izileti folyadék aramlasat, ami egy alacsony
intenzitast, nem sok Ugyességet igényl6 modja az izuletek ,,megolajo-
zasanak” (lasd a 13. fejezetben). Az izuletek korzése aktivan felfrissiti
az izuleteket, javitja a vérkeringést az izmok sejtszintl karositasa nélkul
- ami nem mondhaté el az er6teljesebb nyujtasrol. Ez azt jelenti, hogy ha
igényied, naponta akar tdbbszoér is végezheted.

GYAKORLATOK

AZ iZULETEK KORZESERE
= nyak = gerinc kozéps6
- vallak szakasza

- karok « csip6

e konydk e térd

e csuklék e boka

h h

H -

A karkdrzés a legalapvetébb iziuleti kdrzés. Egyszerien
korézz a karjaiddal, egyre nagyobb ivben. (Prébalj mindkét
iranyba 2-20 koérzést, ami remekil bemelegiti anyikorgo
/allakat.) Az izilet kdorzése egyszerCf és kel lemes feladat.
Mindig az iziulet legyen a tengely, amely korul forog akar,
a csuklé vagy a térd - barmi, ami mere7 vagy faj .

izmokat - a négyfejd izmot - nem nyujtod kdzben. igy az val6jaban semmit
nem csinal - pedig idealis esetben el kellene lazulnia. A passziv hajlékony-
sagi edzésnél a feszitést gy kerilik, mint a pestist. Ennek eredményeként
a passziv nyUjtas soran a testnek csak az egyik oldala (végtagja vagy izllete)

végzi a munkat.

Ez a megkozelités bizonyos szempontb6l hasonlit a testépités téveszmé-
jére, vagyis az izmok izolalt edzésére. Mindkét modszer ugy kezeli a testet,
mintha csak testrészek egyszer( gy(jteménye lenne. De sajnos nem az - a test
Osszetett rendszer, minden része egyutt midkddik. A valdsagban nincs olyan,
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hogy a test egyik részének nyujtasa kézben a masik rész ellazul. A valddi
mozdulatokndl a test egyik részének keményen 6ssze kell hizédnia ahhoz,
hogy a mésik oldal nyulni tudjon! Az aktiv nyudjtas a valddi életet utanozza.
A megnyujtott tertlet csak annyira tud megnyulni, amennyire az ellentétes
izomcsoport éssze tud hazodni.

Amikor egy edzésmaodszer a testtel dsszhangban mikddik, emellett egy-
szerre javitja az 6sszehluzodasi képességet és a hajlékonysagot, akkor tud-
hatod, hogy azzal a mddszerrel érdemes foglalkozni.

Az aktiv nyi(j tas biztonsagosabb,

mint a passziv nyduijtas.

Ez az egyszerl tény az aktiv nyujtast sokkal biztonsadgosabba is teszi
az egészséges emberek szamara. A passziv nyujtas kézben konnyld megsé-
ralni, mivel kils6 er6 mozgatja a testet. Aktiv nyujtas alatt viszont a test
mozgatja sajat magat. Az idegrendszer természetes ,,biztonsagi szelepként”
mikodik a tulnyudjtas megel6zésére. Bizzal Természet anyankban!

Az aktiv haj lékonysagot fej lesztS" edzés erdé s it.

Odakint annyian edzenek sulyok emel-
getésével és komplikalt testépité edzés-
programok végrehajtasaval, hogy hajla-
mosak vagyunk megfeledkezni az aktiv
hajlékonysagot fejlesztd edzés természe-
tes er6ndveld hatasar6l. Az biztos, hogy
a nagyon egyszer( gyakorlatok nem fog-
nak 48 centis karral és 76 centis combok-
kai megajandékozni, de adhatnak valami
egészségesebbet: az izmok feletti kontrollt
és a rendkivil nagy intenzitasu 6sszehtzé-
dasok generalasara valo képességet. A leg-
tobb ember nem szokta meg, hogy az iz-

Milyen erSs C8Ip£Tkell ahhoz, hogy a labadat
ilyen magasra emeld - lassu mozdulattal?
Hidd el, fiam, rohadtul erSsJ

215
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mait olyan er8sen megfeszitse, amennyire csak tudja. Kérj meg egy fotelpat-
kdnyt, hogy a nyujtott 1abat lassan emelje fel oldalra - valoszin(leg alig lesz
képes ra. Képzeld el, hogy milyen ktldnlegesen erds csipére van szikség
a kinyujtott labat ugy oldalra emelni, mint Van Damme... Most alkalmazd
ugyanezt az 6sszehlz6 er6t a test minden egyes izmara, és nagyjabol érteni
fogod, mirdl beszélek.

A nagy intenzitdsi 6sszehlzodasok nélkil nincs valédi erd. Az aktiv
hajlékonysagot nével6 gyakorlatok felkészitik az idegrendszert: mivel arra
kényszeritenek, hogy feszitsd meg az izmaidat, amennyire csak lehet, Kiter-
jesztik az intenziv izom-6sszehtizédasokért felel6s idegrendszeri mintaza-
tokat.

Az aktiv hajlékonysagot novel6 gyakorlatok akkor is a lehetd legegészsé-
gesebb médon er@sitenek, ha masként nem is edzel. Am ha az aktiv nyujtast
a rendszeres eréedzés (kulonosen a teststlyos edzés) mellett kiegészitésként
végzed, a két program egymast er@sitve fog mikddni, fokozzak egymas
hatésat, és jelentdsen javitjak az eredményeidet.

Az akti?haj lé konysag edzése no7eli a ,funkciona-

lis"™ mozgéadstartomanyt.

Sokan azért alkalmazzak a passziv hajlékonysagot fokozé gyakorlato-
kat, mert azt gondoljak, hogy ez a legjobb méddszer az izmok és az inak
mozgastartomanyanak novelésére. Pedig ez egész egyszer(ien nem igaz. Ami
igaz, hogy a passziv lazitas és nyujtas - vagyis kulsé erd, példaul partner,
suly vagy er6kar segitségével torténé nyujtas - megtanulasaval az izmaidat
barmelyik iranyba tovabb tudod nyomni, mint aktiv nyuQjtassal. Sok spor-
tol6 gyorsan ra is kattan erre a tényre. Arra viszont nem jonnek ra, hogy
ez az extra mozgastartomany teljesen haszontalan. Az egyetlen lehet&ség,
amikor valdjaban hozzaférhetsz ahhoz a mozgastartomanyhoz, ha fokoza-
tosan melegitesz be (az izomorsok deaktivalasaval), és ha a testedet kiils6
er6k befolyéasoljak.

Gondold at ezt egy pillanatra! Amikor passziv médon nyujtasz, olyan
képességen dolgozol, amelyet nem tudsz kontrollalni. Csak kilsé tényez6k
»kapcsolhatjak be”, mint példaul egy er6szakos impulzus vagy kilsé er6.
Lényegében azt gyakorolod, hogyan veszitsd el az ellen6rzést az izmaid
felett!
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Az aktiv hajlékonysag egészen mas. Mikdzben a passziv hajlékonysagot fej-
leszt6 gyakorlatok a meleg izmok maximalis mozgastartomanyat novelik, az ak-
tiv hajlékonysag az izmok funkcionalis mozgastartomanyat terjeszti ki. Azért
nevezem ,,funkcionalis” novekedésnek a mozgastartomany novekedését, mert
az aktiv hajlékonysag esetében a test teljes izomkontroll alatt dolgozik. A passziv
nyujtas soran nyert mozgastartomany-novekedéssel ellentétben ez olyasvalami,
amit tényleg hasznalni tudsz. Ertelmetlen az olyan mozgéastartomany, ami nem
parosul erével - igazabol nem is valddi. Mi értelme spérgaba er6ltetni a testet, ha
az izmok csak annyira erések, hogy combmagassagig emeljék a labat?

Az aktiv modszerekkel a tested minden izlletének mozgéstartomanyét
kiterjesztheted, rdadasul biztonsagos médon, kiegyensulyozottan és a tes-
ted sajat ritmusaban. Semmi sem erGltetett, semmi sem hamis.

Lampaoltasi

Akkor most szedjuk 6ssze gyorsan a lényeget a jov6 testsullyal edz6 le-
gendai szamara, j0?

= Kétfajta nyujtas létezik: az er6 altal iranyitott, amit te kontrollalsz (ak-
tiv nyUjtas) és a kuls6 erét hasznald nyajtas (passziv nyUjtas). Az utdbbi azt
is magaban foglalja, hogy kézben megtanulod ellazitani az izmaidat, igy
a normalisnél tovabb tudsz nyujtani.

= Ahogyan a tapasztalt testsullyal edz6k kilsé sulyok helyett a sajat tes-
tuket hasznalva szeretnek er@siteni, Ugy a legtébb boérténsportolo is inkdbb
a sajat erejét hasznalja nyujtaskor, nem pedig kils6 eré6t. Amikor egyaltalan
nyuUjtasra adjak a fejuket, az csak az er6 altal kontrollalt nyujtas lehet, és
akkor is inkabb az izlletek edzésének, semmint nydjtasnak tekintik.

= A passziv nyUjtadsnak vannak elényei, de ezek jobbara azoknak a sérilt test-
részeknek a nyujtdsdban nyilvadnulnak meg, amelyek még nem tudnék elviselni
az aktiv nyUjtas terhelését. A passziv nyuijtas terapids, nem pedig edzési modszer.

Az egészséges, funkciondlis mozgastartomannyal rendelkez6 izlletek
»titka” egyszer(, de odakint mar megfeledkeztek réla: amikor edzel, kon-
centralj a testsullyal végzett mozgéasokra, és az alapgyakorlatoknal érd el
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a teljes mozgastartomanyra kiterjed6 munkat. Amikor nyujtasz, fékuszalj
az aktiv nyujtasra - tudod, amit az izmaid vezérelnek -, és amennyire csak
tudod, felejtsd el a passziv nyujtast.

* % * %

Mi van akkor, ha mar egy eredményes, testsullyal végzett edzésprogramot
kbvetsz, és még tovabb akarsz lépni az izlletek edzésével? Mi van akkor, ha
valéban goly6allé izlleteket akarsz? A bortonedzés évtizedei alatt egy sor
magas szintd mdfogést tanultam meg, amelyek - a ,,hajlékonyer6-edzésprog-
rammal” kombinalva - napi 1 perces edzésekkel maximalisan egészségessé
teszik az izuleteidet. Valamikor az 1980-as évek végén ezeket a technikakat
egyszer(i edzésprogramma gyurtam, amelyet Harmasbefutdnak neveztem el
- ez aztan radikalis eredményeket hoz! A test ruganyos, fiatal és mozgékony
lesz - minddssze napi 1 perces edzésekkel.

Errél olvashatsz a kdvetkez8 fejezetben.
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13. A HARMASBEFIJTO

» | itkos fegyver”
AMEREV, VIHARVERT

TEST ELETRE SZOLO
MOBILIZALASARA

mikor 1988-ban elhagytam a San Quentint, 31 éves voltam. Ak-
kortéajt kezdtem el egyitt I6gni par haver haverjaval Richmondban.
Az egyik Uj cimboram egy hatalmas, tetovalt ir ficko lett: Carter.

Carter akkora volt, mint egy tdmbhdaz, baromi er@s, és eléggé ra volt
allva a szabad sulyokra. A teremben nem nagyon hasznalt gépeket, de nem
azért, mert nem szerette 6ket, hanem mert nem tudott elég sulyt tenni ra-
juk ahhoz, hogy neki is kihivast jelentsenek. Néha ravette az edz6partne-
reit, hogy ugorjanak fel a combfeszitd gépre még vagy 110 kg pluszsulyért
a negativokon... llyesmiket csindlt. Nem versenyzett, de tudott néhany
tiszteletet parancsolé emelést: siman kinyomta fekve a 160 kilot (rakészi-
lés nélkdl). EImondta nekem, hogy oldalanként 6 tarcsaval emelt, bar ezt
mar nem csinalja, mert 1985-ben ,,elszallt” a hata. A rendes karhajlitasok
a 36 kilésokkal nem jelentettek neki gondot, és csak Ugy poénbdl kisebb
hordokat, acéltartalyokat és faronkdket emelgettek a haverokkal. Nagy,
erds szornyeteg volt, de a maga zsémbes modjan baratsagos is - mint egy
medve.
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Mindezek ellenére azonban Carternek problémai voltak. A negyvennek mar
a taloldalan jart, és a teste nem Ugy mozgott, mint régen. Arrél panaszkodott,
hogy gyakran fej folé tett karral kell aludnia, mert Ugy fajnak a vallai. Regge-
lente az éjjeliszekrényen tartott fajdalomcsillapitékat kellett magaba tdmnie,
hogy ki tudjon evickélni az agybél. Még ha sikerllt is a mutatvany, olyan
mereven jart, mint valami 6reg szivar. Ha lellt vagy a foldre ereszkedett, a ke-
zeit a térdére tamasztva tudott csak felallni... Es mindezt gy, hogy kézben
valészindleg kinyomott volna egy Harley-t nyak mogott 4 x 10 ismétléssel is.
»Nekem nem is testem van, hanem egy séruléskollekciom” - mondta sokszor.

Bar Carterrel teljesen mas elképzeléseink voltak az edzésr6l, néha azért
Osszelltink, és olyan témakrol beszélgettiink, mint az izomépités, a ma-
gas ismétlésszamokkal val6 edzés, ilyesmik. Egyik este viszont egy Uveg sor
mellett elkezdtlink a sériilésekrél beszélgetni, és Carter eléggé 6sszeomlott,
amikor a fajdalmairdl esett szé. Tudta, hogy j6 forméaban jottem ki a San
Quentinbdl, ezért tanacsot kért télem.

- Paul, mit csinalnal, ha olyan szétcseszett tested lenne, mint nekem?

- Sima Ugy - mondtam -, abbahagynam a nehéz sulyok emelését. Azonnal.
Elkezdenék egy egyszer( calisthenic-programot. Teljes testsulyos cuccot. Ami-
kor jobban leszel, csapj hozz& némi kotélmaszast, esetleg kézendllast. Az eréd
megmarad, a pocak eltlinik, és egykett6re Uj embernek érzed majd magad.

Carter a foldet nézte, és megrazta a fejét.

- Azt biztos nem, haver - mondta. En sziletett emel8 vagyok. A halalom
napjaig emelem majd a vasat.

Ez a pasas fiigg6 volt. Es csak nyomta tovabb:

- Nincs valami titkos bdrténprogram fellazitani az izmokat, vagy mi a sz*r?

Ittam még egy korty sért (akkoriban ittam), letéréltem a habot a szam-
rél, hatrad6ltem, és gondolkodni kezdtem.

A ,,Harmastefuth5" elszabadul

Par nappal kés6bb visszamentem Carterhez, és odaadtam neki egy edzés-
tervet, amely 0sszesen harom gyakorlatbdl allt. Ezek a technikdk még csak
nem is mozgasok voltak, hanem tartdsok. Amikor megtanulta a tartdso-
kat, legaldbb kétnaponta végezte 6ket 10 hétig. Carter izileti fajdalmainak
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90%-a megsziint, és nagyon bizott benne, hogy a maradék 10% is el fog
mulni. Nemcsak hogy visszanyerte a teljes mobilitasat, de allitasa szerint
hajlékonyabb és mozgékonyabb lett, mint amikor kosaras volt a Lincoln
gimiben... az extra testtdmege ellenére. Carter imadta a programot, és el-
kezdte ,,Harmasbefuto - a tokéletes harmas”-nak nevezni. Kés6bb szem
el6l tévesztettik egymast, mas iranyba fordult az életiink. 5-6 év mulva
hallottam réla Gjra valakit6l: visszatért az er6emeléshez, és még mindig val-
lasos buzgalommal végezte a Harmasbefutd gyakorlatait.

Tal jol hangzik, hogy igaz legyen? Hat akkor ne hidd el, cimbora, hanem
prébald ki magad, 5 hét alatt. Akkor majd meglatod. Miel6tt azonban is-
mertetném magat a programot, megproballak meggy6zni arrél, hogyan és
miért mdkodik.

Az 1zulet edzése - harom fortély

Amikor az er6s izuletek titkat kérdezi valaki, el6szér mindig a progressziv
calisthenicrél beszélek. Azért fejtegetem a calisthenic-mozdulatokat, mert
fokozatosan fejlesztik a megfelel6 ,,hajlékony er6t” - vagyis a feszes izom-
zattal végrehajtott nyudjtas képességét - az inakban, ahogyan az elmult par
fejezetben leirtam. De akadnak olyanok - mint példaul Carter -, akiket egy-
altalan nem érdekelnek a fekv6tamasz-, htiz6dzkodas- és egylabasguggolas-
karak. Nekik muszaj éreznitik az acél érintését. Ezért elkezdtem azokon
az alternativ megoldasokon toérni a fejem, amelyeket a ,,hajlékony eré” el-
vein tdl az izlletek edzésérél tanultam. Azon gondolkodtam: van-e még
valami hasznalhatd - az er6edzés programja mellett amellyel a sportoldk
javithatjdk az izlleti funkcidkat és az iztleteik egészségét.

Es akkor eszembe jutott harom otlet is, a harom legerésebb izileti edzés.
Ezek:

1) A funkcionalis harmas

2) Az izlletek ,,0lajozasa”

3) Az aktiv nyujtas technikai

Ezt a hdrom pontot egy egyszerd, kdnnyen megtanulhaté edzésprogram-
ba illesztettem: a Harmasbefutdéba. Nézzik meg 6ket egyenként.
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1) A FUNKCIONALIS HARMAS

A régi id6kben (az 1950-1960-as évekt6l) a sulyzos edzésekrél szolo szak-
irodalomban gyakran emlegették a ,,strandizmokat”, vagyis a test elUlsé részén
lévd latvanyos izmokat: a vallizmokat, a mellizmokat, a bicepszet, a hasizmokat
és a négyfeji izmot. A gydjténevik persze onnan ered, hogy ha tetszeni akarsz
a n6knek a strandon, akkor ezeknek kell kirajzolédniuk a testeden. Ugyanakkor
a régi kor szakir6i azt is felismerték, hogy a valédi erdt képvisel§ izmok - ame-
lyek mozgatjak a stlyt az emelésnél, a I6késnél vagy a hlizasnal - a test hatso fe-
Ién futnak. llyenek a combhaijliték, a farizmok, a vadlik, a gerincmerevitd izmok
és a trapézizom - ezek részt vesznek minden nehéz mozdulatban, és hihetetlentil
er6sek. Azok szamara, akik méar az 1970-es évek el6tt edzettek, egyértelm(i volt,
hogy léteznek a ,,strandizmok™ el6l, valamint a ,,munkaizmok” héatul.

Altalanossagban véve a modern testépiték elfelejtették ezt az elméletet,
de az edz8k és az erBedzésrdl irok életben tartottak. Bar egy kicsit felfris-
sitették - és kiegészitették par intelligens, altudoméanyos részlettel, hogy
az egész olyan kivételesen okosnak tlinjon. A ,,strandizmokat” elnevezték
eltilsd lancnak, a ,,munkaizmokat” pedig hatso lancnak.

Ez az alapgondolat még mindig érvényes, de sok emeld elfelejti, amit
a testsullyal edz6 sportolék igencsak az emlékezetiikbe véstek: hogy a test
haromdimenzids. Vagyis nemcsak ellls6 és hatulsé lanca van, hanem oldal-
SO is, amely a test oldalan futé izmokat foglalja magaban - a lab és a csip6
oldaldnak feszit6izmai, a ferde hasizmok, a f(irészizmok és a bordaketrec
bordakézi izmai, plusz a hénalj alatt futd hires széles hatizom.

Ez a harom lanc képezi a funkcionalis harmast:

Az elméletekkel foglalkozok haromnal tébb izomlancrdl is beszélnek, sét, van-

nak, akik hatra bévitik ezt a szamot! En ez mar talbonyolitasnak érzem. Csak ha-
rom alaplanc van, és ha ezeket rendesen edzed, akkor minden teriletet lefedtél.

A funkciondlis harmas megértése elengedhetetlen az iziletek edzéséhez.
A legtobb mobilitasedzés teljesen kiegyensulyozatlan. A testépitéknek az elilsd
lancuk merev és tuledzett, a nehézsalyu ,,foldrél” emel6knek a hatsé lancuk,
a legtdébb harcmlivész a hats6 és oldalsé lanc hajlékonysagat fejleszti, és igy

tovabb. Ez mind kiegyensulyozatlan er@sitésnek szamit, ami diszfunkcionalis
aszimmetriat alakit ki a testben, és el6késziti a terepet a sértiléseknek.
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A FUNKCIONALIS HARMAS

ELULSO LANC hatulsé lanc
= Mellkasizom = Fels6 hat izmai

= Ellils6 deltaizmok « Hatso deltaizmok

- BICEPSZ = Tricepsz

= Hasizmok = Gerinc kéruli izmok
« Ellls6 csipbizmok e Farizmok

= Négyfej izom (elulsé comb) = Combhaijlité izmok

= Sipcsonti izmok « Vadliizmok

OLDALSO LANC

« Széles hatizom

e Flirészizmok

* Bordako6zi izmok

e Ferde hasizmok

* A csip6 tavolitéizmai

= Feszit6k (comb oldalsé része)

Mindez egyetlen modon orvosolhat6: egy funkcionalis izlleti edzésprog-
rammal, amely helyreallitja a test harmoniajat és egyensulyat azzal, hogy
mind a hdrom lancot egyforman edzi.

2)AZ 1ZUL3T5K OLAJOZASA

A legizmosabb és legerGsebb sportoldk intenziven edzenek, de ritkan.
Keményen dolgoznak az izmokon és az inakon, utdna hagyjadk 6ket pihen-
ni, regeneralddni és er6sodni. Ez az izomtémeg és az erd tokéletes receptje

- még a ,,hajlékony er6é” is.

Bar az effajta munka vastagitja és erdsiti az izlletek korali izmokat és
az inakat, a legtdbben sajnos nem feltétlenil tesznek ennyit az izileteken
belll 1év6 inszalagokért, porcokért és kotGszovetért.

Az izuletekben nincs vérkeringés. Mig az izmok és az inak a tpanyagokat
a vérbdl kapjak, a porcokat az izlleti folyadék nev( s(r(i oldat taplalja. Ez
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SZABADON MOZGATHATO 1ZULET

Az izuleti folyadék az iziletek

ib szaméra az ,.élet vize”.
izuleti hartya Ez felel6s a kdvetkezGkért:
iztileti porc = Utéscsillapitas
rostos fziileti tok = sikositas
- taplalas

izuleti folyadékkal

teli izdleti Greg
inszalag Ha embertelen izileteket

akarsz, az izuleti folyadék

utanpétlasa létfontossagu.

= salakanyagok eltavolitasa

a folyadék oxigénben gazdag, és minden anyagot tartalmaz, amire az izuletek-
nek szikséguk van, és amitél meger6sddnek. Az izlleti folyadék sikositoként is
m(ikddik, mint a motorolaj a kocsidban. Eltavolitja a salakanyagokat, taplalja
az izlletek bels6 részét, kiparnazza és vedi 6ket a karosodastol. Remek dolog
ez! A testben a sziv pumpélja a vért, am az izlleti folyadék csak mozgassal
johet létre és aramolhat - ez a mozgas pedig az izuletek megnyitasa, amely
felfrissiti a folyadékot, és egészséges utanpotlast kild a porcokhoz.

Ez az oka annak, hogy az er6edzés tnmagdban nem teszi egészségesebbé
az izuleteket. A tul gyakori és tul kemény edzés leharcolja 6ket, a ritkdbb edzés
miatt meg kevesebb folyadékhoz jutnak. Ezt a helyzetet egyetlen mddon lehet
megoldani: az izlletek egészsége érdekében az er6edzések kdzott elegend6 pihe-
néid6t kell hagyni a regeneralddéasra, az edzés nélkili napokon pedig mobilitasi
gyakorlatokat kell végezni az izlletek tapléalasara és ,,olajozasara”.

Az izuletek ,,0lajozdsanak” legjobb mddja a calisthenic-mddszer szerinti
»tartdsok” gyakorlasa. Helyezkedj el valamilyen nyujtasba, és tartsd ki a fels6
poziciot. Ha van ,,titka” annak, hogy a jéga miért segit sok embernek megsza-
badulni a fajdalomtdl, akkor ez az a modszer. J6 példa erre a hid - helyezked; el
nyu;jté pozban, és tartsd meg. Ez a fajta nyljtds megnyitja a porcokat (esetiink-
ben a gerinc porckorongjait), amennyire csak lehet, amitél megfeleld mennyisé-
gu friss izuleti folyadék kezd aramlani az iztletekben.

A Fegyencedzés elsd kotetében a calisthenic-mozgasokra koncentraltam,
nem pedig a ,,tartasokra”. A mozgassal jar6 gyakorlatok gyorsan kifarasztjak
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az izmokat, mikozben fejlesztik az izmot, az er6t és az alloképességet. A po-
zok megtartasa nem meriti ki annyira a testet, mivel az izmoknak nem kell
mozgatniuk a terhet. Ez pedig idealis helyzet az izlletek esetében, hiszen igy
sokkal gyakrabban lehet edzeni 6ket Ugy, hogy kdzben képesek regeneralodni.
Azt tanacsolom, hogy azokon a napokon, amikor nem er6edzést végzel, dol-
gozz a mobilitason - persze ez csak Utmutatds. Ha edzett vagy, akar naponta
is dolgozhatsz a p6zok megtartasaval, s6t, van, aki naponta tébbszor is végez
ilyen gyakorlatokat, hogy felfrissitse és magukhoz téritse az izileteit. Az ilyen,
napi rendszerességgel végzett edzésmunka lehetetlen a kemény, mozgassal jaré
testsullyos gyakorlatokkal: semmi perc alatt kiégnél.

A nyujté-megtarté gyakorlatok napi gyakorlasa nemcsak taplalja és ned-
vesiti az iziileteket, de a lehet6 leggyorsabban néveli a mobilitast is. A bruta-
lis, kemény er8edzés noveli ugyan az er6t, de sejtszinten esetleg mar tal nagy
igénybevételt jelent a testnek. Id6vel ez abban nyilvanul meg, hogy az izmokban
letapadasok és hegszovet alakul ki, amit6l odalesz a hajlékonysagod - emellett
ez a legfébb oka annak, hogy a veteran emel6k tobbsége merev, mint a deszka.
A nyujté-megtarté gyakorlatokon naponta végzett munka orvosolja ezt a prob-
Iémat. A calisthenic-tartasok természetes méodon lazitjdk a feszességet, elttinte-
tik a letapadasokat, a salakanyagokat és a felhalmozott méreganyagokat. Sok
sportolé erdlteti a rugézoés nyujtétechnikat, illetve kilsé sulyokat vagy gépe-
ket hasznélnak. Ez révid tdvon hozhat eredményeket, de hosszu tavon a suly-
z6s edzéshez hasonl6an mikrosériiléseket okoz az izomban. Kertild hat ezeket
a modszereket, és maradj a calisthenic-alapu technikdknal, amelyeket lassan és
a sajat er6bél kell végrehajtani. Ha sulyokat vagy lendiletet hasznalsz a nyuj-
tashoz, elkertlhetetlen lesz a talnydjtas. Amennyiben a sajat izmaid erejét hasz-
nalod, az idegrendszered természetes biztonsagi szelepként fog mdkaddni.
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A partner segitségével 7égzett nyuj tasok

apassziv nyiij tas népszeriipéldai. Amha
valaki mas kontrollalj a amozgastartoma-

nyodat, akkor mennyi is a tul sok? Az aktiv
ny(j tas soréan a saj at tested neuromuszku-
laris rendszere szabalyozza amozgastarto-

manyt, igy minden alkalommal a képes-
ségeidnek megfelel - tokéletes ny(ij tast
fogsz végezni.
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A legutébbi par lapon elarultam az életre sz6l6an egészséges izlletek
legnagyobb titkait. Ezek felett a legtdbb ember persze elsiklik:

= Olyan mozdulatokkal dolgozz, amelyek felfrissitik a testedet, nem pedig
olyanokkal, amelyek lefarasztanak.

= Gyakran eddz az izlletek belsd taplalasa érdekében.

= Az agressziv nyujtas helyett dolgozz calisthenic-tartasokka\.

Egyszer(ien hangzik, és alapvetfnek, de a legtébb nagy hatasu gondolat
mar csak ilyen. Tudom, mit gondolsz: ,,De Paulie, melyik calisthenic-tartast
hasznaljam?”

Oriilok, hogy megkérdezted...

3) AZ AKTI7 NYUJTAS TECHNIKAI

Ha elolvastad a 11. és a 12. fejezetet, mar tudod, hogy nem vagyok hive
a laza izmokat és izlleteket eredményez6 edzésnek. Manapsag a legtdb-
ben mégis eszerint edzenek - de a bdrténben nem igy mennek a dolgok.
A testsullyal dolgoz6 igazi erém(ivek - akiknek tényleg goly6allo izileteik
vannak - nem azért er@sitenek, hogy lagymatagok és ellazultak legyenek.
A céljuk az izomfeszultség elérése.

A hajlékony, mégis feszes izmok jelentik a kulcsot az er8s izlletekhez,
amelyek biztonsagosan el tudjak nyelni az er6hatast. Milyen I6kharitot sze-
retnél a kocsidba Utkdzéskor, szivacsos gumit vagy kemény acélrugokat?
A kemény acél meghajlik, és jobban elnyeli az erét, mint a gumi, ami még
azel6tt elszakad, miel6tt barmit is elnyelt volna.

Alkalmazd ezt az elvet az edzésedre is, és erdsits a funkcionalis harmas fi-
gyelembevételével! Felejtsd el a lebutitott, lazitds technikakat! A laza, pasz-
sziv nyqijtas itt nem jatszik. Az izlleteidet az antagonista izom erejével kell
edzened, nem lazitassal. Ez a mddszer az aktiv nyUjtas (az el6z6 fejezetben
irtam rola), ami a ,,hajlékony er6t”, a mobilitast és a mozgékonysagot ja-

vitja - egyszerre.

Az aktiv nyujtas egyszer(: a test egyik felét nydjtod az ellentétes felének
az 0sszehlzasaval. Alkalmazzuk ezt a funkcionalis harmasra:



Ha az eltls6 lancot
akarod nydujtani, akkor
ezt a hats6 lanc megfe-
szitésével tedd - mint
a hidnal.

Ha a hatsé lancot
akarod nydujtani, hazd
Ossze az elulsé lancot
- mint az L-tartasnal
(méas néven L-Ulésnél).

Ha az oldals6 lancot
akarod nydjtani, fe-
szitsd meg a masik
oldalon 1évé6 oldalsé
lancot - mint a csavart
ulésnél.

>
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A FUNKCIONALIS HAItMAS
ANATOMIAI FELEPITESE

Nyelvcsont- Trapézizom
szegycsonti izom L
A fels6é hat
Mellkasizmok izmai
Eltlsé Hatso

deltaizmok deltaizmok

Bicepsz Tricepsz

Hasizmok Gerinc-
merevité
izmok

Elllsé csipd Farizmok

Négyfejd izom Combhajlité izmok

Eltls6 Labikraizom i
sipcsontizom és gazloizom f

Fejbiccent6 izmok

Széles hatizom
Elllsé flirészizom
Bordak6zi izmok
Kulsé ferdeizmok

\ csip6 tavolitéizmai
Feszitdizmok
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A HARMASBEFUTO ALTAL
MEGDOLGOZTATOTT IZMOK

HID-TARTA3 L-TARTAS
Erésen 6sszehuzédik: Erésen dsszehuzoédik:
«HATSO LANC «ELULSO LANC
Aktivan nyulik: Aktivan nyulik:
<ELULSO LANC « HATSO LANC

CSA7ART ULES

Er6sen dssze- Aktivan
huzodik: nyulik:
= OLDALSO «OLDALSO
LANC LANC
(és a rotator- (és a rotétor-
kdpeny) kdpeny)
a test egyik a test mésik

oldalan oldalan
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Ez a harom gyakorlat a Harmasbefuté alapja. Mintha aranyrogot ta-
laltal volna. Egyutt alkalmazva egy nagyszer(i izlleti edzésprogramnal is
sokkal tobbet érnek: valodi ,,gyorssegélyt” jelentenek, mivel a kimerdilt,
Oreg testbdl ruganyos, macskaszer(, mobilis testet vardzsolnak. Fiatal és
mozgékony maradsz, raadasul elblcstzhatsz a fajdalomtol csupan ennek
a harom technikdnak az alkalmazasaval még akkor is, ha semmi mast - se
sllyz6zaést, se calisthenicet, vagyis egyszerlien semmit - nem csinaltal.

Ne aggodj, ha a gyakorlatok el&szor tal nehezek neked. Ha kell, akkor
fokozatosan juss el a teljes végrehajtasukig. Mindenki - akarmennyire rossz
formaban van is - csak nyerhet a Harmasbefutdval, ha elkezdi. A kdvetke-
z6 fejezetben megmutatom a kdnnyebb verzidkat is.

A j6gamesterek hihetet-
lenul haj 1ékonnya tudnak
valni, de nekink most nem ez
acélunk. AHarmasbefuto
gyakorlatai arra jok, hogy
,Lhormalizal jak"™ amerev
kotdszoveteket, és Finoman
irdnyitsak az izileteket

a szamukra idealis mozgéas-
tartomanyon belul . fiemaz
a cél, hogy halado6 joga-
gyakorlatokat végezzinkl

AHarmasbefuto ereje

A tanitvanyaim, akik a Harmasbefut6 feladatait gyakoroltdk, megtapasz-
taltdk, hogy csodakat mdvel - am ebben semmi rendkivili nincsen. Egysze-
rlien ez a letisztult forméja, az esszencidja minden hatékony izlleti edzés-
modszernek, amelyeket az évek soran megismertem. Ez a harom gyakorlat
egyszerre javitja a funkciot, az er6t és a mobilitast is. ljeszt6 kombinacié!

Barmelyik torndsz megmondhatja neked, hogy ez a fajta edzés er6sit. Ennek
az az oka, hogy az izmaidat keményen meg kell feszitened a Harmasbefuto
p6zainak megtartdsakor. Ha nem szoktal hidba lemenni, probald meg, és
latni fogod, mirdl beszélek! A probléma nem is a suly, amit meg kell moz-
gatnod, hanem a nagyon er8s izom-6sszeh(iz6das, amelyre a tartas végre-
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hajtasahoz sziikség van. A legtobb ember egyszer(ien nem szokta meg, hogy
er6sen megfeszitse az izmait. Ahogy az el6z6 fejezetben megfogalmaztam,
az aktiv hajlékonysagot fejleszt6 gyakorlatok felkészitik az idegrendszert:
arra kényszeritenek, hogy a lehet6 leger6sebben feszitsd meg az izmaidat, igy
kiterjesztik az intenziv izom-8sszehtzddasért felel6s idegrendszeri mintaza-
tot. Ugyanakkor a test masik oldalan 1év6 izmok nyulnak, és bar nem tulzott
mértékben, de azért a funkcionalis mozgéastartomanyuk hataraig. Ez minden
aktiv nyujtasra igaz, &am ez a harom gyakorlat teljes izomlancokat dolgoztat
meg, tehat hatékonyabb, mint ha izolaltan alkalmaznank az aktiv nyujtast.
Tehat a Harmasbefutd az egész rendszer szamara el6nyokkel jar.

Mivel ezek elég nehéz mozdulatok, és a test legnagyobb részét vagy egé-
szét bevonjdk a munkaba, az izmaidnak nagyon keményen kell dolgozniuk,
hogy stabilizalni tudd a testhelyzeteket. Remek médja ez a gyakorlatsor
a ,,hajlékony er6” fejlesztésének, amelyrél all. fejezetben lelkendeztem.
Amikor az L-tartast végrehajtod, a hatad als6 szakasza nyulik, de nem laza.
Erés, mint a vas, mivel a derék olyan, mint egy f(iz8, és a hasizmaid kemé-
nyen hilzzak magukat a csigolydk felé. A hat izmainak muszaj keményen
dolgozniuk, hogy a gerincedet stabilan és biztonsagosan tartsak. Ugyanigy,
a hid az eliils6 lancot nydjtja, de a négyfejd izomnak és a deréknak feszesnek
kell maradnia a p6z megtartasahoz. A geinccsavaras fantasztikus fels6test-
gyakorlat, és ha jol csinalod, az egész tested remek izomdsszehlzo6 edzésbe
részesll. igy a Harmasbefuté testszerte gondoskodik a ,,hajlékony erérél”.

Ugyanakkor ez a harmas gyakorlatsor a vazizomzat mikodését is javitja:
a rossz tartast és a sérilések legaltalanosabb okat, a szimmetria hianyat.
A test bizonyos részei jol 6sszehtzédnak, mig méasok nem tudnak - az egyik
oldalnak j6 a mozgéstartoménya, a masik oldal merev, és igy tovabb. Ezek
a gyakorlatok megszuntetik ezt a fajta diszfunkciét. Az L-tartdsoknal a test
egyik oldala 6sszehlizodik, a masik oldala nyulik; ez igaz a hidra és a ge-
rinccsavarasokra is. Tehat az antagonista izmok megnyulasi képessége min-
dig 8sszhangban van a dolgozé izmok &sszehlzddési képességével. Olyan,
mint a jin és a jang egyensulya: minden harméniaban van egymassal. Ami-
kor a harom tartast egy edzésen gyakorolod, a tested harom dimenziéban
mukaodik, és ez a hatas megsokszorozédik.

A Harmasbefuté megfiatalitd hatdsa tulmutat az egyszer(i funkcién, erén,
mobilitdson, és méar a gyakorlati terdpia teriletére kalandozik. Mivel ez
a harom technika ink&bb ,tartas”, nem pedig mozgas, nem termelnek salak-
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anyagot, és nem farasztjak le az izmokat Ggy, mint a sima calisthenic. Ez azt
jelenti, hogy csinalhatod 6ket kétnaponta, naponta, és ha j6 formaban vagy,
akkor akar naponta tébbszor is. Ez a tokéletes mddja a porcok megolajoza-
sanak, az izlletek taplalasanak és a régi sérilések gyégyitasanak.

Szamtalan indokot tudnék még felsorolni, miért olyan fantasztikus ez
a harom gyakorlat, vagy miért olyan nagy a hatékonysaguk, amikor egy
programon bellll egyszerre alkalmazzuk 6ket. A lényeg az: csindlnod kell
6ket, hogy tényleg megértsd az okokat. Hamarosan a sajat testeden fogod
érezni az eredményeket.

AHarmasbefutod programozasa

Rengeteg kilénb6z6 modon allithatod 6ssze a Harmasbefut6 gyakorlatait. Le-
het egyszerre napi egy tartassal dolgozni haromnapos rotacidban, vagy napi két
tartassal, és igy tovabb. En (gy latom, nagyon hatékony, ha mind a harom gya-
korlaton egy edzés alatt dolgozunk. Ez terheli a harom & izomlancot, ionizélja és
javitja a teljes rendszer m(ikddését. Egyébként pedig piszok j6 érzés is.

1. HID-TARTAS: 1 x 10 masodperc tartas
2 x5 masodperc tartas

Mostanra a gerinced teljesen be van melegitve, és laza,
felkészlilt az utadna kovetkez8 nyujtasra:

2. L-TARTAS: 4x5 masodperc

A gerinced és a csipdd erei vérrel telitédtek,
az izlleteid szabadon mozognak. Tokéletes alkalom a csavarra:

3. TELJES GERINCCSAVARAS: 1 x 20 masodperc (oldalanként)

Ennyi a mobilitdsedzésed - mar készen is van.
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Ez a megkozelités persze nincs kébe vésve. A Harmasbefutoval lehet
varialni: a tartasokbdl csinalhatsz szupersorozatot ugy, hogy 5 masodperc
hid-tartast, 5 masodperc L-tartast és 5 masodperc gerinccsavarast kombi-
nalsz, amig el nem éred a Kit(iz6tt célt. Rengeteg lehet6ség van - probal-
gasd, hogy melyik jén be neked. Segitek par tanaccsal:

LéPSSSK,;

A legtdbb embernek sziiksége lesz az L-tartas, a hid és a teljes gerinccsava-
ras fokozatos felépitésére. Semmi baj! A kovetkezd par fejezetben leirtam
néhany lépést mindegyik gyakorlatra. Kezdd kénnyedén, és keresd meg
a szintednek megfelel§ technikat. Talald meg azt a mozdulatot, amelyet
tokéletesen végre tudsz hajtani. Ne kuzdj - ne felejtsd el, ez nem eréedzés,
most a mobilitdsodon dolgozol!

iirrarziTAs:

Ezek a tartasok energiaval toltenek fel, nem pedig kimeritenek. Addig
tartsd meg a poézokat, amig 0sztontznek, nem pedig kifarasztanak. Ha
tllsagosan erdélteted, izomlazad lesz, és majd csak ritkan tudod végezni
a Harmasbefutot - ami meghidsitja a célt. Inkabb a kénnyebb valtozatot
vélaszd, ne a legnehezebbet, amit még meg tudsz csindlni: a nehéz gyakorla-
tokat tartogasd az er6edzésedre. Soha ne dolgozz a teljes kifaradasig!

IDOZITESR :

A pozici6 kitartasanak id6tartama rajtad malik: attél fiigg, mennyire vagy
erds, edzett és mobilis. 2 masodpercnél révidebb ideig nincs értelme, mert
a gyakorlat mar nem lesz ,,tartas”. Kisérletezz, és talalj olyan idétartamot,
amely frissitéén hat, sét, stimulal anélkil, hogy kifarasztana. Altalanossag-
ban jonak mondhaté az edzésenkénti legaldbb 20 mésodperc. Ezt részletek-
re lehet bontani, mondjuk igy:

Csak ne felejtsd el, hogy fokozatosan

=5 x 4 masodperc tartas juss el idaig, és elészér a ,.kénnyG”
=4 x5 masodperc tartas tartasokkal dolgozz. A cél az, hogy

« 1 x 10 méasodperc tartas
+ 2 x5 masodperc tartas
2 x 10 méasodperc tartas
...&s igy tovabb.

»-megolajozd” az izuleteidet, hogy tap-
lald 6ket, nem pedig az, hogy elkop-
tasd.
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GYAKORISAG:

Ha az izlleteid j6 formaban vannak, elég lehet az er6edzések mellett hetente
kétszer gyakorolni a Harmasbefutdt. Hosszu tavu izuleti edzés céljabdl a heti
harom-négy alkalmat javasolnam azokon a napokon, amikor nincs er6edzeés.
Ha tényleg ki akarod javitani a problémakat, fejleszteni szeretnéd a mobilita-
sodat, vagy meggyogyitani a régi séruléseket, akkor a mindennapos edzést is
valaszthatod, de a p6zok maradjanak a konny( vagy nem tdl nehéz szinten.
A napi tobbszori edzés egy id6 utdn nylggé valhat, ezért ha emellett dontesz,
a Harmasbefut6 inkabb maradjon spontdn program, mint betervezett.

SPONTANEDZESEK :

Ha merevnek érzed a testedet, ne tartsd vissza magad egy rogtonzott kis tartas-
edzéstdl! Ha feszil a hatad, ugorj, és csinalj par L-tartast. Ha a vallaid kikésztltek,
prébalkozz a gerincsavarasokkal, és igy tovabb. Utana sokkal jobban fogod érezni
magad! A napi tobbszori gyakorlas életment6 lehet, ha hossza idére Gl6 helyzetbe
kényszerilsz - mondjuk ott ragadtal az ir6asztalnal vagy tdl sokat nézed a tévét.

INTEGRALT EDZESEK:

Ha nem akarsz tul sok id6t szentelni a Harmasbefutonak, mégis javitani akarsz
a mobilitdsodon, ezeket a mozdulatokat egy edzésbe is beillesztheted. Remekil
mikodnek bemelegitésként. A haladdbbak edzés uténi terdpiaként is hasznal-
hatjak.

SORREND:

Ha valamelyik lanc faj vagy Kicsit feszul, azzal a gyakorlattal kezdj, ame-
lyik el6szor megfesziti azokat az izmokat, és csak utana kovetkezzen az, amelyik
nyujtja. Példaul a hid-tartas 6sszehlzza a hat izmait, az L-tartas pedig nyuijt-
ja. Ha a héatad kicsit merev, el6sz0r csinald a hidat, ami bemelegiti a gerinc
korali izmokat, lazitja a hatat, és konnyebbnek érzed majd az L-tartast.

TO7A3BLEPES:

Nem hiszek az extrém hajlékonysagban. Nincs ra bizonyiték, hogy névelné
az er6t, javitana az iziletek allapotat, vagy atletikusabbd tenne, ha cirkuszi
gumiemberré vélsz. Arra viszont sok bizonyiték van, hogy a nagyobb haj-
Iékonysagtol az izmok lazdbbak lesznek, és kdnnyebben sérilnek. Ha sike-
rult eljutnod a hid-tartashoz, az L-tartdshoz és a teljes gerinccsavarashoz,
elérted az optimalis, funkciondlis mozgéstartomanyt. Ezeknek a gyakorla-
toknak vannak extrémebb valtozatai is, de nincs rajuk szikséged. Az izlleti
mobilitds javitdsa nem olyan, mint az er6emelés - a tdbb nem jobb!
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LampaoltasJ

A tippekkel, amelyeket most adtam, mar elég felkészilt leszel a Har-
masbefutd gyakorldsara. Csak meg kell taldlnod a jelenlegi képességeidnek
megfeleld harom tartast. A kévetkez6 harom fejezetben megtalalsz minden
szlUikséges lépést a fajdalommentes, alkalmazkoddképes, tékéletes mobilita-
su izuletek kifejlesztéséhez (vagy visszaszerzéséhez). Mire varsz? Probald ki

6ket most!
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14. A HI»-TARTAS LEPESEI

A LEGJOBB
MEGELOZO/
REHABILITACIOS
TECHNIKA

mikor a sportolok arrol kérdeznek, hogyan lehet az izlleteket és
az inakat er@siteni, altalaban a ,,hajlékony er&” megszerzésének fej-
tegetésénél lyukadok ki. Sok olyan remek, testsulyos gyakorlat van,
amely a kényok, a térd, a csuklo stb. feszes izomzattal végrehajtott nyujtasi
képességét fejleszti. De én mindig azt hangstlyozom és mondom: el6szor
mindig a gerinccel kezdj!

A gerinc a test szerkezetének mélyen futd kozépvonala. Olyan, mint
az autonal a tengely vagy az épuleteknél a tartogerendak. Ha ez a ten-
gely nem jol funkcional - ha csak kismértékben is -, a test tobbi része is
automatikusan aszimmetrikus lesz: a csip6, a vallak és a végtagok, de még
az ujjak és a labujjak is. Ez nem csak az ,,egészség” és a ,,j6l1ét” hippiktdl
orokolt felfogasa. Hidd el nekem, ez kdzvetlen kapcsolatban van a nyers
és brutalis erével, meg az izlletek k6kemény sebezhetetlenségével. A teljes
csont- és izomrendszered a gerinc koré szervezédik. Ha a gerinced nem
elég ers és egyenes, az izlleteid sem lesznek sokaig erdsek és egészségesek.
Az ugyanis egész egyszerlen lehetetlen volna.

Nézziink szembe a ténnyel: amikor az emberek gyenge iziletekrél beszélnek
vagy fajdalmakrél panaszkodnak, biztos, hogy az esetek tobbségében a fajos
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hatuk all a probléma hétterében. A legutébbi tanulmanyok alapjan az amerika-
iak 80%-anak van valamilyen hatproblémaja, és most nemcsak az id6sebbekr6l
vagy a betegekrdl van sz6, hanem az emberek t6bbségérdl. Es mi az els6 szamu
oka ennek a sok fajdalomnak és elégtelen miikodésnek? Hat a gerinc gyenge
mélyizmai. Ha ezek az izmok nem edzettek, a gerincet felépit6 csigolyak nem
tudnak megfelelen oszlopba rendez&dni. Kilénbdz6 kényelmetlen helyzetekbe
szorulnak terhelés alatt (még akkor is, ha ezt csak a gravitacio okozza), és ebbél
sziletik a rossz tartds. Egy id6 utan a porckorongok ,,megragadnak” ebben
a labilisabb poziciéban, ami kiegyensulyozatlan mozgashoz és még aranytala-
nabb gyengeséghez vezet. Az eredmény fajdalom, a porc kiszakadéasa és korlato-
zott mozgasképesség lesz. A sportos életforma lehetetlenné valik. Nem véletlen,
hogy az Alexander-, a Feldenkrais- és
a Pilates-modszer is a tartasra és a ge-
rinc megerdsitésére helyezi a hangsulyt.
A héatfajdalom csdkkentésének és a mi-
kodés helyreallitasdnak az egyetlen Gtja
a mélyizmok edzése. Ha az ilyen gond-
jaiddal orvoshoz fordulsz, altalaban
csak hozzad vagnak egy marék fajda-
lomcsillapitot, ami semmit nem ér, vi-
szont mérgezi a testedet, és id6legesen
elfedi a tlineteket.

Szerencsére létezik tartés megoldéas
a hatfajdalmat okoz6 gyenge mélyiz-
mokra: mégpedig a j6 6reg bid-tar-
tasok csaladja. A Fegyencedzés elsé
kotetében egy teljes fejezetet szantam
ezeknek az aktiv hajlékonysagi gya-
korlatoknak a bemutatéséara.

A gerinc mely izmai az egészség és
az er2fszempontj 4bol szazszor
fontosabbak, mint amellkas 7agy
abicepsz. Amai sportoldk
elhanyagol jak ezeket az izmokat,
pedig a korabbi generaciodk
sportoldi biszkék Toltak a ,,hatuk
erej éré'.



I1# Rész Golyoéallé izuletek 239

Izometrikus kontra dinamikus hid

A Fegyencedzés els6 kotetében féleg a dinamikus hidda\ foglalkoztam
- ahol fel és le mozogsz ami nem kulénbozik a fekv6tamasztol vagy
a guggolastél. Ez a dinamikus stilus eléggé altalanos a bortondkben, mivel
a legjobb moddja az izmok, az all6képesség és az izlletek felerdsitésének
- mindezt egyben. Ha csak azért érdekel a hid, hogy kiegyenesitsd a ge-
rincedet, megerd@sitsd az izlleteidet, és felfrissitsd a porckorongjaidat, nem
kell haldlra hajtanod magad a dinamikus hidakkal. Helyette gyakorolhatod
az izometrikus (vagy statikus) hidakat, amelyek esetében csak felnyomod
magad a fels6 p6zba, és megtartod. Ez j6 tesz az izlleteidnek, de nem fa-
raszt le annyira, mint a gyakorlat dinamikus valtozata - ami egyben azt is
jelenti, hogy gyakrabban végezheted. A konnyebb és gyakoribb hidakkal
gyorsabban névelheted a mobilitast és ,,0lajozhatod” az izlleteket - err6l
beszéltiink az el6z6 fejezetben.

A hid felépitése

Egy kis akarattal még a legmerevebb, legleromlottabb izomzat emberek
is képesek lesznek egy tisztességes hidat megtartani. Ehhez elvileg nem kell
hosszu id8, de azért lassan kell kezdened. A kdvetkez§ par oldalon felvazo-
lok négy egyszer(i 1épést, amelyek elvezetnek a tokéletes hidhoz. Ha olvas-
tad a Fegyencedzést, fel fogod ismerni a Iépések mogotti logikat.

Mostanra mar biztosan megértetted, hogy egészen mas, amikor az izu-
letek egészsége érdekében dolgozunk a hiddal, illetve amikor az izomer6
néveléséért. Vésd az eszedbe:

« A célod legyen az edzésenként 20 masodperces hid-tartds (nem muszdj
egyszerre).

= A lényeg a tokéletes mozdulat legyen, ne a nehéz mozdulat.

« Ne er6ltesd az izmaidat, ne vard meg, mig fajni kezdenek, és ne dolgozz
a teljes kifaradasig.

= Az izluletek ,,0lajozasa” frissitd hatasu legyen, ne kimeritd.

= A mobilitds érdekében eddz gyakran, de ne faraszd le az izmaidat.

Na, eleget beszéltiink, lassuk a Iépéseket!
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ELSO

Leres — ROVID HID

L-uaailnj;

Végrehajtas

Fekiidj a hatadra, a ldbaidat tedd a foldre, olyan 15-20 centiméterre a fe-
nekedtdl. Ez a kiindulé helyzet. A labaidat nyomd a padldra, emeld fel
a csip6det addig, amig csak a vallaid és a labaid tartjak a tested. A comb-
jaid és a torzsed egyenes vonalat képeznek. Ez a révid hid pozicija (lasd
a képen). Tartsd meg a p6zt, ameddig szeretnéd, és kézben lélegezz a lehet§
legegyenletesebben. Lassan térj vissza a kiindulé helyzetbe a csipéd leenge-
désével.

A gyakorlat at7ilagitasa

A révid hid idealis a csip6 és a gerinccsigolyak olajozasanak megkezdésé-
re. Mivel a térdek be vannak hajlitva, az eltls6 lanc enyhén nyulik anélkil,
hogy tdl nagy megterhelés érné a hatat. Ha a funkcionalis mobilitas javi-
tasat rovid hidakkal kezded, azzal tonizalod és edzed a gerinc mellett futé
izmokat, és alaphajlékonysagot biztositasz a merev hasizmoknak. A térdek
(amelyek szinovialis izlletek) is kapnak némi terapiat ebben a tartasban.
Tokéletes kezdés az izlleteknek.

labaidat nyomd
padléra, emeld fel
csip6det addig, amig
sak a 74llaid és
labaid tartjak
tested# Acombjaid és
térzsed egyenes
onalat képeznek.
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EGYENES HID

7égrehajtas

Ulj le a féldre, a labaidat nyujtsd ki egyenesen magad elé, vallszélességui
terpeszben. A tenyereidet tedd le a foldre a csip6d két oldalan. Nyomd
a kezeidet a padloba, és a csip6det told felfelé, amig a labaid és a felsGtes-
ted egyenes vonalat képeznek. Emeld fel az alladat, és nézz a plafon felé.
Ezt az egyenes hid pozicidja (lasd a képet). Tartsd meg a p6zt, ameddig
szeretnéd, és kozben lélegezz a lehet6 legegyenletesebben. Lassan térj vissza
a kiindul6 helyzetbe a csip6d leengedésével.

A gyakorlat atvilagitasa

Az egyenes hidnd\ a fels6 és az als6 végtagok tamaszként szolgalnak.
Ez a tartas megkezdi a munkét a vallak mogotti mélyizmokkal, mikézben
finoman nyujtja az izmokat a vall eltls6 részén és a mellkasban. A labak Ki-
nyUjtasa jobban aktivalja a labbicepszet, és ,,hajlékony er6ét” general a térd
mogotti inakban. Az egyenes lab jobban mobilizalja a test k6zéps6 részét,
fellazitja a csip6hajlitdkat, amelyek az erGsportoléknal makacsul merevek
lehetnek.

ityond a kezeidet

apadléba, és acsip6-
det told felfelé, amig

a labaid és a fels6-

tested egyenes vonalat

képeznek. 3meld fel
az alladat, és nézz
aplafon felé.
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1lii) SZOGBEN
(AGYON)

Végrehajtas

Ha szogben végezzik a hidat, szikséglink lesz egy targyra, amely nagyjabol
olyan magas, mint egy bortonpriccs. Fekidj le a priccs vagy az gy szélére, de a csi-
péd ne legyen rajta - a labaid a féldon legyenek vallszélességi terpeszben. A kezei-
det helyezd a fejed két oldalara, az ujjaid a labak felé nézzenek. Nyomd a tenyere-
det a foldre, a csip&det told felfelé, ivben délj hatra, amig a fejed és a tested teljesen
fel nem emelkedik az 4gyrdl. Nézd a falat magad mogétt. Ez a hid szdgben pozicid-
ja (lasd a képen). Tartsd ki a pézt, ameddig szeretnéd, és kdzben lélegezz a lehet6
legegyenletesebben. Lassan, a csip6d leengedésével ereszkedj vissza az agyra.

A gyakorlat atvilagitasa

A hid sz6ghen ott folytatja, ahol az egyenes hiddal abbahagytuk. To-
vabbra is megfesziti a hatsé lancot, mikézben nyduijtja az ellls6t, de ezzel
a verzidval a felsGtest izlletei tényleg elkezdik hasznat latni az edzésnek.
A kezek fej melletti pozicidja megnyitja a bordaketrecet, finoman fellazitja
a feszes rotatorkdpenyt, és elkezdi a ,,hajlékony er§” épitését a csukldban
és a kénydkben, amelyek igy kis terhelés alatt nyulnak.

A kezeidet helyezd

a fej ed két oldaléara,
az uj jaid a labak felé
nézzenek. Nyomd

a tenyeredet a foldre,
a csip6det told
felfelé, irben dETlj
hatra, amig a fej ed és
a tested telj esen fel
nem emelkedik

az agyrol.
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Z7Z TARTAS
FEJJEL A FOLDON

7égrehajtas

Fekldj a hatadra, a labaid véllszélességli terpeszben legyenek talppal
a foldon, a fenekedtél 15-20 centiméterre. A kezeidet tedd a fejed mel-
I6, a kdonyokok felfelé néznek, a tenyér a talajon, az ujjaid a labujjak felé
néznek. Told a csip6det olyan magasra, amennyire csak tudod, és ezzel
az egész testedet emeld fel a padlordl. A fejed maradjon a padlén, és emel-
kedés kozben forduljon héatrafelé agy, hogy a fejtetéd kertljon a padlora.
Ne felejtsd el a karjaiddal tolni magad; a nyak nem vesz részt a munkaban.
Ez a hid-tartas fejjel a foldon pozicidja (lasd a képen). Tartas kozben Iéle-
gezz egyenletesen, majd lassan engedd le magad.

A gyakorlat atvilagitasa

A hid-tartas fejjel a f8ldon mas, mint a Fegyencedzés els6 kotetében ismerte-
tett félhid. Ennél a valtozatnal a fejedet erékarként hasznald, a birk6zohidhoz
(lasd a 9. fejezetben) hasonl6an, de sokkal kevésbé intenziven. Mivel a fej a fol-
doén marad, ez a tartas kevésbé hangsulyos, mint a teljes hid, és kevésbé terheli
a rotatorkdpenyt. A hid-tartas fejjel a foldon remek atmeneti gyakorlat.

A kezeidet tedd a fej ed
mellé, a kénydkok
felfelé néznek,

a tenyér a talaj on,

az uj jaid a labuj jak
felé néznek. Told

a csipédet olyan
magasra, amennyire
csak tudod, és ezzel

az egész testedet emeld
fel apadlorél.
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Végrehajtas

Fekidj a hatadra, a talpaidat tedd a padldra vallszélességl terpeszben,
a fenekedtdl 15-20 cm tavolsagra. A kezeidet helyezd a fejed mellé, a kényo-
kok felfelé néznek, a tenyér a talajon, az ujjaid a labujjak felé néznek. Told
felfelé a csip8det, és az egész testedet emeld fel a padldrél. A fejed a karjaid
kdzott hajoljon hatrafelé, hogy lasd a falat magad mogott. Addig told a tes-
tedet a karjaiddal és a labaiddal felfelé, amig a hid olyan magas lesz, ameny-
nyire csak lehet, majd ,,helyezkedj el”, timaszd meg a testedet. Ez a teljes hid
pozicidja (lasd a képeket). Tartsd meg a p6zt, ameddig szeretnéd, és kdzben
lélegezz a lehet6 legegyenletesebben. Lassan ereszkedj vissza.

Told felfelé a csipbdet,
és az egész testedet
emeld fel apadiorol.

A fej ed a karjaid kdézott
hajoljon hatrafelé, hogy
lasd a falat magad
mogott.

Addig told a testedet

a karj aiddalés a labaiddal
felfelé, amig ahld olyan
magas lesz, amennyire csak
lehet, maj d ,,helyezkedj el*,
tamaszd meg a testedet.
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GOLYOALLO iZULETEK:
A HID-TARTASOK JOTEKONY HATASAI

A hid-tartas annyi elénnyel jar, amennyivel egy egész kdnyvet lehetne
megtoélteni! ime néhany:

< A hid erdsiti a hatsé lancot. A legtébb stlyzés gyakorlattal ellentét-
ben a gerinc koruli izmok mély rétegeit is megdolgoztatja. Ha ezek
az izmok er6sek, pancélként védik az egész hatat, a csigolyakat
a helyukdn tartjak, javitjak a régi hatsériléseket, illetve csokkentik
az Ujak kockazatat.

« A hid a teljes eltls6 lanc erételjes aktiv nyujtasaként is funkcio-
nal: felszabaditja a merev csip6hajlitékat, kisimitja a ,,csomdkat”
a hasizomban, a combban és a térdekben.

« Sok harcm(ivész (amikor a magas ragasokhoz edz) nyujtas kdzben
csak el6rehajol. Ett6l a testiik hatsé része hajlékony lesz, mikdz-
ben az elils6 merev marad. A hid kiegyensulyozza a testet, mivel
nyuUjtja az eltls6 részt, és ezzel kompenzélja a kiegyenlitetlen hajlé-
konyséagot.

« A Véll héatrafelé forgatdsa meger6siti a kis rotatorkdpeny izmait
a vallban, amire az egy vonalban torténd stlyemelés soha nem len-
ne képes.

= A valldvben az izmok és a kotészovet vérellataisa nem olyan jo,
emiatt ezen a tertleten gyakran el6fordulnak idegesitd, soha nem
gyogyulo sérilések. A hid gyakori alkalmazasa friss vérrel latja el
ezt a terletet, javitja a keringést, ezaltal csokken a gyégyulasi idé.

= A terhelés alatti nyujtas miatt a karok ,,hajlékony ereje” megno-
vekszik a konydkben és a csukloban. Ez az er6 atorokitédik az eré-
edzésekre és a napi tevékenységekre is, amit6l csokken az olyan
konyok- és alkarproblémak esélye, mint a teniszkdnyoék, a golfko-
nyok, a kéztbalagut-szindréma stb.

* Sok testépit6é szenved a tul meger6lteté fekvenyomas miatt ,,elére-
es6” véallaktol. A hid-tartds hatrahtdzza a mellkas izmait, ami or-
vosolja a tartasbeli problémakat, tagitja a bordaketrecet, és ndveli

a tud6kapacitést.
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Tovabblépés?

Miutan a hid mar tdkéletesen megy, sokan felteszik majd a kérdést, hogy
merre tovabb. A valasz: sehova. Taldlhatsz ennél nehezebb hathajlité gya-
korlatot is - elvégre addig is elmehetsz, hogy a sarkaid mar a koponyadat
érintik -, de az nem fog segiteni az izileteiden. Viszont ha tdl laza leszel,
megérsz a sértlésekre is.

Ha mar itt tartunk: nagyon ritkan latok tokéletes hidat. Az igazi, jol
kivitelezett hidnal a karok és a labak nydjtva vannak, amihez izomer6 és
rugalmas kot6szovetek kellenének, am ezekkel csak kevesek rendelkeznek
(példaul a jogaoktatdk vagy a profi tancosok). Szoval szerintem ne er6ltesd
a tovabblépést. A hid idealis mozgastartomany hatrafelé a gerinc szamara.
Ha elérsz arra a pontra, amikor a hid-tartast valéban er6feszités nélkulinek
érzed, akkor gratulalok! A gerinc funkcionalitdsa szempontjabél ez nem
»platé”, hanem a hegy csucsa.

Lampaoltas!

A hid-tartastdl a gerinced golydéallé lesz, és a gyakorlat beéllitja azokat
a tartasért felel6s izmokat is, amelyeket mas edzésmodszerek nem érnek el.
De nem kell ész nélkul rohanni a hidhoz! Haladj lassan, lazan, gyakorolj
sokat az izlletek taplaldsa és olajozésa céljabol, és légy j6 a testedhez!

Ha a gerincet az egészség és a funkcié miatt edzed, az teljesen méasként
fog kinézni, mint a hardcore er6edzés. A dinamikus hid keményebb tipusai
- mint a hid allashol allasba - nem igényel nagyobb hajlékonysagot, mint
a hid-tartas, de sokkal keményebben megdolgozza a gerincet és a torzset.
Ha er6siteni akarod a hatadat, hetente egy-két alkalmat tarts fenn az els6
kotetben leirt dinamikus hidaknak. A Harmasbefuté maradjon inkabb izU-
letre fokuszalé edzés, ne csindlj bel6le kemény erGedzést!
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15. AZ L-TA11TAS LEPESEI

A GYENGE CSIPO
ES AZ ALSO HAT

MEGEROSITESE -

BELULROL KIFELE

test hats6 felén futé gerinchez hasonléan a derék-csipd 6v a mésik
olyan kulcsterilet, amellyel a mai sportoloknak gyakran van a problé-
majuk. Manapsag mindenki odaig van a kils6 megjelenésért
a kofkahas izmainak (rectus abdominis) jél lathaté vonalaiért. Ugyanakkor
mi a helyzet a mélyebb, belsd tartdizmokkal, mint a horpaszizom, a csip6hajlité
izom, a csip6izom, a haranthasizom? Az erd és a funkcié szempontjabdl ezek
a kulcsizmok sokkal fontosabbak a kilsé hasizmoknal, de ettél fuggetlentl al-
taldban figyelmen kivil hagyjak 6ket - akar szandékosan is. Nézd meg barme-
lyik magazin hasedzésrdl sz6l6 kuldnkiadasat az Ujsdgosndl: szinte biztos va-
gyok benne, hogy a szerz6 elarulja a ,,titkot”, hogyan vedd ki a csip6hajlitokat
a hasizom-er@sit6 gyakorlatok kézil. Ez drilet! igy a kiilsd izmok a mélyebben
fekvd tartdizmok rovasara ndvekednek. Persze kdzben mindenki csodalkozik,
hogy vajon miért szenved manapsag a népesség (és kilondsen a volt sportolok)
nagy része csip6problémaktol: ingyulladastél, idegzsabatdl, izileti gyulladastol
és igy tovabb. Hogyan lehetne er8s alsotested, ha a térzsedet és a csip6det tarto
izmaid nem mikédnek? Ez minden egyes mozdulatodat befolyésolja!

A régi id6k testedz8i még tudték, milyen fontosak a has mélyizmai. A mo-
dern nyugaton, mikozben a hatalmas er6t és a kils6 izmokat hajhasszak,
joforman teljesen megfeledkeztek ezekrdl a bels6 tartdizmokrdl, &m keleten
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' A keleti testnevelési kulti-

raban a funkcionalis kdzpont
(Japanul tanden, kinaiul
dantien) minden Fizikai ener-
gia forrasa. Snnek van egy
fizikai-anatémiai magyara-
zata: a sulypont.

emlékeznek rajuk. Nézz meg egy kungfumestert: az er6£6zpo«ibél Iélegzik és
mozog. Bruce Lee is ezt a gondolkodasmaédot képviselte: az akkori amerikai
»izomemberekre” jellemzd' felfogastol eltéréen 6 nem hitte, hogy akkor va-
gyunk erések, ha vastagok a karjaink. Tudta, hogy az er6 és a funkci6 a de-
rékbdl jon, éppen ezért els6sorban a tartdizmait (csip8, kézéps6 rész, gerinc)
edzette. Ugyanez az elve a japan harcm(ivészeteknek: barki, aki valaha tanult
aikidaét vagy klasszikus jiu-jitsut, ismeri a tanden vagy hara kifejezéseket - ezek
a fogalmak a test mélyen htiz6dd kézpontjaval kapcsolatosak.

Japanban egész kiizdelmi rendszerek alapulnak ezen a gondolaton, és az ezek
mogott hizodoé eredeti eszme egyéltalan nem olyan misztikus, mint gondolnad.
A japan harcosok abban hittek, hogy az energia a test kozéppontjatol kifelé mozog,
ezért tartottak, hogy a lélek a koldok mogott lakik, és a szamurgjok is ezért szUrtak
hasba magukat. Japanban ezt harakirinek, azaz a ,,hara elvagasanak’” hivjak.

Azok a harcm(ivészek, akik érnek is valamit, tudjék, hogy a has mélyiz-
mainak er@sitése joval tébbrdl szél, mint a kockahas. Egyszerlen edzened
kell azokat az izmokat és inakat, amelyek a torzset és a ldbakat stabili-
zaljak. A hasprés, az izolacios technikak és a gépek ideje lejart, de eljott
az ideje az er6teljes, aktiv, hajlékonysagot fejleszt6 technikdknak, amelyek-
nél a labakat fent és oldalt meg kell tartani. Engem nagyon nem érdekel,
mennyire ,,szexis” a hasad. Ha nem tudod a Kinyujtott labaidat vizszintes
radrdl légva tokéletesen vizszintesig emelni, a hasad mélyizmai és a csipéd
gyenge. Muszdj valamit kezdened veluk.
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Labemelés fluggeszkedésbdl
kontra L-tartas

A labemelés fliggeszkedéshdl idealis mddszer a csip6 és a has mélyizmai-
nak er0sitésére, &m ez a technika a gyakori edzéshez tal megeréltet6 - aho-
gyan a 13. fejezetben Kkifejtettem, a szinovidlis izlleteket rendszeresen kell
»0lajozni”, amire tehat nem alkalmasak a faraszt6 gyakorlatok. Ezért a fig-
geszkedd labemeléseket tartogasd az erd- és alloképességi edzésre, viszont
a Harmasbefutd programjanak részeként az L-tartast csinald gyakrabban.

Az L-tartas kivalo kis fogas, amely barmilyen golyéall6 izileteket cél-
z6 programba beilleszthetd. Egyrészt maximalizéalja a mélyizmok 0sszehu-
zbédasat, minthogy a labemelés felsé helyzetére fokuszal, masrészt nyujtja
a gerincet, valamint fejleszti a ,,hajlékony erét” a hat als6 szakaszan. Mivel
a derék izmai a gerincrdl erednek, a hat als6 részének keményen kell dol-
goznia, hogy stabilizalja magat az eltils6 lanc er6s 6sszehUzodasai alatt.
Ennélfogva az L-tartds kivald és biztonsdgos mddja a hatban a ,,hajlékony
er6” felépitésének, amitél a hat er6sebbé és sériilésbiztosabba valik. L-tar-
tast logva is lehet csinalni, de amennyiben gyakran alkalmazzuk, praktiku-
sabb a foldon, mivel eszk6z sem kell hozza.

Az L-tartas felépitése

Ne felejtsd el, hogy a Harmasbefut6 szubjektiv program az olyan szemé-
lyes képességek javitasara, mint az iziletek allapota és reakcidja. Nincs értel-
me tehat annak, hogy objektiv eredményekhez - mondjuk erémutatvanyok
végrehajtasahoz - hasonlitsuk. Az L-tartas gyakorlasanak elkezdésekor va-
lassz ki egy gyakorlatot, amelyrdl ugy érzed, hogy megfelel a szintednek - és
ne Ugy tekintsd, hogy csak egy allomés a kdvetkez6hoz. Akkor Iépj tovabb
a nehezebb variaciéra, ha mar nem érzed a tartast, amelyen dolgozol.

Egy 20 masodperces edzés (néhany ,,sorozatra” bontva) tébb mint elég
az izlletek nydjtasara és ,,0lajozdsara”. Ha elég okos vagy ahhoz, hogy
zsonglérkodj a lépésekkel, akkor a hosszabb id6 vagy tobb sorozat is se-
git. De minek trikkdkkel szérakozni? Kékemény erét akarsz? Fektess tobb
energiat a fliggeszkedésbdl valé labemeléshbe!

249
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Végrehajtas

Ennél a tartasnal sziikséged lesz egy stabil székre, amelynek karfaja is
van. (Az edz6teremben a parhuzamos korlatot hasznald.) Fogd meg a kar-
fat egyenes (vagy kissé hajlitott) karokkal. Feszitsd meg a felsGtestedet, és
emeld fel a térdeidet. A felsé helyzetben a combjaid legaldbb parhuzamosak
legyenek a talajjal (lasd a képen). Id6vel, ahogy a tartas kdnnyebbé valik,
préobald feljebb emelni a térdeidet - igy nagyobb a nyujté hatds. Kés6bb
képes leszel teljesen a mellkasodhoz hazni 6ket. A labakat és a labfejedet
tartsd egymas mellett, és kdzben lélegezz rendesen.

A gyakorlat atvilagitasa

A legtébben Ugy edzik a ,,hasizmaikat”, hogy a hatuk als6 szakaszat a fol-
don tartjak - mint a hasprésnél. Mivel ezek az izmok Ugy alakultak ki, hogy
0sszhangban dolgozzanak, ez a mddszer a test egyensulytalansagat eredménye-
zi. A hajlitott térdes tartas kivalé korrekcios technika, mivel nemcsak a tarté-
izmokat erdsiti, de elkezdi a lumbaris izmok ,,hajlékony erejének” kialakitasat
is, amelyek er6sen nyulnak, mikdzben a torzs stabilizalasan dolgoznak.
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... TARTAS SZEKEN,
SEPES T NYUJTOTT TEIIDDEL

7égrehajtas

Ehhez a technikahoz sziikséged lesz ugyanarra a székre vagy eszkdzre, ame-
lyet az el6z6nél hasznaltal. Fogd meg a karfat egyenes (vagy kissé hajlitott) ka-
rokkal. Feszitsd meg a fels6testedet, és emeld fel a térdeidet. A felsé helyzetben
a combijaid legalabb parhuzamosak legyenek a talajjal (ez a hajlitott térdes tar-
tas). Most nyujtsd ki a labaidat, amig teljesen egyenesek lesznek. Valészin(ileg
olyan mélyre sillyednek a labfejeid, hogy a labaid rézsutosan allnak majd (lasd
a képen). Ez rendben van, csak a térdeid mindenképpen maradjanak nyujtva.
A labaidat és a labfejeidet tartsd egymas mellett, és kézben lélegezz rendesen.

A gyakorlat atvilagitasa

Ha a héatad és a tested kozéps6 része méar alkalmazkodott a hajlitott la-
bas tartashoz, ideje tovabbfejleszteni magad a labak erésitésével. Ez a nyQjtott
térdes tartas célja. Mivel a hatso lanc izmai egymassal kapcsolatban allnak,
a combhajlité izmoknak a kiegyenesitett labak miatti nyulasa néveli a nyujtast
a hat alsé részében és a derékban. Ett6l n6 ezeknek a tertileteknek a ,,hajlékony
ereje”, ett6l er6sddnek a csip6 izmai, ami felkészit a nehezebb tartasokra.

Feszitsdmeg a fels6testedet, és emeld
fel a térdeidet, A fels6helyzetben

a combj aid legalabb parhuzamosak legye-
nek a talajjal (ezahajlitott térdes tar-
tas) =Most nyuj tsd ki a ldbaidat, amig
teljesen egyenesek lesznek, 7alészinCF-
leg olyan mélyre siullyednek a labfej eid,
hogy a labaid rézsutosan allnak maj d.
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N-TARTAS

Végrehajtas

Ennek a technikdnak tobb neve is van, de a bortonben altaldban N-tartas-
nak hivtak. (Az L-tartasnal a tested ,,L” alakot képez, mig itt egy forditott
.N7-t) Ulj le a foldre, a kezeidet tedd le a csip6d két oldalan. A labaidat tartsd
Osszezarva és jol behajlitva. Nyujtsd ki a karjaidat, feszitsd meg az egész tes-
tedet, és a tenyereidet nyomd bele a talajba, amig a feneked el nem emelkedik
a foldtdl - csak a tenyereid érintkezhetnek a talajjal (lasd a képet). Ha ez els6re
tal nehéz, tegyél par konyvet a kezeid ala. Amikor mar kénnyen megy, probald
okolbe szoritott kézzel, és ha ez is megy, akkor utdna megint tenyérrel.

A gyakorlat atvilagitasa

Az N-tartas és a hajlitott labas tartas kozott nem latszik olyan orditéan nagy
kilénbség, de hidd el nekem: a foldon valé munka teljesen mas szintl képessé-
geket igényel. A térzsednek nagyon keményen kell tartania a csip6t a labak és
a fenék felemeléséhez. Ez sokkal nehezebb, mint amilyennek hangzik, de az ered-
meény megéri: az er6sebb izom-6sszehtizodas egyre lenyligozébb ,,hajlékony erét”
generdl a gerincben, amelynek feszesnek kell lennie, ha tartani akarja a Iépést.

A labaidat tartsd
Osszezarva és jol
behaj litva. 1iy]j tsd ki
a karjaidat, feszitsd
meg az egész testedet,
és a tenyereidet nyomd
bele a talajba, amig

a feneked el nem
emelkedik a foldten

- csak a tenyereid
érintkezhetnek

a talajjal.
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N TARTAS FELEMAS
LABTARTASSAL

Végrehajtas

Ulj le a foldre, és vedd fel az N-tartast (lasd az el6z6 oldalt). Ha ez meg-
van, nyujtsd ki az egyik labadat, amennyire csak tudod - a cél az lenne,
hogy az egyik térded teljesen nyujtva legyen, a masik pedig maradjon behaj-
litva. A tested als6 része semmiképpen ne érjen a padléhoz (lasd a képet).
Huzd vissza a labadat, majd nyujtsd ki a masikat, ugyanannyi idére. Ahogy
erdsebb leszel, és egyre kénnyebb lesz ez a helyzet, lassan kezdd kinyujtani
a mar egyenesen tartott labad mellé a mésik labadat is. Ez a fajta ,,&tmene-
tes” kisérletezgetés fog elvezetni a teljes L-tartasig.

A gyakorlat atvilagitasa

Az N-tartas felemés labtartassal nagyon fokozatos és természetes atme-
net az N-tartasbol az L-tartas felé. Az egyik lab kinyujtasa noveli az er6-
kart és a csip6hajlité izom munkaterhét, mikézben nyujtja a combhajlito
izmot és a hat alsé részét. Ha az egyenes labas tartas gyakorlasaval mar j6l
meger6sodtél, ez a valtozat nem nagyon fog problémat okozni. A ,,hajlé-
kony er6” ott figyel!
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HUOzd vissza a labadat,

maj d nydj tsd ki

amasikat, ugyanannyi

idETre. Ahogy erdésebb
leszel, és egyre
kénnyebb lesz ez

a helyzet, lassan kezdd

kinyujtani amar
egyenesen tartott
labad mellé amasik
labadat is.
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L-TARTAS

7égrehajtas

Ulj le a foldre, a kezeidet tedd a csip6d két oldalara. A labaidat zard dssze és
nyujtsd ki teljesen, a labujjaid felfelé nézzenek. NyUjtsd ki a karjaidat, feszitsd
meg az egész testedet, és nyomd a tenyereidet a padldéba, amig a feneked és
a labaid felemelkednek a talajrél - csak a tenyered érintheti a padlot. A labaid
legaldbb parhuzamosak legyenek a talajjal (lasd a képet). Minden padlén vég-
zett tartdshoz hasonléan itt is kénnyebb, ha el6szor kdnyveket pakolsz a tenye-
red ald, vagy 6kolbe szoritott kézzel csindlod (lasd az alsé képet). Amennyiben
az L-tartast mar tal kénnylnek talalod, ndvelheted a nyujt6é hatast, ha az 6ssze-
zart labaidat lassan felfelé emeled (ez a V-tartas). A gyakorlat kdzben lélegezz
rendesen, és tartsd feszesen a hasizmaidat (ez minden labemelésre igaz).

Nyujtsd ki akarjaidat, feszitsd meg az egész
testedet, és nyomd a tenyereidet a padléba, amig
a feneked és a 14baid felemelkednek a talaj roél

- csak a tenyered érintheti apadidt, A labaid
legalabb parhuzamosak legyenek a talajjal.

Minden padlén végzett tartashoz
hasonléan itt is kdnnyebb,

ha el6sz6r kdonyveket pakolsz

a tenyered ala, vagy okolbe
szoritott kézzel csinalod.
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GOLYOALLO iZULETEK:
AZ L-TARTAS JOTEKONY HATASAI

Az L-tartas kivalo technika a ,,gyenge pontok” - beleértve a csip6t és
az alsé héati szakaszt - mobilitdsanak és szerves mikddésének a fej-
lesztésére:

= Ahétso6 lancot legtébben elérehajlassal nyujtjak, vagy a gravitaciot
hasznaljak passziv nyujtasra. Az L-tartads aktivan nyujtja a hatso
lancot, az izom-6sszehlizdédés kihasznalasaval. Ennek eredménye-
ként az L-tartas funkcionalis mozgastartomanyt épit: olyan hajlé-
konysagot, amelyet kontrollalni is tudsz.

= Az L-tartas gyakorlasaval szerzett funkcionalis mozgéastartomany
redlisabb, egészségesebb, biztonsadgosabb és er6sebb mozgasminté-
kat alakit ki.

« A hét als6 részén az egész nyujtas soran meg kell tartani az izomfe-
szlilést a csip6 stabilizalasara. Ez javitja a feszes izomzattal végre-
hajtott nyujtas képességét, vagy mas néven a ,,hajlékony erét”.

« A hat als6 részében a megnoévekedett ,hajlékony er6” sokkal in-
kdbb géatolja az emelés kovetkeztében megjelend akut sérulések ki-
alakulésat - és ki ne akarna golyo6allé hatat?

* Az L-tartas tonizalja a csip6 mélyizmait, er8siti a csonthoz kézeli iz-
mokat, és csdkkenti a krénikus csip6fajdalom vagy -sériilés esélyét.

= Az L-tartas tokéletes a gerinc lumbaris szakaszan lévd csigolyéak
megnyitasara, ami lehetévé teszi az izlleti folyadék aramlasat, igy
ezeknek az izluleteknek a taplalasat és ,,olajozasat”.

= Minden labemelésnél lélegezz egyenletesen, és feszitsd meg a hasa-
dat. Ez megerésiti a haranthasizmot, csokkenti a sérv kialakulasa-
nak esélyét, és orvosolja a megereszkedett hasat.

e Ha az L-tartast a Harmasbefuté részeként hasznalod, az javit-
ja a hat als6 szakaszanak a vérkeringését és a taplalékellatasat,
gyOgyitja a gyulladt széveteket, a régi sériuléseket, s6t még a sérilt
porckorongot is.

= Amennyiben gyakran dolgozol ezzel a tartassal, oldhatod a csip6d
izmainak letapadasat és merevségét, amitél a labadat kdnnylinek
érzed majd, és felszabaditod a gerinced als6 szakaszan lév6 merev
vagy id6 el6tt dsszendtt csigolyakat.
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Tovabblépés?

Korabban mar irtam, hogy ha az L-tartast tul kénnylnek érzed - nem
nyulik vagy nem feszll eléggé -, tedd magasabbra a lécet, és emeld feljebb
az Osszezart és kinyujtott labaidat. Ez a V-tartas.

Az L-tartds és a V-tartas valéjdban nem két kilonb6z6 gyakorlat,
az utobbi Iényegében az el6bbi kiterjesztése. Végeredményben ezek ugyan-
annak az alaptechnikdnak a véltozatai, mindegy, minek nevezed 6ket.

Ha sikerlil a V-tartas, elértél arra a pontra, amelyet nagyon kevés em-
beri lénynek sikertl megkdzelitenie, és tényleg nem kell tovabb erdltetned
a szervezetedet ahhoz, hogy élvezhesd az izuleti edzésb6l szdrmazd el6nyo-
ket. Nyilvan lehet ennél keményebb labemelést/hasizom-erésité mozgast
is talalni, de ne felejtsd el, hogy nem ez a cél. Az er6 remek dolog, am
a Harmasbefut6 a viharvert test rendszeres taplalasardl, ,,olajozasarol” és
gyogyitasarél szol, mikdzben gyengéden nydjtja és lazitja a néhanyaknal
mar az életiikben jelentkezé ,,hullamerevséget”. A specializalt torna vagy
cirkuszi mutatvanyok megtanulédsa klassz dolog, ha erre vagysz, de vajon
segiteni fogjak-e ezek a konkrét céljaidat? Hat kétlem.

A golyéallé izuletek programjanak részeként mésra nincs is sziikséged,
csak az ebben a fejezetben szerepld mozgasokra.
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Lampaoltasi
Egy kis matekozas:
Alsd hati fajdalom + gyenge csipé = a mai sportolok ,,atka”

Szomoru, de igaz. Ezeket a problémakat gyakran az élet részének tekint-
juk, és azt mondjuk, hogy a korral, illetve a lestrapéltsaggal egyitt jarnak,
illetve hogy ezek az emberi test tervezési hibai. De tévedink.

A modern hasizomedzést - vagyis a végtelen haspréseket az edz6terem
padléjan - gyakran a hatfajjdalommal és a kényelmetlen gerinctartassal tar-
sitjadk. Miért? A hasizom-ergsitésnek feltétlentil hatfajdalommal kell jarnia?

Nem. A hasizom izolalasa jar fajdalommal. Sok aktiv sportolo, akik
a Pilates-mddszerrel prébalkoznak a medencét és a torzset stabilizalo iz-
maik megerGsitésével, Ulve csinalnak labemeléseket, de a hatuk nincs a fél-
don. Talald ki, hogy Tiger Woods, Pat Cash és Curt Shilling mit fedezett
fel, amikor ezeket a mozdulatokat végezték? Azt, hogy elmult a krénikus
hatfajdalmuk. Ahogy elhagytak a legnépszerlibb hasizolal6 technikékat, és
a labemeléses tartasokkal kezdtek el a hasizmaikon és a hatukon dolgozni,
az izuleteik erésodni kezdtek, funkcionalisabbakkda és latvanyosan egészsé-
gesebbekké valtak.

Ne panikolj! Neked nem kell a Pilates-mddszerhez hasonldéan &sszetett
rendszerekkel szérakoznod ugyanezekért az eredményekért. Felejtsd el
az Osszes tObbi pozolast, és csak azzal foglalkozz, amire sziikséged van:
az L-tartasokra, kislany!
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16. AGERINCCSAVARAS LEPESEI

Szabaditsd fel
A FUNKCIONALIS
HARMAST!

a er8s izuleteket szeretnél, nincs értelme csak a karjaidat és a labai-

dat edzeni. Minden funkcionalis mozgas a fizikai tartason - kilo-

H ndsen a gerincen, a medencedvon és a vallovon - alapul, és a torzs-

idbdi sugarzik kifelé. Az er6s izmok teljesen feleslegesek, ha a testednek ezek
, a kulcstertiletei gyengék.

Ez az, amit a mai testépit6k nem értenek. Azért edzenek, hogy izmos kar-
| juk vagy vastag, fejlett labaik legyenek, és egyszerten nem fér a fejikbe, miért
I vannak krénikus és akut sériiléseik. Ennek az az oka, hogy a kiils6 izmokra

koncentralnak - a latvanyos kilcsinre -, de hagyjak, hogy a mélyebben fekvé,

a testik megtartasaért felelds izmok gyengék és merevek maradjanak. Ez nem
I tdl okos dolog! A tartéizmok stabilizaljak a teljes izom- és csontrendszert,
I hogy minden ott legyen, ahol az optimélis egészség és funkcié érdekében len-
[ nie kell. Pont, mint egy haz alapozasa: ha hatalmas kiils§ izmokat névesztesz
| a gyenge mélyizmok félé, olyan, mintha felh6karcolot épitenél egy vacak,
f felUletes alapra. A baj elkerulhetetleniil meg fog térténni.

Szabadulj meg a vallfajdalomtdl és a gyenge Valltol!

A konyv fentebbi fejezeteiben mar kitargyaltuk a gyenge gerincnek a hid-
t tartassal javithaté gondjait, valamint a gyenge medencedvnek az L-tartassa\ or-
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vosolhat6 problémajat. Azonban hatravan még a vallév: a masik remek példa
azokra a ,,mély” tartéizmokra, amelyekrél a legtobb - teremben edz6 - ember
nem vesz tudomast, 6k komoly hasrétegeket pakolnak a mellkasukra, a széles
hatizmukra, a deltaizmaikra és a vallaik koré, de a bels6 izmokat - példaul
a rotatorképenyt - egyaltalan nem edzik. Ez a terilet az aktiv hajlékonysagot
fejleszt6 erdsités nélkil folyamatos irritacionak van kitéve, egészen addig, amig
a vallak végull kilehelik a lelk(iket, és teljesen lemerevednek. Beszélj valakivel, aki
régota sulyzokkal edz, és valdszin(ileg beavat majd, mennyire szenved a szérny(
vallsérilésétél. Valdjaban ezek a ,,balesetek” elkertlhetetlenek: ha valaki a ha-
talmas, tol6 iranyu er6t merev és gyenge rotatorkdpennyel kombinalja, a séri-
Iés be fog kbvetkezni. Sajnos a legtdbb sportold szinte semmit sem tud az aktiv
hajlékonysagrél, arrél nem is beszélve, hogyan kell helyesen végezni az azt fej-
lesztd edzést a Vallov tertletén. A tudatlansaguk miatt ezek a fickok Ugy kezelik
a rotatorkdpenyt, mint az dsszes tébbi izmot, és pici babasulyokkal vagy kis
terhelést jelentd rugalmas kabelekkel dolgoznak rajtuk. Azonban a végtelen
szamu ismétlés fix sulyokkal nem fogja meger6siteni a rotatorképenyt - s6t,
idével nagy valoszin(iség szerint jobban irritlja a vallakat.

A rotatorkopeny edzésére a legjobb modszert a testsullyal végzett gyakorla-
tok jelentik - az aktiv hatékonysagot fejleszt6, csavar6 mozdulatok, amelyek
finoman nyujtjak és felszabaditjak az itt elhelyezkedd izmokat, valamint ki-
Ionleges ,,hajlékony erével” toltik fel 6ket, miként err6l all. fejezetben mar
esett sz0. Hidd el nekem, ha megtanultad a helyes csavarast, bucsut inthetsz
a véllproblémaidnak. A kovetkez§ par fejezetben megmutatom, hogyan.

A vallak gombiziletek. A természet
ugy alakitottak! 6ket, hogy
tudnak csavarodni, forogni és
kérozni. Sajnos a legtébb kondigép
sz6 szerint arra kényszeriti
akart, hogy egyenes vonalban
mozogjon. Ezek utan nemmeglepd,
hogy a vallak belsé felépitése
J merev és kiegyensulyozatlan lesz.
A karosodas visszafordithato
specialis, testsullyal végzett
csavaro6 gyakorlatokkal .

8rn
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Mesterhetes?

Elmondok neked valamit: amikor eldéntdottem, mi keriljon be a Fe-
gyencedzés Mesterhatosaba - fekvGtamasz, guggolas, hiizodzkodas, lab-
emelés, hid és fekv6tdmasz kézendllasban -, allati kdzel voltam ahhoz,
hogy a gerinccsavarast is hozzairjam a listdhoz. Ennyire hiszek ennek
a gyakorlatnak az erejében. Ha jol csinaljak, nagyszerld hatéassal van
a hatra, emellett az egekbe repiti a torzs és a felsétest hajlékonysagat,
amire a legtdbb ember nem nagyon gondol (6k a harcmUvészeket kdvetve
csak a labaikat nyujtjdk). A csavarasoknak megvan az a majdnem varazs-
latos képességuk, hogy eltintetik a vallfajdalmat, arrél nem is szélva,
hogy megdolgozzak az oldalsé lancot is - példaul kilon ezt sem vettem
be a Mesterhatosba.

Végul kihagytam. Ennek az volt az oka, hogy a gerinccsavaras nem
igazan erdgyakorlat, és nem illett a méasik hat, inkdbb hagyoméanyosabb
technika kozé - de ez nem valtoztatta meg a réla alkotott véleményemet.

Hat akkor csavarjuk megj

Ha a Fegyencedzés programjan alapuld edzést végzel, mar érzékelheted
a hid (dinamikus hid) és az L-tartds (labemelések) j6 hatasanak egy részét.
Amennyiben nem akarsz a Harmasbefutéhoz hasonlo, kilén izileti/mo-
bilitasi edzést végezni, vagy nem érzed sziikségét, semmi baj. Ha semmi
mast nem veszel is 4t a konyvbdl, legalabb a gerinccsavaréds-programot
gyakorold!

Hetente kétszer elég, de a haromszor még jobb lenne. Beillesztheted
a testsullyal valo edzésedbe, de valaszthatsz masik napot is - csak csinald.
A csavaras fantasztikus hatéassal van a testre: javitja a gerinc tartasat, fella-
zitja a merev hatat, gyogyitja és erdsiti a rotatorkdpenyt, végul tonusossa
teszi és nydijtja a test oldalat. Még a konydkot és az alkart is nyUjtja - egész-
séges modon.

Széval felkésziltél arra, hogy egyszer és mindenkorra felvedd a gerinc-
csavarast az edzésprogramodba? Kival6é! Nem fogod megbanni! A kdvetke-
z6 oldalakon megmutatom, hogyan csinald.

261
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Csavaras

EGYENES LABBAL

Tégrehajtas

Ulj le a padldra dsszezart, kinyuijtott labakkal. Az egyik labadat hajlitsd be, és
atalpadat tedd le a nyujtott labad térdének belsd oldalahoz. Az ellentétes valladat
forditsd a behajlitott térded felé, a konyokodet pedig helyezd el a térded kuils6 ol-
dalan. A nyakad és a fejed természetes modon kdvesse a fels6tested csavarodasat.
A masik tenyeredet tedd magad mogé, és tdmaszkodj meg a kinyujtott karodon
(lasd a képet). Tartsd meg a poziciot, ameddig szeretnéd, és prébalj meg rendesen
Iélegezni. Csinald meg a mésik oldalon is, és tartsd ki ugyanannyi ideig.

A gyakorlat atvilagitasa

Acsavarasnak ezt az alapgyakorlatat mindenkinek - akinek nincs nagyobb sé-
rilése vagy nem mozgassérilt - meg kellene tudnia csinalni. Ez a gyakorlat meg-
tanitja a csavarasokhoz sziikséges U6 alaphelyzetet, de a kar természetes helyzete
és az egyenes lab miatt a csavarodés nagyon enyhe. Mar az is elég a csipd, a hat,
a hét felsd része és a vallak csomdinak kisimitasara és a merevségeik megszinteté-
sére, ha egy darabig megtartod ezt a helyzetet. Kilén bonusz, hogy a nyuijtott kar
bicepsze is dolgozik a hajlékonysagon. Ez a tartas aldas azoknak az ultramerev
emel6knek, akik a nehezebb csavarésokat is végre akarjak hajtani.
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L aza

CSAVALIAS

Végrehajtas

Ulj le a foldre kinyujtott labakkal. Az egyik labadat hajlitsd be, és tedd le
a talpadat az ellentétes térded kuils6 oldalan a padléra. A masik labadat a féldon
csUsztatva hajlitsd be, amig a sarkad megérinti a farizmodat. Az ellentétes vélla-
dat forditsd a behajlitott térded felé, a konyokodet pedig helyezd el a térded kiils6
oldalan. A masik tenyeredet tedd magad mdogé, és tdmaszkodj meg a kinyujtott
karodon. A nyakad és a fejed természetes médon kovesse a csavarodast, és nézz
rézsutosan hatrafelé (lasd a képet). Tartsd meg a poziciot, ameddig szeretnéd,
és prébalj meg rendesen lélegezni. Csindld meg a masik oldalon is, és tartsd ki
ugyanannyi ideig.

A gyakorlat atvilagitasa

Ez a tartas egy kicsit nehezebb az el6z6nél. A 1ab behajlitasa és befelé mozdi-
tasa nyujtja a combon és a csipén futd izmokat (négyfejd izom, feszitdizmok, ko-
z8ps(6 farizom stb.). Mivel az oldals6 lanc izmai egyméashoz kapcsoldédnak (ezért
hivjak lancnak), ez feljebb is fokozza a nyujtast. A derék, a gerinc felsd része és
a vall is kezdi érezni ennek a nydjtasnak a j6 hatasait. Tartsd észben, hogy a nyuj-
tast az er6nek kell irdnyitania - ne er6ltess semmit!
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ELCSAVARAS

7égrehajtas

Ulj le a foldre kinyuijtott labakkal. Az egyik labadat hajlitsd be, és tedd le
a talpadat az ellentétes térded kiils6 oldalan a padléra. A masik labadat a f6ldén
csUsztatva hajlitsd be, amig a sarkad megérinti a farizmodat. Az ellentétes vélla-
dat forditsd a behajlitott térded felé, és a kezedet csusztasd le a vadlid kilsd ré-
szén - hogy a sipcsonttal parhuzamos legyen amig meg nem érinted a labfejet.
A masik tenyeredet tedd magad mdogé, és tamaszkodj meg a kinyujtott karodon.
A nyakadat ugy forditsd, hogy hatrafelé nézz (lasd a képet). Tartsd meg a pozi-
ciot, ameddig szeretnéd, és probalj meg rendesen lélegezni. Csinald meg a masik
oldalon is, és tartsd ki ugyanannyi ideig.

A gyakorlat atvilagitasa

Ezzel a gyakorlattal nagyjabdl féluton vagy a teljes csavaras elsajatitasaig
- féleg, ha a pézt 1-20 masodpercig tartani tudod. A kar labszarral parhuza-
mos helyzetéhez egy hajlékony gerinc erds csavarodasara van sziikség - tehat
kezdesz fejlédni. Most a nyak is dolgozik. Ha ezt a verziét mar kénnylinek
talalod, elkezdhetsz a kdvetkez6 |épésre gyakorolni azzal, hogy a hatul 1évé
kezedet felemeled a foldrdl, és a felsétested koré csavarod.
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3/4 CSAVARAS

Végrehajtas

Ehhez a gyakorlathoz egy targyra lesz szilkséged, ami barmi lehet, ha leg-
alabb 30 centi hosszU (egy kis tortlkozd példaul tokéletes valasztas). Kinyujtott
labakkal dlj le a foldre. Rendezd el magad a félcsavaras pozicioba (lasd az el6z6
oldalon). A tortlk6z6t fogd a sipcsont melletti kezedbe. Amikor ez megvan,
a torilkozot tartd kezedet told hatra a térded alatt. A masik kezeddel nydlj hat-
ra a testedet kdvetve, és probald megfogni a tortlkoz6t. Ezt eleinte azért gyako-
rolni kell. Ha megvan a toriilkdz6, forditsd a nyakad, és nézz magad mogé (lasd
a képet). Tartsd meg a pozicidt, ameddig szeretnéd, és prébalj meg rendesen
lélegezni. Csindld meg a mésik oldalon is, és tartsd ki ugyanannyi ideig.

A gyakorlat atvilagitasa

Nehézség tekintetében ez a tartas valahol a félcsavaras és a teljes csavaras kozé
esik. Kordbban a hatul 1év6 kéz a padlén volt, de most a torzs koré fonddik. Ez
arra kényszerit, hogy erésebben csavard a testedet, emellett jobban nydjtja a vall-
Ovet és az oldalso6 lancot, mint valaha. A tdbbi egyszerd, mint a vajas zsomle: min-
den alkalommal, amikor Ugy érzed, hogy képes vagy ra, probald centiméteren-
ként kozeliteni az ujjaidat. Lehetetlennek tlinhet, de egyszer dssze fognak érni!

Qaut
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Teljes
csavaras

7égrehajtas

Ulj le a foldre kinyujtott labakkal. Az egyik labadat hajlitsd be, és tedd le
a talpadat az ellentétes térded kiils6 oldalan a padldra. A méasik labadat a foldon
csUsztatva hajlitsd be, amig a sarkad megérinti a farizmodat. Az ellentétes valladat
forditsd a behajlitott térded felé, és a kezedet csUsztasd héatra a térded alatt. A mé-
sik kezeddel nyulj hétra a tested korul, és prébald megfogni az ujjaidat. Kulcsold
0Ossze az ujjaidat vagy akaszd egymasba 6ket ,,majomfogassal” (lasd a felsd képet).
Emeld ki a mellkasodat, a nyakadat pedig Ugy forditsd, hogy magad mogé nézz
(l&sd az als6 képet). Tartsd meg a pozicidt, ameddig szeretnéd, és prébélj meg ren-
desen Iélegezni. Csinald meg a mésik oldalon is, és tartsd ki ugyanannyi ideig.

A gyakorlat atvilagitasa

Ezt a tartdst minden gerinccsavaros nyujtas haladd gyakorlatanak kell tekin-
teni. Akinek sikerdl, funkcionalisan hajlékonyabb lesz, mint szaz masik. Ha na-
gyon jol megy, tovabbléphetsz gy, hogy a kezek fogjak egymast, nem az ujjak.
Figyelmeztetlek, hogy ezen a ponton tul hatvanyozottan nehezebb lesz egy-egy
centimétert lefaragni. En méar odaig jutottam, hogy a csukloimat fogom, de ez j6
1 évbe tellett.
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GOLYOALLO iZULETEK;
A GERINCCSAVARASOK JOTEKONY
HATASAI

A testsullyal végzett gerinccsavarasok jo eséllyel palyazhatnak a ,,leg-
jobb aktiv nyudjtégyakorlat” cimére - kiiléndsen az erésportoloknal.
Ennek okai a kovetkez6k:

« Sokan edzik a testiiket a fel-le és el6re-hatra mozgasokhoz, de
hanyan edzenek csavarasra? A gerinccsavarasok helyettesitik ezt
a legtébb edzésprogrambdl ,,hidnyz6 lancszemet”, novelik a hajlé-
konysagot, illetve az er6t a csavarasért felel6s mélyizmokban.

= A keményebb csavarasokban egyedilallé kar-és vallizileti helyzet
nydjtja és ténusossa teszi a rotatorkdpenyt kivilrdl befelé hato
irAnyban - sulyok, kabel vagy mas felszerelés nélkil. Ez a mély
stimulacié felszabaditja a vallakat, és radikalisan fejleszti a mobili-
tast. Javitja a vérkeringést, gyorsitja a gyogyulast, gyogyitja a régi
sérlléseket, és megszinteti a kinz6 vallfajdalmat - jo id6re.

< |d&vel a teljes csavaras kovetkezetes alkalmazasa feltori a vallban
a kalciumlerakédasokat, és megszinteti a fajdalmas kindvéseket is.

= A gerinccsavaras a legjobb moédja annak, hogy biztonsagosan dol-
gozzunk a belsd ferde hasizmokon. A kiils6 ferde hasizmokat meg-
dolgoztaté gyakorlattal - mint a z&szl6 - kombinalva megkapod
a tokéletes programot ferde hasizomra.

= Sok sportolonak faj a hata fels6 része, mivel talsdgosan nagy fe-
szlltség van a lapockdk kozoétti izmokban (az evezés és a bicepsz-
hajlitasok sem segitenek az tigyon). A csavaras aktivan és a lehet6
leghatékonyabb médon lazitja a lapockékat, eltlinteti a merevséget
a hat fels6 részének izmaibdl és az izompolyakbol.

= Az alapos csavards masszirozza a belsé szerveket, egészségesen
tartja 6ket, s6t még az emésztést is segiti.

< Ha a csavarast jél csinaljak, visszaforditja a csip6ben és a hatban
a rossz haszndlatbdl vagy a nem hasznalatbdl ered6 merevséget
és karosodasokat, segit megel6zni a csipd izmainak gorcseit, va-
lamint a hatfajdalmat. Mivel a csip6 csavarasa sok sportnal koz-
ponti mozdulat (Utés, ragas, Ut6vel Utés, dobéas stb.), még a rovid
tdvon végzett csavarasok is javitjak az atletikus képességeket és
a sportteljesitményt.
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Tovabblépés?

Nem vitas, sokaknak gondot okoz a gerinccsavaras, mivel ez nem tar-
tozik a megszokott mozgasformaik kozé. Egy atlagosan edzett embernek is
komoly problémakat okoz a teljes csavaras, egy testépitének meg... inkabb
hagyjuk! A teljes csavaras a rendes iziiletek forgasanak idealis mozgastarto-
manyat teszi ki, és tirelemmel, elhatarozassal megtanulhato.

A normal iziletek idealis mozgastartomanya természetesen nem feltétle-
nul a maximalis tartomany. A hajlékonysagnak a bemutatott gyakorlato-
kon tdli maximalizaldsa nem jarul mar hozzéa az izuleteid egészségéhez vagy
az atletikussidghoz, arra viszont alkalmas, hogy sériléseknek tegyen ki. Ha
még haladobb csavarasokat akarsz tanulni, jdgamesterhez kell fordulnod
- de erre igazabdl nincs szikséged. Fokozatosan érd el a teljes csavarast,
és tartsd meg ezt a mobilitast legalabb heti két-harom gyakorldssal. Masra
nincs is sziikséged az oldals6 lancod tokéletes miikbdéséhez.

Sdzessel az emberi
testet meg lehet ta-
nitani arra, hogy
fantasztikus mérték-
ben csavarodjon, mint
ez a gumiember a ké-
pen* Szék amutatva-
nyok valoban
lenytTgozSTek, és éve-
kig tart az elsajati-
tasuk* Olyan szintig
nyujtjak a testet,
hogy még az inak is -
amelyeknek inkébb

az acélkabelekre kel -
lene hasonlitaniuk -
meglazulnak. Azok

az eroésportoloék, akik
golyoallo izileteket
szeretnének, keril-
jék az ilyesmit, mint
a ragalytJ
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Mindig az erd 1ranyitson!

Még egy gyors tipp a lampaoltas el6tt: a csavaras rengeteg elénnyel
jar, de ezek akkor maximalizalhatok, ha helyesen végzed a gyakorlato-
kat. A legaltalanosabb hiba, amelyet ennél a gyakorlatnal elkdvetnek,
a kéz elérésénél és a huzasnal fordul el6: sokan rangatjak vagy lékik
magukat, és a lendulet segitségével prébalnak csavarodni, esetleg oda-
rantjak a kezlket.

Ezt ne csinald! Ne felejtsd el, hogy a csavaras az aktiv hajlékonysagot
fejleszt6 gyakorlat, vagyis az er6 kontrollalja - ugyanolyan, mint a hid
vagy az L-tartas. Ne nyulkalassal, rangatassal vagy huzogatéassal csavarj,
hanem csak az izomerdvel! A forgasnak a tdrzs izmainak 6sszehtuzédasa
révén kell megtdrténnie, és ha ez mar nem megy tovabb, meg kell allnod.
A technikat annak kell meghataroznia, hogy te magad meddig tudsz el-
fordulni, nem pedig forditva.

Mi van akkor, ha nem tudsz addig fordulni és csavarodni, ameddig sze-
retnél? Semmi. Dolgozz azon a szinten, amelyiken allsz. Ne er6ltesd a dol-
gokat! A nyujtas er6ltetése csak a kontroll elveszitésével lehetséges (pasz-
sziv nyuQjtas), ami pedig megakadalyozza a cél elérését. A Harmasbefuté
gyakorlatainak - mindegyiknek - a célja a mozgasod gdrcseinek kisimi-
tasa és a funkciondlis mobilitdsod javitasa. Ez még véletlenldl sem egy
limboverseny, ahol pontokért kell 6sszehajtogatnod magad.

Lampaoltas!

A legtobb ember soha nem nyduijtja az oldalsé lanc izmait, és alig végez
csavarodd mozgast. A dobok - dobéjatékosok, golfozok, diszkoszvetSk
és gerelyhajiték - kivételt képeznek. Ezeknek a sportembereknek muszjj
a legtdbbet kihozniuk a fels6testiilk forgé mozgésanak erejébdl, de gyak-
ran még 6k is til merevek, vagy ami rosszabb, aszimmetrikusan merevek
és er@sek. Ha te is ilyen vagy, jobban profitdlhatsz a csavarasbdl, mint
barki mas.

Az atlagosabb medvéknek is nagy eredményeket hoz majd a csavaras.
Mindig is azt mondtam, hogy ha csak egyetlen nyujtast adhatnal az er6-
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edzésedhez, akkor az a csavaras legyen. Feloldja a felsGtestben és a vallov-
ben a kemény er6emelések miatt felhalmozddott hatalmas adag merevsé-
get, mikozben fellazitja az als6 héati szakaszt és a csip6t. Emellett az treg
fels6test szinte megfiatalodik a csavaras utan.

Most komolyan: probéld ki, tgy 1 hénapra. Csak a fajdalmat és a rozs-
das izmokat veszitheted el!






A halad?é calishtenic nem csak fekvEgf-
tamaszbol &ll~* ivekig edzettem egyedul
a cellamban - tulajdonképpen majdnem 20
évig* A bodrtéonbeli napjaim alatt volt
szerencsém megismerkedni néhéany csoda+*
latos tanarral, de egyikinknek sem allt
a rendelkezésére az a luxus, amelyet
a kiulvildgban az emberek természetesnek
tekintenek?* fiiem volt saldtabar meg bio-
bolt, szauna, masszazs vagy csontkovacs.
Gyakorlatilag mindent a tapasztalat ré-
vén kellett megtanulnunk, fajdalmas
probalkozadsok és hibéak &ardn* Ha megsé-
roltank, legtobbszor egyeddul kellett
megkiozdenink vele* Rengeteget tanultam
a magadnyos megkiuzdésré6l: arrél, hogyan
tudom legySfzni a boértéonélet negativ ol-
daldanak kisértéseit és a sajat fejemben

kavargé beteg gondolatokat.

A konyvemnek ez a | 11. része tulaj-
donképpen kisérlet arra, hogy atadijak
valamit abbél, amit a sportemberek éle-

tének a szimpla sorozatokon és ism@étlé-

seken talmutaté oldalarél tanultam
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17. IDOTOLTESEK

T isztan élni

| bben a kényvben és el6zményében, a Fegyencedzés els6 kotetében elég

rw  hosszasan irtam a kilonb6z8 edzésmddszerekrél. Részletesen elmagya-
m raztam a megfeleld technikakat, otleteket adtam az edzéstervekhez, s6t
még az edzéscéljaid eléréséhez sziikséges hatékony gyakorlatok elméleti hatterérdl
is értekeztem. Ezek az dsszetevék barki edzésprogramijat helyre teszik.

Mégis félrevezet6 lenne, ha azt mondanam, hogy minden - fejl6dés, er6-
sOdés, edzettség javulasa, gyorsulas, jobb eredmények - az edzésprogramon
malik. Mert nem igy van. Ha egy lépést hatralépsz, lathatod, hogy az edzés
az életednek egy viszonylag Kicsi szelete. Ha napi 1 6rat er@sitesz - ami egy
keményen edz6 embernek tobb mint elég -, az csak egy kicsit tobb mint 4% -a
az idédnek. Nem tul sok, igaz?

Ez a 4% létfontossagu. Valojaban azonban a fennmaradd tébb mint 95%
jelenti majd a kulénbséget az elfogadhaté és a fenomenalis eredmény kozott.
Minden, amit a nap folyaméan csinélsz - amit eszel, amennyit alszol, amennyit
a testedre aldozol -, hatassal van arra, hogy milyen hatékony az edzésed. Ezek
a hatéasok eléggé elszigeteltnek t(inhetnek, de egymassal kombinalva, tovabba
a hosszu hetek és évek alatt 6sszeadddva hatalmas kiilonbségeket eredményez-
hetnek. Tébb szadz rabot lattam a racsok mogott edzeni, és biztosan allithatom,
hogy az életstilus jelentds tényezd ezeknek az embereknek a viszonylagos sike-
rében vagy sikertelenségében. Nincs értelme a celldban ugy edzeni, mint az al-
lat, ha az edzéseken kivil rendetlen és dnpusztitd életet élsz. Szamtalanszor
tandja voltam annak, hogy gyengébb képességli emberek sokkal jobb ered-
ményeket értek el, mint a jobb genetikaval rendelkez tarsaik - pusztan azért,
mert 6k az edzéseken kivil is szabalyok szerint éltek.
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Sokan vért izzadnak ugyan az edzéte-
remben, de kézben késd éjszakaig fenn-
maradnak, hogy elmehessenek inni egyet
a fikkal. Millio atfogo edzéstervet irtam
kint a tanitvanyaimnak, és rengetegszer
tapasztaltam, hogy a pihenés és a regene-
racié hidnya miatt egyszerlien szabotél-
tdk a programokat. A bortonben tdl sok
olyan, hatalmas lehet8ségekkel megal-
dott sporttehetséget ismertem személye-
sen, akik szé szerint elpusztitottdk a lap-
pangd tehetségiket a rekreaciés drogok
hasznalataval.

Mindegy, mennyire vagy elkotelezett;
nem szamit, mennyire brutalis

az edzésprogramod, abdérténben toltott
idSTnagy részét nem edzéssel toltéd.

A fegyelem felszabaditja
a tehetseéget

Az 6sszes ilyen probléma megolddsdnak a kulcsa egyetlen tulajdonsag-
ban rejlik: a fegyelmezettségben. Ha a sitt megtanitott valamire, akkor
az a fegyelmezett élet és a szabalyok szerinti életmod értéke. A bérténben
meghatarozzak, mikor kelj fel, mikor dolgozz, mikor eddz, mikor egyél, mi-
kor élj tarsasagi életet (ha szerencséd van), és mikor menj aludni. Majdnem
ugy, mint a katonasagnal. Lattam egy csomé (j fiat, akiket ez az 6ruletbe
kergetett - kiiléndsen azokat, akik a segélyeken él6k lepukkant kérnyékei-
rél érkeztek. Ezek a kolykdk odakint szabadabban élnek, mint barmely
mas generacio a torténelemben. Akkor kelnek, amikor akarnak; azzal talal-
koznak, akikkel akarnak; azt szivnak, amit akarnak; és akkor fekszenek lg,
amikor akarnak. Sokan az életiik soradn soha nem talalkoztak a fegyelmezés
semmilyen formdjaval. A szileiktdl biztosan soha, mivel 6ket nagyjabél
pont igy ,,nevelték”.
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Az ilyen fick6knak hasznal a leglatvanyosabban a durvan szabalyozott
életforma, a berreg6 szerinti élet. A kezdeti sokk utdn sokan értékelni kez-
dik a bérténszabalyok hatasat az életiikben. En legalabbis értékeltem. Ha
nincs valami rendszer, id6beosztds vagy szabaly az életedben, soha nem
fogod megvaldsitani az edzéscéljaidat. lIgazsag szerint minden valamirevalo
célhoz szabalyozott élet kell.

Ebben a részben el fogok szakadni az edzés hideg és okos tudomanyatol,
hogy feltérképezzik az életmdd gyakran zlrzavaros és homalyos kérdését
- vagyis azt, hogyan t6lt6d az id6det, amikor nem edzel. Folytassuk hat
az utazast, és vizsgaljunk meg néhany edzésen kivili tényez6t, amelyek be-
folyasolhatjak - vagy nem -, hogy a programod mennyire hatékony. Talan
egy 0szilé exfegyenc tud neked mutatni par trikkot - amelyeket maga is
a sajat hibaibdl tanult. Talan nem. Majd kiderul.

Pihenés és alvas

A pihenés a kemény edzés utani regeneracio legfontosabb eleme. Fontosabb,
mint a taplalkozas, az étrend-kiegészit6k, az aktiv terapidk vagy barmilyen
maés tényez6. Amikor kemény calisthenic-gyakorlatokat végzel, az izmokban és
az izuletekben mikrosérulések keletkeznek, méreganyagok keriilnek az izom-
sejtekbe, és bizonyos fokig megterheled az idegrendszeredet, valamint a hor-
monalis rendszert. A legfontosabb azonban, hogy lemerited az izomsejtek cu-
kortartalékait (glikogén). A tested tokéletesen képes kijavitani ezeket a karokat
és feltolteni a belsé izomenergiat, de ehhez id6 kell.

Annak meghatéarozésa, hogy mennyi id6re van sziikség a kovetkez§ edzés
el6tti teljes regeneracidhoz, teljesen egyéni. Flgg a veled sziletett regeneréa-
ciés képességtél, a sporttapasztalattél, illetve az edzés mennyiségétdl és in-
tenzitasatél. Vannak, akik hetente haromszor is végezhetnek er6edzést, mégis
fejlédnek - mikézben a legtébb embernek 1 egész hetet kellene kihagynia,
miel8tt Gjra elévesz egy adott gyakorlatot -, killénésen ha nagyon kemény,
fegyelmezett médon dolgoznak. Egy Uton gy6z6dhetsz meg rola, hogy ne-
ked mennyi pihenésre van sziikséged: ha kiprdbalsz killénb6z8 programokat.
Amennyiben folyamatosan fejl6dsz a gyakorlataiddal - vagyis ndvelni tudod
a kivaloan végrehajtott ismétlések szamat, és nehezebb gyakorlatokra tudsz
attérni -, akkor eleget pihensz. Ha kinlédsz az ismétlésszam novelésével, vagy
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a teljesitményed egyenesen romlik, akkor valdszintileg nem pihensz eleget
az edzések kozott. Idedlis esetben a pihendiddket Ugy kellene bedllitanod,
hogy a lehet6 leggyakrabban eddz a lehetd legeredményesebb pihenés mellett.
Ez egy nagyon kényes egyensuly, amelyet csak rengeteg kemény és intelligens
edzés eredményeként tudsz beldni. Erre egyszer(ien nincs mas maod.

Az alvés is kétségtelentil komoly tényezdbje a regenerdlédasnak. Amikor
elészor csuktak be, az els6 két hétben alig aludtam egy szemhunyasnyit.
A borténben sok rab a nap folyaman komoly szorongast él meg, ezért rend-
kiviul gyakoriak a rémalmok. Ennek kdvetkezményeképpen mindig van va-
laki, aki sikoltozik és mindenfélét Gvolt dlméban. Plusz a cellasoron alta-
laban van egy 6rjongd bolond, aki éjszaka 6bégatva bizonygat valamit. Uj
husként ezek az éjszakai zajok halalra rémitettek; ilyenkor csak fekiidtem
a sotétben, és éreztem, ahogy felkavarodik a gyomrom. Szinte imadkoztam,
hogy legyen mar mésnap, de mire reggel lett, mér teljesen ki voltam Utve.
Ingerlékeny voltam, depressziés, kimerilt és paranoid. Nyilvdn nem voltam
képes semmilyen értelmes edzésre, fejlddésrél mar nem is beszélve.

Sok rab szivacsgumi fuldugoval prébalta kizarni az idegesit6 éjszakai
hangzavart a tudatidbodl - azt a fajtat, amelyet a zajos gyarakban is hasz-
nalnak. A harmadik héten sikerilt szereznem egy parat ezekb6l, de sajnos
fajtak t6le a fuleim, tehat csak rontott az amugy is rossz helyzeten. Ugy
emlékszem, 3 hénapig tartott, amig végre sikerlilt hozzaszoknom a bortén
légkoréhez, és megszakitas nélkuli, 8 6ras alvasban volt részem.

Manapsdg mar béarhol elalszom, torténjen korialéttem akarmi. lgaz-
sag szerint, ha egyszer sikerll megszokni, a bortén remek hely az alvéasra.
Példaul nem tudsz sokadig fennmaradni bulizni. A ldmpaoltasnal elmegy
az aram, széval még tévét sem nézhetsz, konyvet sem olvashatsz. Csak el-
mész aludni. Emiatt valoszinlileg Amerikaban a legtobb rab tobbet alszik,
mint a dolgozé témegek odakint. A Marionban napi 23 6rat a celldban
toltottunk, és a legtdbb pasas a napi 8 éra mellett még délutan is szunditott
egy-két alkalommal. Ez az alvastdbblet, valamint a rendelkezésre allo sza-
badidd és f616s energia kombinacioja még a kiemelten 6rzott blntetés-vég-
rehajto intézeteket is a hatékony calisthenic-edzés idealis helyszinéveé teszi.

A kdulvilagban néha nehéz eleget aludni, kiilénésen, ha vad vagy moz-
galmas életet élsz. A legjobb, amit tanacsolhatok, hogy probalj meg rend-
szerességet vinni az alvasodba. Utdnozd a bortonkoralményeket: jeldlj ki



11« rész: Bolcsességek a ,,G' blokkbél

magadnak egy villanyoltast legaldbb 9 éraval az el6tt az idépont el6tt, ami-
kor fel kell kelned. Ha rendszeressé valik az életedben ez a ritmus, a tested
megszokja, és magatol raall.

Az aktivitas mértéke

Nehogy azt gondold, hogy bérténbe kell
vonulnod és cellaban kell fetrengened ahhoz,
hogy er6sebb és izmosabb legyél! Az igaz,
hogy az edzésprogramon kivil végzett sok
és nehéz fizikai munka befolyasolhatja a fej-
I6désedet, de azért kdzel sem annyira, mint
az emberek hiszik.

Kanada valaha élt legnagyobb er6sembere,
Louis Cyr egy fatelepen dolgozott, és emellett
er6sodott a legtobbet. Joe Greenstein, aki
Hatalmas Atom néven lett ismert erGsem-
ber, dokkmunkasként ért el Oriasi fejlédést.

. John Grimek a 7ila
A hires sulyemel6 és testépit8, John Grimek g
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legerdsebb, legizmosabb

edzés eldtt kimerit6 miiszakokat nyomott le testét egész napos kemény

az acéléntodében. Es a listat még folytathat- munka utan épitette.
nam Mi a te mentséged?

Azt sem mondhatjuk azért, hogy minden rabnak kénny(. Lehet, hogy ez
bizonyos bortontkben igaz - kilénbsen a szigoritott helyeken -, de a leg-
tobb fegyencnek dolgoznia kell bent. Amikor az Angolaban tartézkodtam,
teljes napokat dolgoztam a hires bértongazdasagban, és a cellaban edzettem
munka utan. Egyszer egy alabamai rabbal haverkodtam, aki a tobbiekkel

Osszelancolva dolgozott a t(iz6 napon, de emellett is maradt energiaja arra,
hogy megcsinalja a maga fekvétadmaszait és feltiléseit az Gt szélén!

Ha rendszeresen edzel, és hirtelen olyan mel6t kapsz, ahol kétkezi munkat
végzel napi 12 6raban, hetente 6tszor, azt az edzésed majdnem biztosan meg-
sinyli. Amikor a megszokott rendszeriinkben gyokeres valtozas all be, az (j
munkateherhez val6 alkalmazkodas eltart egy ideig. Ha viszont a tested meg-
kapja a munkahoz sziikséges extra kaldridkat, észre fogod venni, hogy az ener-
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giarendszereid rovid id6n belll hozzaszoknak ezekhez, és ismét képes leszel
folyamatosan fejlédni a kemény er6edzéstél. A testnek sokkal nagyszer(ibb
az alkalmazkodoképessége, mint az emberek hiszik. Csak adj id6t magadnak.

Stressz

Az egész vilag azt papolja, hogy a regeneralédasra leginkabb a bennin-
ket ér6 ,,stressz” miatt van szilkségiink. En nem veszem be ezt a New Age
marhaséagot. Ugy néz ki, mintha manapséag a stressz uralna a mindennapi
életiink legnagyobb részét: mindenki ,,stresszel”, és senki nem szégyelli ter-
jeszteni, hogy mennyire kivan. Az emberek a stressznek tulajdonitjak a tdl-
evést, a betegségeket, és szabadsagot vesznek ki a stressz miatt.

Odabent senki nem beszélt igy - klilénben nagyon gyorsan célpontta val-
hatott volna. A bortonben megprdbalod eltitkolni a stresszt: a stressz gyen-
geség, a stresszt6l sebezhetének latszol. A bortdnhoz képest ez a ,,stresszes”
kinti élet nekem soha nem tlint annyira stresszesnek. Mindig azt gondol-
tam, hogy azoknak, akik az idejuk nagy részét keser( panaszkoddssal toltik
a pénzgondok meg a parkapcsolati problémaik miatt, le kellene hdzniuk
par hénapot bezarva, folyamatosan azzal a fenyegetéssel, hogy meger&sza-
koljak 6ket a zuhanyzdéban, vagy véletlendl rossz ,,veterant” sértenek meg,
ezért megkéselik 6ket az ebédsziinetben. Ez aztan teljesen mas megvilagitas-
ba helyezné a ,,stressz” fogalmat.

Lehet, hogy az én szemléletem kissé egyoldald, de a bértdnben toltott
hosszu id@ alatt a kinti vilagrél alkotott képem olyan lett, mint egy gyor-
sitott felvétel. A dolgok mindig kicsit mésok és Kicsit rosszabbak, amikor
Ujra kijovok. Teljesen lesokkolt, hogy mi lett Amerikabol a legutébbi fel-
tételes szabadlabra bocsatasom oOta... Az én példaképem John Wayne és
Charles Bronson volt; a mai kolykdk Paris Hiltonért és Britney Spearsért
vannak oda. Ezek utdn nem meglepd, hogy a teljes dnimadat korszakat
éljuk. A nemzet viszonylagos gazdaséagi joléte a dekadens és korrupt média-
val kardltve a sajat gondolatainkba és a kis agyunk tartalmaba burkol6zé
neurotikus kisgyerekekké tett bennuinket.

Felejtsd el a gondolataidat és az érzéseidet, egyszerlen csak végezd el
a munkat! A haborus dvezetekben kiizd6 gerillaknak nincs idejiik stresszelni
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- tdl er6sen koncentralnak arra, hogy életben tudjanak maradni. Az afri-
kai nomadoknak sincs idejik azon gondolkodni, hogy mennyire kivannak,
amikor bekdszont a szarazsag. Sokkal inkabb az foglalja le 6ket, hogy vizet
taldljanak, és hazavigyék a gyerekeiknek. Rugd ki a pszichiateredet, és csi-
nalj inkabb par fekv6tamaszt! Garantalom, hogy jobban leszel!

Szedd mar dssze magad, Amerika!

Hazastarsi latogatasok,
avagy a randiszoba (~és a szexi)

Oké, még egy téma, amelyben elég 6divatinak fogok tlinni. (Kezdem meg-
szokni.) Sok allami bértdnben van randiszoba. Ez az a hely, amelyet (aho-
gyan a kaliforniai bértonékben mondjak) a ,,hosszu csaladi latogatasokra”
tartanak fenn... amit te meg én egyébként szexnek neveznénk. A szbvetségi
bortonékben nincs hazastarsi latogatas, és amig ott voltam, egyre tébb id6t
toltdttem a szex és az edzés kozotti kapcsolatrdl gondolkodva.

Sok régi er6sember vélekedett Ugy, hogy a tulzott szexualis aktivitas je-
lentds szerepet jatszik az erd és az alloképesség csdkkenésében. Nem csak
az erdsportolok gondoltak igy: az 1970-es évek el6tt sok bokszedzd kérte arra
a versenyz@it, hogy az 6sszecsapést megel6z6 héten mér tartézkodjanak a hé-
I6szobai ténykedésektdl. Az uralkodd vélemény az volt, hogy a szexudlis aktus
megcsapolja az energiatartalékokat, amelyeket inkabb a fizikai teljesitmény
céljaira kellene forditani. Kiizdelem elétt nincs szex! - rendelkeztek az edzék.

Az, hogy a szex valamilyen modon elszivja a test energidit, nagyon régi
elképzelés, és sok kultiraban megtalalhato. A taoistak szerint a szexudlis
erd - ajing - atalakul fizikai energiava, chivé. Ha elpazarolod az el6bbit,
elveszited az utobbit. A hindu ,,tantrikus” szex gyakorlasa azon a gondo-
laton alapul, hogy a szexudlis energia megtarthatd és elraktarozhat6 a testi
egészség javitasara. Ha elég messzire tekintesz vissza, a vilagon mindenutt
taladlhatsz hasonlé elméleteket.

Manapsag a sportkutatok inkdbb csak nevetnek ezeken a régi elképze-
léseken - 4altalaban primitiv babonasagnak tartjak éket. En nem vagyok
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ebben ennyire biztos. A bdrtdnben tdltétt évek miatt j6I tudom, hogy
milyen a szexualis frusztracio, és meg vagyok gy6z6dve arrél, hogy ez
a frusztracié arra kényszerit, az energiat mas modon vezesd le. Sok vér-
mesebb rabnéal ez a felhalmozddott fesziltség csak kemény fizikai edzés
utjan tud felszabadulni. Amikor szexualisan kielégilt vagy, hihetetle-
ndl lazava, majdnem kéabultta valsz. A legutolsé dolog, amire vagysz,
az egyik sorozat fekv6tamasz a masik utan. Ha viszont nem jut semmi,
a tested feszllt, kiélezett és ideges - tokéletes &llapot a sporttevékeny-
ségre.

A szex az egyik legjobb dolog az életben, tehat nyilvan nem akarlak
rdvenni arra, hogy szerzetesnek vonulj vagy kirigd a baratnédet az agy-
bol. Egyszerlien légy tudatdban a szexualis életednek, és annak, ahogyan
ez az er@szintedre hat. Ha egyéni csucsokat szeretnél dontogetni, akkor
a nagy edzés eldtt par éjszakaval mar ne szexelj. Lehet, hogy meg fog lepni
az eredmény.

Mezitlabasok

A dohanyzas az igazi mumusom. A bérténdkben nagyon gyakori - sok-
kal inkabb, mint manapsag a racsokon tul. A raboknak altaldban rengeteg
id6t kell elttnitk valamivel, és a legtébbeknek kisebb gondjuk is nagyobb
annal, mint hogy 20 év mulva tudérakot kaphatnak. Egy atlagos rab
egyébként is legfeljebb par napra vagy hétre elére gondolkodik. Amennyi-
ben bent az életedet ennél nagyobb szakaszokban terveznéd meg, teljesen
becsavarodnal, kulontésen akkor, ha hosszu ideig Ulsz.

A dohany a legfontosabb cserealap ott, ahol engedélyezik. A normal ci-
garetta - bent ,,gyari” a neve - ritka, mint a fehér holl6. Az olcsobb, kézzel
sodort darabok sokkal altaldnosabbak; ezeket mezitlabasnak, sodortnak
vagy papirrolénak is hivjak. Természetesen ezek is féltékenyen 6rzott kin-
csek. Az alapszabély: soha ne nyulj hozza a méasik fészer cigijéhez! Ha a do-
hanyosok nem tudnak cigarettapapirt keriteni, nagyon kreativak tudnak
lenni. Hasznélnak azok mindent a vécépapir-csomagolastél kezdve a bor-
tonbiblia lapjaiig. Azt mondjak, hogy a cigizés legaldbb olyan fligg6séget
okoz, mint a heroin, és az alapjan, amit hosszu évek alatt lattam bent, biz-
tos vagyok benne, hogy ez igy is van.
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Val6szin(ileg szerencsés vagyok, mert soha nem kaptam kedvet a mezitla-
basokhoz. Gyerekkoromban kiprébaltam - gondolom, mint minden gyerek -,
és hanytam t6le. Soha nem vettem Gjra a szdmba azt a koszos rékrudacskat,
aminek nagyon oruldk. A dohanyzas nemhogy segitene a kiszabott id6 eltolté-
sében, hanem egyenesen megneheziti azt. Amikor a cigiseknek van dohanyuk,
gorcsos igyekezettel prébaljak elérni, hogy minél tovabb kitartson, mikézben
kényszeresen csak szivjak. Amikor viszont nincs cigi, rosszul érzik magukat, és
kizarélag arra tudnak gondolni, hogyan szerezzenek. Vesztes helyzet... Bent
a cigarettazék sokkal nyomorultabbak, mint a nem dohanyz6 rabok.

Annak ellenére, amit esetleg a téméval kapcsolatban hallottal: attél még
dohanyozhatsz, ha sportolsz. Sok dohanyz6 bortonsportoloval talalkoztam,
és paran nagyon jok voltak abban, amit csinaltak. Joe DiMaggio is, Jesse
Owens is, s6t Babé Ruth is cigarettazott. Ezek a fickdk tényleg nagyszerliek
voltak - bar ha nem cigiztek volna, valdszinlileg még ennél is nagyszer(b-
bek lettek volna.

Az évek soran mindent
kiprébaltam, amit le lehet
nyelni vagy be lehet 16ni,
a gombatol a ne vetbgazon at
az LSD-ig, DMT-ig és hazi
amfetaminig. Hulye voltam,
ezért nem varom el senkitdéi,
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hogy megfogadj a a tanacsomat,

és keruljeacigit. Ha

pofékelsz, inkabb nézdmegezt

Amikor keményen edzel - akar az oldal i egy nem dohanyzé
erd, akar az alloképesség, akar barmi- emberé, a jobb oldali egy
lyen sportteljesitmény a cél  j6 nagy lancdohéanylsée
slukkokat szivsz be a leveg6b6l. Az oxi-
gén athalad a tid6kon, majd a vér eljuttatja az izmokhoz. Az oxigén min-
den él6 szervezetnél az energia létrehozdsdnak kimagaslé fontossagu eleme.
Minél nagyobb egy szervezet energiaigénye - példaul az edzések alatt -, an-
nal tébb oxigénre van sziikség, amelyre az emberek csak légzésen keresztul
tudnak szert tenni.

Aki megproébalja a calisthenicet vagy valamelyik gyakorlatot ebbdl
a konyvbél, ezt mind tudni fogja. Az edzettség teljesen a légzés és az oxigén
kapcsolatatél fugg. De amikor ragyujtasz arra a cigarettara, akkor a lehetd
leghatékonyabb modon prébalod elbaltazni ezt a kapcsolatot. A dohany-

a két képet két tud3refl. Abal
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flst szamos méreganyagot tartalmaz, amelyek romboljdk a leveg6 cseréjé-
hez létfontossagu léghdlyagokat és kapillarisokat. A kdrosodas mar az els6
belélegzésnél elkezdddik, de id6vel a probléma rosszabba valik, mivel
a dohéanyzas miatt ragacsos katrany halmozédik fel a I1égz6szervekben. Ez
a katrany athatolhatatlan korlatot képez a tiddszovet és a beszivott leveg6
kodzott, ezért néz ki Ggy, hogy a komoly dohanyosok tiideje nehezen jut elég
leveg6hoz, amikor kifulladnak.

Még ha sikerl is némi oxigént juttatni a rendszerbe, a dohanyzés re-
mek munkaval el is rontja ezt. A cigarettafist egyik dsszetevdje a szén-mo-
noxid, amely bekertl a rendszerbe, és hozzdkapcsolddik a vérkeringésben
az oxigént szallito molekuldhoz, a hemoglobinhoz. Ennek kdvetkeztében
a test hemoglobin-hadserege leromlik, és sokkal kevesebb oxigént lesz ké-
pes a nélkildz6 izmokhoz (a szivet is beleértve) juttatni. A testbe bejuto
dohany - még akkor is, ha csak ragcsalod - radikalisan noéveli a pulzussza-
mot, csokkenti az all6képességet. A dohanyzas olyan betegségekhez is hoz-
zajarul - vagy okozhatja 6ket -, mint a krénikus hérghurut, a szivbetegség,
a tidétagulas vagy a rédk kilénbozd fajtai. Ezek jobb esetben tonkreteszik
az edzésedet. Rosszabb esetben megdlnek.

Ha most is dohanyzol, és optimalizalni akarod a fizikai képességeidet,
probéalj meg leszokni, vagy legalabb vegyél vissza bel6le. Ha nem dohany-
zol, akkor ne is kezdd el!

Bortonpia

Az ivas elég ritka a bdrtdonben. Ez éppen a dohéanyzas ellentéte. Kint
egyre kevesebben kezdenek cigizni, mig azokban a borténékben, ahol enge-
délyezik, rengeteg rab hilyére cigarettdzza magat. Ezzel ellentétben Ameri-
kéban elég komoly hagyomanyai vannak az ivaszatnak, de ez nem nagyon
szivarog be a bortdndkbe.

Ennek teljes mértékben a hozzaférhet6ség az oka. A cigarettat sok helyen
engedélyezik, az italt nem. (A rekreaciés drogok is tilosak, de azokat kdny-
nyebb becsempészni - példaul testnyilasokban -, mint mondjuk egy Uveg
konyakot.) Ennek persze megvan a maga oka: semmi nem csinal akkora
seggfejet az emberekbdl, mint a pia.
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Ezzel nem azt akarom mondani, hogy a rabok nem élveznek alkalman-
ként alkoholtartalmu italokat - 6 dehogy! Sok, egyébként részeges alak
bent is kotyvasztja stikdban a maga kis bdrténpidjat, mazsolarum\at vagy
szilvasat. Minden rabnak megvan a sajat receptje ehhez a visszataszito
pancsolmanyhoz. A szabvényeljaras a kdvetkez8: végy egy szemeteszséakot,
lottyents bele némi vizet, és dobjal utdna valami gyiimdolcsét - a mazsola,
a gyumadlcssalata, az alma és a sz616 a legnépszer(ibbek. Régen a szilva volt
a kedvenc alapanyag az ilyen valasztékos izlés(i alkeszek kdrében, innen
ered a szilvds név. Ezt a gusztustalan keveréket motornak becézik. A pé-
pes, darabos kotyvalékot aztdn melegen kell tartani - meleg vizes fird6ben
vagy a flitéscs6 mellett - nagyjabdl 1 hétig, hogy megerjedjen. Néha extra
Osszetevék is kertlnek bele, mint a szaraz kenyér vagy ketchup, mivel ugy
gondoljék, hogy a bennik Iévé éleszt6 és cukor felgyorsitja az erjedési fo-
lyamatot. Az ,.erjedés” itt nagyon j6éindulatu kifejezés, a ,,megrohasztas”
mindenképpen hivebben tikrozi a valdsagot. Ha a trutymoé elkésziilt, le kell
sz(irni, és mar lehet is inni. A cucc majdnem olyan hatasos, mint a denatu-
ralt szesz - egyetlen zacskoé szilvastol egy egész blokk ki tudja ttni magat.

Néhanyszor részesultem abban a ,,megtiszteltetésben”, hogy megkinal-
tak a szilvassal, de mindig visszautasitottam, mert iszony( hanydasszaga
van. Egyaltalan nem talzok: mesélték, hogy szilvast inni olyan, mint hideg
hanyést kortyolgatni. Még a kiprébalt éreg alkoholistdknak is befogott or-
ral kell inniuk, nehogy azonnal kiokadjak.

Es mi a helyzet az itallal odakint? A kézegészségiigyi szervek azt mond-
jak, hogy a mértékletes alkoholfogyasztas j6 hatassal lehet az egészségre. Hat
lehet, de sportbeli elényt egyaltalan nem tulajdonitanak neki. A sor, a bor
és a palinkdk csak kovérré és lomhava tesznek, ami éppen az ellenkezdje
annak, ami egy bortdnsportol6 lenni szeret-
ne. Ha most éppen tdl sokat iszol, és vissza
akarsz venni bel6le, probalj ésszedobni ma-
gadnak egy jo kis szilvast. Par korty beldle,
és garantalt, hogy évekig ra sem nézel majd
az alkoholra!

Hanyingert keltEf 10tty - a szilvas.
Messzirél kerild élj
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Hernyo, narko, koko

Eletemben sok hibat kovettem el, és készséggel elismerem, hogy a leg-
nagyobb ezek kozul az volt: tinédzserként Kkiprébaltam a kébitdszereket.
Nagyon rovid idd alatt eljutottam a marihuanatél az amfetaminig, majd
attértem a kokainra és a heroinra. A dolog ott kezd6dik, hogy ezek nél-
kdl sosem kotottem volna ki a bérténben. A fiigg6ségem a San Quentinbe
is elkisért, amit6l az ottlétem els6 évei egyszerlien pokoliak voltak. Most,
amikor ezt a kbnyvet irom, teljesen tiszta vagyok, minthogy mar tébb mint
20 éve nem nyultam semmihez.

A drogok dobbenetes hatassal vannak a bdrténéletre. Kint senki nem
fogja fel igazan, mennyire rossz a helyzet - sem a renddérség, sem a média,
a politikusok meg plane nem. A kabitdszer-kereskedelem massziv bortén-
ipar. A tiltott anyagokat a személyzet, a latogatoék, a csaladtagok és az ,,6sz-
vérek” vagy ,,kuffernyuszik” (akik a fenekiikbe feltolva hozzak be a cuccot)
csempeészik be. A szallitmanyokat a kint dolgozo6 rabok veszik fel. Néhany
helyen egyszerlen csak atdobjak a falon. igy a kemény drogok mindenhol
jelen vannak. Pont olyan kénny(d bent is hozzajutni, mint kint. S&ét, néhol
még kénnyebb is. Kordbban mondtam, hogy a bortonélet el6nybkkel is jar
egy sportolé szamara, mint a fegyelem, a szabalyok, a napirend stb. Ez igaz,
de a dolog nem ilyen egyszer(i: a bérténben komoly buktaték is vannak, és
ezek kozil a drogok jelenléte a legrosszabb.

Az ar, amelyet a rabok maguk fizetnek ezért a méregért, minden képzele-
tet felilmal. A drogok bent belsd konfliktusokat okoznak az egyes klikkek
kozott, kint utcai bandahdborukat. A kinalat és a kereslet a drogizlettel
kapcsolatos versennyel egyitt irtézatos er6szakot sziil. A drogtartozasok-
bél agyonverések és gyilkossagok lesznek. Minden, ami a droggal kapcso-
latos, csakis fajdalomhoz vezet.

Sokat tudnék mesélni a kabitoszerezés okozta kulénbdz6 betegségekrdl
és tunetekrdl, de azok, akik folyamatosan ezekrél beszélnek, nem értik a Ié-
nyeget. Persze hogy a kabitoszerek karositjak a testet - bizonyos dézisban és
kombinaciéban gyorsabban 6élnek, mint egy teheraut6 teljes sebességgel -, de
leginkdbb az elme szenved a drogozastol, sokkal jobban, mint ahogy a test
valaha is tudna. Amikor fliggé vagy, az egyetlen, ami szamit, a kovetkez6
adag. Ha erre a szintre sillyedsz, az olyan, mintha minden gondolatodat és
viselkedésedet forditva huzaloztdk volna be: a b(in6zés ebbdl elkertlhetetle-
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nul kdvetkezik. Szerintem tizb6l kilenc ember bérténbe kerilésének a hatte-
rében a kabitoszer all. A drogok alattomos szerek, és sokkal mélyebbre eszik
magukat, mint képzelnéd. En fizikailag nagyon hosszi ideje megszabadultam
a drogoktol, de egy részemet még mindig fogva tartjak. Amikor belecsusztam
ebbe az életstilusba, az akkor megismert kapcsolatok és kdrok sokaig velem
maradtak, akkor is, amikor mar tiszta voltam - és ez olyan rombol6 kort
inditott meg a viselkedésemben, amellyel hosszu ideig kiizdenem kellett.

Most mér tudom, hogy ez egy 6rdogi koér (a magam példajan, de sok ba-
rdtomén is), de nem volt ez mindig ilyen egyértelmd. Soha nem az. Senki nem
azért kezd drogozni, hogy egy gusztustalan, szanalmas, csontsovany, jov6
nélkdli fizikai ronccsa valjon. Senki nem azért 16vi magat heroinnal, hogy
fligg6vé valjon. Senki nem azért sziv el6szor cracket, mert paranoias, erésza-
kos szociopata akar lenni. Az emberek azért probaljak ki ezeket a szereket,
mert olyan kulénlegesnek tlinnek, mert olyan kirdly lehet... Mert poén...
Ez is része a drogokhoz tapadé illazionak. Hihetetlentl erés ez az illuzid,
éppen ezért semmi értelme azt mondani a fiataloknak, hogy ne nyuljanak
partidrogokhoz. Akiknek elég esziik van, agyis atldtnak ezen a hamis képen,
és bele sem kezdenek az ilyesmibe. Akik pedig nem latnak tdl az illGzién, azok
ugysem fogjak észrevenni a kozeled6 problémakat - csak ha mar tal késé.

Id6vel fokozatosan lealltam a kabitoészerekrél, de nem volt kénny(i, mert
eléggé fuggb személyiség vagyok. Hala a jo égnek, rataldltam a sportra, és
sok tekintetben ez lett az j ,,drogom”. Akkor még nem gondoltam erre, de
most mar latom, hogy ez tortént. Calisthenic nélkil mar valészindleg halott
lennék. Ehelyett egészségesebb és edzettebb vagyok, mint valaha, az erészin-
tem pedig kirobban6. Remélem, egészen dregkoromig fogok még fejlédni.

Felturbdzva:
az anabolikus szteroidok

A legtdbb ember - még a legostobabb izomagy is - tudja, hogy a pia,
acigi és a partidrogok tonkreteszik a fizikai kondiciét. A nagykézoénség sze-
mében azonban a szteroidok, illetve a hasonl6 sportdrogok teljesen kldn-
b6z6 dolgok. Azt talan sejtik, hogy - hosszU tdvon - a szteroidok karosit-
hatjak az egészséget, de j6t kacagnanak azon a gondolaton, hogy a fizikai
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A drogokat széles korben el lehet
érni a racsok mogott, és ezalol

a szteroidok sem kivételek.

Itt az FBI altal begytlj tott
tesztoszteronampul ldkat latunk.

teljesitményre is rossz hatéassal lehetnek. Végul is az a lényeguk, hogy ,.tel-
jesitményfokozdk”, nem? Amerikaban a legtdbb élsportolé amugy is benne
van a bizniszben, ugye? Csak nézd meg a hatalmas méret( profi testépitSket:
mindenki tudja, hogy ezek a fickok massziv adagokban toljak. Akkor ho-
gyan tehetnének rosszat az edzésben? Ez most biztos valami atvereés, igaz?

Az emberek altaldban igy gondolkodnak a szteroidokrél és a hasonl6
szerekrél. De tévednek, mert a sztorinak csak az egyik oldalat ismerik.

Az anabolikus szteroidok - az olyan 6sszetev6k, mint a Dianabdl,
a Winstrol és a Nandrolone - a testedben 1évé férfihormont, a tesztoszteronx
utanozzak. Ez a herékben termelédik (a neve a latin testis "here’ sz6bol széar-
mazik). Tesztoszteron araszt el, amikor a pubertaskorba Iépsz, és hirtelen
a semmibdl bukkannak el6 azok a szalkas izmok. Amikor szteroidot szedsz,
hasonld jelenség megy végbe, csak kiterjedtebben: egy masodik kamaszko-
ron mész keresztlll - hangulatvaltozasaid lesznek, a hangod is megvalto-
zik illetve emellett ugrasszerl izomtdmeg-névekedés is jelentkezik.

Ez remekll hangzik, és bizonyos szempontbo6l az is - legalabbis egy ideig.
No de itt jon egy jelentés hatrany: amikor a mesterséges tesztoszteront elkez-
ded belepumpalni a szervezetedbe, a sajat golyoid ugy fogjak érezni, hogy itt
mar nincs sziikség az 6 aktiv szolgalatukra - és feladjak. A szteroidhasznalok
sajat tesztoszterontermelése tehat lényegében ledll. (Ezért elkerilhetetlenil
0sszemennek a golyoik. Bocs, filk, de tudjatok, hogy igy van!) Egy idé utan,
mint minden mas szer esetében, a szteroidok hatésa is csokkenni kezd, mi-
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vei a test id6vel egyre inkabb hozzaszokik a hasznalatukhoz. Emiatt el kell
kezdeni ,,ciklizalni” 6ket, ami szép orvosi nyelven megfogalmazva annyit
jelent, abba kell hagynod a cuccot, hogy amikor majd Ujrakezded, megint

megjelenhessen a hatasa.

Ez az a pont, ahol a sz*r belekertl a ventilatorba. Szerinted mi torté-
nik, ha leéllsz a szteroidokkal? Visszatérsz a szer szedését megel6z8 szintre
az izom, az er6 és az edzettség tekintetében? Hat nem. Ezek ugyanis jérészt
a hormonszintedt6l fliggenek, és kilondsen a tesztoszterontdl. Amikor
a szert hasznalé kilsé tesztoszteronpoétlashoz nyul tablettdk és injekciok
forméajaban, a sajat tesztoszterongyarai (a golyéi) ledlinak. Ezért amikor
lejonnek a szerrdl, nagyon alacsony lesz a tesztoszteronszintjuk - sokkal
alacsonyabb, mint egy atlagos férfinak. igy az izmok szé szerint lecslisznak
rola, és a helytket naprol napra atveszi a puha, laza husi. Nem sokkal ez-
utan a szteroidos csékanak kevesebb izma és ereje lesz, mint a drog el6tt
volt. Igen, jol értetted: a szeroidokkal id6vel kisebb és gyengébb leszel. Ha
megkérdezed a rendszeres hasznalokat, megmondhatjak, hogy a folyama-
tos romlas gyakorlatilag szemmel lathaté minden alkalommal, amikor csak
a tukorbe néznek.

Ennek a lefelé mozgé ciklusnak a fizikai hatésai is szérnyUlek, de a ke-
mény fickokra mért pszicholégiai hatasa egyszerlien megsemmisitd. Kép-
zeld el, hogy te vagy a legnagyobb, legjobban felpumpéalt nagyfiu a placcon,
és hirtelen Hulk Hogan helyett ugy nézel ki, mint Mr. Bean. Az agresszio
és az dnbizalom hatalmas csapast szenved. Persze a kihagyas utdn még ott
van a lehet6ség, hogy Ujrakezdjék, de a kar mar megtortént az elmében és
a testben, a szer hasznaldjanak pedig ndvekszik az ilyen miszemetekt6l
valé fligg6sége.

Tudjuk, hogy rengeteg élsportolé szteroidokon él, és a képességeik ra-
dikalis csokkenése nem zavarja 6ket, hiszen csak egy viszonylag révid ver-
senyid6szakban kell csucsformaban lennitk. Ilyenkor keresik a nagy pén-
zeket. Az év tobbi id6szakaban lejonnek a szerrdl, és ha a teljesitményik
meredeken zuhan is, akkor mi van? A bérténben sok rab rajon, hogy a szte-
roidok nem segitenek az egész évben megmaradd, nagyszer( test elérésé-
ben. Ha szteroidon élsz, a csicsformaid fantasztikusak - mar ha nem zavar
a cici (gino), a hajhullas és az 6sszezsugorodott golyok -, de amikor le kell
jonnéd rdéla, a mélypontok mentalisan és fizikailag is baromi romboléak.
Emiatt bent iszonyl sebezhetdvé valsz.
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Ha hatalmas er6t, atletikussagot és csticsformat akarsz az év 365 napjan,
akkor felejtsd el a szteroidokat. Inkdbb 16dd be magad egy kis akaraterével,
igérem, j6t fog tenni!

Lampaoltas!

Sok amerikai bortonben a ,,straight edge” (‘egyenes szél’, ti. "tiszta életet
élni, periférian lenni’) kifejezéssel illetik a rabok egy bizonyos fajta életmaéd-
jat. A legtdbb fegyenc a tulélés érdekében bandakhoz csapddik, drogozik
és részt vesz minden olyan &rtalmas tevékenységben, ami az ilyesmivel jar.
A ,straight edger” mas: egyedul tolti az idejét, fegyelmezetten, mint egy
harcos szerzetes. Lehajtod a fejedet, a sajat dolgoddal foglalkozol, tiszta és
céltudatos vagy. A ,,straight edger” nem mérgezi a testét alkohollal, droggal
vagy nikotinnal. Kontrollalja magat.

Ez az a filoz6fia, amely egyre inkdbb vonzott a racsok mdgott. A legtobb
valéban komoly bérténsportol6 igy allt a benti életéhez. Ugy lattam, hogy
minél szigordbban alkalmaztam ezt a hozzadllast, annél tébbet profitaltam
az edzésbdl. Amikor Kicsit kiengedtem, az eredmények lassabban jottek.

Nem kell bezarva lenned ahhoz, hogy ,straight edger” legyél. A kinti
vilagban rengeteg egészségtelen szdrakozas és tiltott kisértés van. Ha elkez-
ded valéban komolyan venni az edzést, kbvesd az ebben a fejezetben adott
tanacsaimat!

Gyerunk, jarj egyenesen!
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18. BORTONETREND

T aplalkozas
és FOGYAS
A BORTONBE?

merikdban nincs univerzalis szabaly a rabok taplalasara a 8. alkot-
manymaodositas altalanos célkitlizésén és azokon a kilén jogsza-
alyokon tul, amelyek az &ltaldban béarhol felszolgalt ételekre vo-
tkoznak. Emiatt a kilonb6z6 allami bérténok sajat belsé szabalyozast
alkalmaznak a rabok étrendijére. Ugy t(inik, hogy az egyetlen nemzeti kéve-
telmény a napi haromszori étkezés, de tapasztalataim szerint ezek az ételek
nagyon valtozoak.

Sok testépitd komoly eréfeszitéseket tesz azért, hogy ,tisztdn” egyen,
amikor el6szor bekertl. Megesznek minden jé cuccot, amit a tanyérjuk-
ra raknak - hus, tojas, z6ldség -, az olyan szemeteket pedig, mint a sult
krumpli vagy a puding, ott hagyjak. Néha cserélgetnek mas rabokkal. Ez
az igyekezet csak ritkan tart 3 hétnél tovabb: a kaldria iranti vagy erésebb
a tisztan egészséges étrendnél, és végul annyit esznek, amennyit csak tud-
nak, akar beleillik a menl a korédbbi életmddjukba, akar nem.

Nekem gyors az anyagcserém, ezért eleinte nehéz volt teleennem maga-
mat a bértdnben. A helyzetet rontotta, hogy a bent tdltdtt évek alatt min-
den egyes napon edzettem, néha tdbb tucat sorozatnyi kemény, testsullyal
végzett gyakorlattal. Azért mégis sikerilt, és id6vel megtanultam fejlédni
a bortdnkoszton is. A bértdnment altalaban nem tdkéletes, de az biztos,
hogy nem kell koplalni - legalabbis a legtébbeknek nem.
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Bizonyos tekintetben a borton nem kilonbdzik a kilvilagtol: sok ko-
vér pasas Ul bent is. Par helyen (nem mindenhol) pluszkajat is vehetsz
a raktarbdl a személyiden 1év6 pénzbdl. A kevésbé szigorian 6rzott he-
lyeken a csalad altal kaldott étel is fontos valuta. Akar hiszed, akar nem,
vannak, akik f6znek is a celldjukban. En soha nem jartam olyan helyen,
ahol a rabok f6z6lapot vagy mikroét tarthattak a cellajukban, de tudom,
hogy van, ahol lehet meruléforral6t hasznalni - csak akkoréat, amellyel
egy pohar vizet fel lehet forralni az instant kdvéhoz: ,,szarésnak” hiv-
jak. Akiknek extra kajajuk van, ezzel szoktak tasakos levest meg tésztat
f6zni.

Ahol nincsen ilyen luxus, ott sok életfogytos - akik nagy er6emel6k
és testépiték - megproébalja kibulizni, hogy a konyhara osszak be &ket.
Ha elég Ovatosak, igy egy halom extra nyaldnksdghoz hozzajuthatnak.
Egy csomé veteran rab pedig kier8szakolja a kajat a gyengébbektél meg
az (j husiktol. Ez, mondjuk, elég gyakori. Es ott van még a csempészés:
étrend-kiegésziték, vitaminok és fehérjekoncentratumok ugyanugy bejut-
nak, mint a szteroidok és a heroin.

En soha nem éltem ezek kozill egyikkel sem, valészin(ileg mert talsago-
san lusta voltam hozza. Csak megprébaltam kihozni a maximumot abbdl,
amit a talcamra tettek. Sok fickot sokkol a napi haromszori étkezés, mert
odakint azt esznek és akkor, amit és amikor akarnak. Barmikor vehetnek
egy vodor KFC-s csirkeszarnyat az éjszaka kézepén, ha akarnak, meg lehet
csokit is nassolni az étkezések kozott. A bdrténben persze nem igy van,
és a testednek iddbe telik, amig alkalmazkodik ahhoz, hogy megmond-
jak, mikor mit egyen. Par honap alatt a vércukorszint azért alkalmazkodik
a rendszerességhez. En mindig naponta haromszor eszem, most is, hogy
kint vagyok. Lehet, hogy furdn hangzik, de megszoktam. Ha nem igy
eszem, a gyomrom azt hiszi, hogy valami baj van. Ha nem tudod, hogyan
taplalkozz, szerintem prébald ki ezt is.
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Evés a racsok mogott

Mivel az egyes bortonok kilon szabalyozzak a sajat étrendi iranyelveiket,
nem létezik egyetlen szabvanymenu. Az étel évszakonként és tertiletenként is
valtozik, de azért nagyjabol meg tudom mutatni, hogy miket esznek a rabok.
Az aldbbiakban 2 napi mintamenut talalsz, utana megnézheted a szbvetségi
bortonhivatal altal kibocsatott hivatalos, 3 hétre sz6l6 menuajanlast.

Ez az étrend elég messze van a manapsag ,fitheszdiétanak” nevezett
mendsortdl, igy sokan el sem hiszik, hogy ilyen kajalas mellett valaki er6-
sddhet vagy izmot épithet. De rabok ezrei - koézilik néhanyan valdban
fantasztikus sportolok - éppen ezt teszik annak ellenére, hogy évekig ezen

a koszton élnek.

1. MENU
Reggeli:

Ebéd:

Vacsora.

BORTONMENUK

Kukoricapehely tejjel
Pirités és zselédesszert
1 narancs

Kavé

Spagetti hisgombéccal
Sajtsalata

2 fank

1 pohar tej

Fasirt hagymaszosszal
Fétt rizs

Zodldbab

3 suti

1 pohér kéla

2. MENU

Reggeli: Korpapehely tejjel
Piritos és zselédesszert
2 alma
Kaveé

Ebéd: Csirkeszarnyak
Vegyes zildség
1 brownie
1 pohér tej

Vacsora: Hamburger
Krumplipidré
Kukoricakenyér

Zselédesszert
Viz



3z67etségi boéortdnhivatal
Hivatalos menti 1« hét
Hétf6 Kedd Szerda Csutortok Péntek Szombat Vasarnap
Narancs Alma Narancs Banan Narancs Narancs Narancs
1 csomag zabpehely 1 csomag muzli 1 csomag 1 csomag zabpehely 1 csomag muzli 1 csomag 1 csomag
3 szelet kenyér 3 szelet kenyér gabonakorpa 3 szelet kenyér 3 szelet kenyér gabonakorpa gabonakorpa

2 csésze f0lozott tej

2 csésze folozott tej

3 szelet kenyér

2 csésze folozott tej

2 csésze folozott tej

3 szelet kenyér

3 szelet kenyér

2 csomag 2 csomag 2 csésze folozott tej 2 csomag 2 csomag 2 csésze folozott tej 2 csésze folozott tej
zselédesszert zselédesszert 2 csomag zselédesszert zselédesszert 1 csésze kavé 1 csésze kavé
2 margarin 2 margarin zselédesszert 2 margarin 2 margarin 2 csomag 2 csomag
2 margarin zselédesszert zselédesszert
2 margarin 2 margarin
Virslis bab 1 doboz szardinia Marhafasirt 1 csomag felvagott Csirkeszarny 1 doboz tonhal Alma
Krumpli 1 csomag chips Barnamartas 1 csomag chips Sz6sz 1 csomag chips Spanyol (krumplis)
2 mustar 1 zoldséglé Tort krumpli 1 zoldséglé Tort krumpli 1 zoldséglé tortilla
3 szelet kenyér 3 szelet kenyér Vegyes zoldség 3 szelet kenyér Zoldborso 3 szelet kenyér Krumpli
2 margarin 2 salataontet 3 szelet kenyér 2 salatadntet 3 szelet kenyér 2 salatadntet 1 csomag gabonapép
Alma 2 mustar 2 margarin 2 mustar 2 margarin 2 mustar 3 szelet kenyér
Koser ital Narancs Banan Narancs Alma Alma 2 csésze f0lozott tej
Koser ital Koser ital Koser ital Koser ital Koéser ital 2 csomag
zselédesszert
2 margarin
Koser ital
Halfilé Pulykaszelet Csirke vadasz médra Vegetarianus csilis Salisbury steak 114 g mogyorovaj Spagetti
Paradicsomszész Martas Paradicsomsz6sz bab Barnamartas 4 csomag Husgolyé
Fehér rizs Tort krumpli Gomba Fehér rizs Tort krumpli zselédesszert Paradicsomsz6sz
Limabab Vegyes zbdldség Tészta Vegyes zoldség Limabab 1 csomag chips Zoldborsé
2 tartarszo6sz 3 szelet kenyér Répa 3 szelet kenyér 3 szelet kenyér Zoldséglé 3 szelet kenyér
3 szelet kenyér 2 margarin 3 szelet kenyér 2 margarin 2 margarin 3 szelet kenyér 2 margarin
2 margarin Narancs 2 margarin Narancs Alma 2 margarin Alma
Alma Késer ital Alma Késer ital Koser ital Alma Késer ital
Késer ital Koser ital Késer ital

* Atlagos talca tartalma
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3 @z

* Azokban az intézményekben, amelyekbe az ételt mashonnan szallitjak, vagy ahol korlatozott a forré vizhez valé hozzaférés, a forr6 gabonapehely 1 csomag
gabonakorpéaval helyettesithetd.

Szovetségi borténhivatal
Hivatalos menit - 2# hét
Hétf6 Kedd Szerda Csutortok Péntek Szombat Vasarnap
Narancs Alma Narancs Banan Narancs Narancs Alma
1 csomag zabpehely 1 csomag mizli 1 csomag 1 csomag zabpehely 1 csomag muzli 1 csomag 1 csomag
3 szelet kenyér 3 szelet kenyér gabonakorpa 3 szelet kenyér 3 szelet kenyér gabonakorpa gabonakorpa

2 csésze folozott tej

2 csésze folozott tej

3 szelet kenyér

2 csésze folozott tej

2 csésze folozott tej

3 szelet kenyér
2 csésze f6l6zott tej

3 szelet kenyér
2 csésze folozott tej

2 csomag 2 csomag 2 csésze folozott tej 2 csomag 2 csomag
zselédesszert zselédesszert 2 csomag zselédesszert zselédesszert 1 csésze kavé 1 csésze kavé
2 margarin 2 margarin zselédesszert 2 margarin 2 margarin 2 csomag 2 csomag
2 margarin zselédesszert zselédesszert
2 margarin 2 margarin
1 csomag felvagott Csirkés szendvics 1 doboz szardinia Salisbury steak Virslis bab 1 doboz tonhal Alma )
1 csomag chips Csirkemartas 1 csomag chips Barnamartas Krumpli 1 csomag chips Sajtos rantotta
1 z6ldséglé Tort krumpli 1 zoldséglé Tort krumpli 2 mustar 1 z6ldséglé Krumpli
3 szelet kenyér Vegyes zodldség 3 szelet kenyér Limabab 3 szelet kenyér 3 szelet kenyér 1 csomag gabonapép
2 salatadontet 2 salatadntet 2 salatadntet 3 szelet kenyér 2 margarin 2 salatadntet 3 szelet kenyér
2 mustar 2 mustar 2 mustar 2 margarin Alma 2 mustar 2 csésze folozott tej
Alma Narancs Banan Narancs Koser ital Alma 2 csomag
Koser ital Késer ital Késer ital Késer ital Késer ital zselédessszert
2 margarin
Koser ital
Zoldséggel toltott Marhafasirt Csirkés tészta Vegetéridnus szelet Spagetti 114 g mogyordévaj Halfil_é )
ké&poszta Barnamartas Csirkemartas Gombamartas Husgolyo 4 csomag Paradicsomszész
Paradicsomsz6sz Tort krumpli Zo6ldbab Fehér rizs Paradicsomszész zselédesszert Fehér rizs
Petrezselymes Vegyes z6ldség Fehér rizs Limabab Zoldborsé 1 csomag chips Limal?ab )
krumpli 3 szelet kenyér Borsé és répa 3 szelet kenyér 3 szelet kenyér Zoldséglé 2 tartarszoszl
Vegyes zoldség 2 margarin 3 szelet kenyér 2 margarin 2 margarin 3 szelet k_enyér 3 szelet k.enyer
3 szelet kenyér Narancs 2 margarin Narancs Alma 2 margarin 2 margarin
2 margarin Késer ital Alma Késer ital Koser ital Alma Alma )
Alma Késer ital Késer ital Koser ital
Koser ital

* Atlagos télca tartalma

* Azokban az intézményekben, amelyekbe az ételt mashonnan szallitjak, vagy ahol korlatozott a forré vizhez valé hozzaférés, a forr6 gabonapehely 1 csomag
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Miel6tt a taplalkozasi szokasaid tdl bonyolultta valnanak, tanulj a bor-
tonétrendbdl, és figyelj az alapvetd iranyelvekre:

« A rendszeresség nagyon fontos tényez6 egy sportolé szamara. Probalj
mindennap ugyanabban az id6pontban enni, hogy a tested tudja, mikor
szamithat a tapanyagokra.

= Egyeél elég kaldriat ahhoz, hogy edzeni tudj. Ha kemény edzésprogramod
van, nem kell mindennap tartézkodnod a ,,szemét kajaktol” - mint a suti,
a zselédesszert, az édesség  ha csak maddjaval fogyasztasz belSlUk.

< Ne egyél tul sokat. Amennyiben gyors az anyagcseréd, egy (vagy két)
kis nasi belefér, de napi harom étkezés fedezi a szlikségleteidet. Ha na-
gyon nagydarab vagy, akkor sem kell tébbsz6r enned, csak ardnyosan
tobbet.

<= Ne egyél tdl keveset. Amikor letilsz enni, normalis mennyiséget rakj a ta-
nyérra akkor is, ha épp akkor nem vagy éhes. Ha lesp6rolod az egyik f&ét-
kezésedet, csak éhes és faradt leszel késébb. Id6vel a tested kitalalja, hogy
mikor jon majd az étel, és automatikusan jo étvagyad lesz olyankor.

= Az étrended legyen kiegyensulyozott. Ezt gy értem, hogy mindennap egyél
hast, gabonat vagy gabonapelyhet, tejterméket (tej, sajt, tojas stb.), zéldsé-
get és gyumaolcsét. Ha vegetaridnus vagy, fogyassz tobb tejterméket.

= Igyél sokat. Minden étkezéshez igyél valamit, de napkdzben is pétold
folyadékot.

Préobald ki ezeket a szabalyokat, miel6tt a nehezen megkeresett pénzedet
fehérjeporokra, energiaszeletekre és étrend-kiegészit6kre koltenéd. Talan
azt veszed majd észre, hogy az edzés jobban megy, mint el6tte, és valdjaban
nincs is szulkséged draga étrendre. Fogadok, hogy elégedett leszel az ered-
ménnyel.

Folyadékbevitel

Az emberi lények legfontosabb szilikséglete az oxigén, amelyet a kori-
I6ttink 1év6 leveg6bdl szdrink ki. A masodik legfontosabb anyag a viz,
a taplalék pedig csak a harmadik ebben a sorban. Etel nélkil hetekig élet-
ben maradhatsz, viz nélkil napokig, leveg6 nélktl meg csak par percig. Bar
ahogy a vitamingyartok nyomatjdk a termékeiket, azt is hihetnéd, hogy
a sorrend forditott.

295



296 FsGYsirCTDZEG 2*

A folyadékbevitel ugyancsak olyan terllet, amelyet a modern gondol-
kodas tulkomplikal. A testednek pusztan az életben maradashoz folyama-
tosan vizre van szilksége. Ha a folyadék eredend6en nem mérgezd (mint
az alkohol) vagy hanytaté (mint a tengerviz), akkor nem lényeges, honnan
szerzed. Erre j0 példa manapsag a kavé megbélyegzése: sokan tévesen azt
hiszik, hogy mivel a k&vé vizhajté hatasu, ezért dehidratal. Ez nem igaz.
A kavé tényleg enyhén stimulalja a veséket és a vizeleturitést, de az ital be-
vitelekor felvett folyadék nagyobb mennyiség(i, mint amennyit a vizeléssel
elveszitesz, tehat az ivas mindig hidratal.

A jo oreg csapviz a marketingpropaganda masik modern aldozata. Ami-
kor legutobb kijottem a bortdonbdl, észrevettem, hogy az emberek dréaga, bolt-
ban vett vizespalackokkal szaladgéalnak. llyen hilyeség egyik borténben sem
volt, ahol megfordultam: ha vizet akartal, nem kaptdl alpesi dsvanyvizet vagy
eurdpai forrasvizet - vagy kinyitottad a vizcsapot, vagy szomjas maradtal.

Sokan aggodnak a vezetékes viz tisztasdga miatt. Minden folyadékban
vannak szennyez8dések, még a sterilizalt, Uveges vizekben is. Ez mindig
igy volt, és mindig igy is lesz. De val6jaban ez nem akkora probléma, mint
amekkorat csinalnak bel6le. Az emberi test évmilliok alatt alakult ki, és
a legtdbbszor mocsarakbol, folydkbol, patakokbdl, pocsolyakbél, valamint
az elejtett allatok vérébdl fedezte a folyadéksziikségletét. A tested elég el-
lendlld, és ki tudja sz(irni azt, amire sziiksége van, és amit6l erésebb lesz.
Az amerikai csapviz a vilag egyik legtisztabb és legbiztonsagosabb vize, és 4
literje 1 cent toredékébe keril. Hasznald!
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Csak egyszerien, édes!

Ebbél a fejezetb6l mar biztosan kitalaltad, hogy nem vagyok az Uj taplal-
kozési tedriak - mint példaul a napi hat-nyolc kisebb étkezés vagy a hatal-
mas mennyiség( fehérjebevitel - nagy baratja. Ezek a médszerek csak arra
j6k, hogy tulterheljék az emésztést, és zsir formdajaban hizashoz vezessenek.

A taplalkozastudomany mar
annyira fejlett, hogy a sporto-
I6k teljesen 8sszezavarodnak,
és tulhangsulyozzak az olyan
szempontokat, mint a tapanyag-
ok aranya, az enzimtartalom
vagy a glikémias index. Renge-
teg fitneszfanatikus megszallott
mddon tomi magéba a vitami-
nokat és &svanyi anyagokat.
Lehet, hogy ezek egy része kiza-
rolag amerikai rogeszme. Még
az 1950-es években, amikor
a keleti blokk sportoldi rendsze-
resen leiskolaztadk az amerikai
versenyz@ket, a szovjet edz6k csak nevettek a hatalmas mennyiségUl vita-
mintablettan, amit az amerikai sportolok beszedtek. A keleti sporttuddsok
mar évekkel a mi embereink el6tt megértették, hogy az 6sszes vitamin és
asvanyi anyag, amelyre a testiinknek sziksége van, tokéletesen biztosithato
a normalis, kiegyensulyozott étrenddel. Minden felesleges anyag Ugyis Kike-
ril a szervezetbdl a vizelettel. Az oroszoknal akkoriban kdzszajon forgott
az a vicc, hogy val6szin(ileg az amerikai versenyz6knek van a vilagon a leg-
dragébb vizeletik.

Ne bonyolitsd tul az étrendedet gyanusan trendi elméletekkel és mulo
hobortokkal. Az emberek hajlamosak elfelejteni, hogy a sportol6 étrend-
jében nem a fehérje vagy a vitamin a legfontosabb, hanem a kaléria - azaz
a kemény, testsullyal végzett gyakorlatokhoz sziikséges energia. A ,,kalo-
ria” manapsag csunya szo lett, majdhogynem karomkodéas. Ennek csak any-
nyi az oka, hogy olyan tarsadalomban élink, amely szérnyen tuleszi magat.
Amikor megérkeztem a San Quentinbe, magas, hérihorgas alak voltam,
bombajo anyagcserével, tehat gyorsan megtanultam mindent megenni a ta-
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nyéromrol, hogy ne maradjak éhes. Te is kdvesd a példat, és egyél napi
haromszor j6, kiegyensulyozott fogast, éramd-pontossagu rendszeresség-
gel. Ha ezt meg tudod csinalni, semmi sziikséged nem lesz aminosavakra
vagy kulonleges ételkombinéacidkra ahhoz, hogy nagy és erés legyél. A régi
rabok, akik a Fegyencedzés edzésmddszereit kifejlesztették, szerencsések
voltak, ha az életben maradashoz elég ételt kaptak enni.

Fehérje - Azaz a nagy atverésJ

A fehérje ugyancsak kivalo példa lehet: a legtdbb testépité guru ugyanis
azt vallja, hogy nagyjabol 2,2 gramm/zsirmentes testsulykilogramm fehér-
jét kell bevinnink a szervezetiinkbe, ha izomtémeget akarunk névelni. Ez
azt jelenti, hogy egy 90 Kkil6s testépitének (legaldbb) 200 gramm fehérjét
meg kell ennie minden egyes napon. Nem kell ahhoz taplalkozastudomanyi
PhD, hogy felismerd: ez rengeteg - csak szimpla matek.

Nézzink egy példat. Egy 19 és 70 év kozotti, 90 kilés férfinak napi 56
gramm fehérjére van sziiksége a testsulya megtartasahoz. Ezt a szamot nem
egy havertol, egy személyi edz6tdl vagy egy képregény hatuljarél szedtem,
hanem a Téaplalkozastudomanyi ajanlashbdl - amelyet a The US National
Academy of Sciences (Amerikai Tudomanyos Akadémia) és az Institute of
Medicine (Orvostudomanyi Intézet) allitott dssze. Ezt a kiadvanyt szamos
amerikai buntetés-végrehajtasi intézményben hasznéljak. A fent emlitett,
nagy tiszteletnek 6rvendé - és partatlan - intézmények azt allitjak, hogy egy
90 kilés embernek csak napi 56 gramm fehérjére van sztiksége. Az mindegy,
hogy ez az ember sportol6 vagy nem, mivel a felhasznalt energia a kaldriakbol
szarmazik, nem pedig a fehérjékb6l. Ha rengeteg kaloriat viszel be szénhidrat
és zsir forméajaban a szervezetedbe, az egyaltalan nem azt jelenti, hogy a napi
energiaszikségleted fehérjékre esé részét ,,elvonod” télik - vagyis nincs szik-
séged tdbb fehérjére, mint egy ugyanakkora sulyd fotelharcosnak. Kézben
az izommagazinok, ugye, azt prédikaljak, hogy ha testépit6k vagy er6spor-
tolék akarunk lenni, akkor napi 200 gramm fehérjére van sziikségiink, nem
pedig 56 grammra. De akkor mi lesz azzal az extra 144 grammal?

A guruk megprébéalnak meggy6zni arrél, hogy egyenesen az izmokba ke-
ril és épitkezik. Klasszul hangzik, mi? Hat, sajnos nem ez térténik, ne higgy
a reklamnak. Nem is gondolnad, hany okos ember bevette ezt, és hiszi, hogy
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az izom fehérjébdl all. A fehérje azonban nem csak fehérjébdl épul fel. Az iz-
moknak kevesebb mint a harmadrésze fehérje: ugyanis az egészséges izom-
nak tobb mint 70%-a viz. Nagyjabél 0,5 kg izomban alig van 80 gramm
fehérje, de biztosan kevesebb, mint 100 gramm. Ha a mai szerz6k altal ja-
vasolt plusz 144 grammos fehérjebevitel val6ban beépulne a vizzel egyitt, és
izomma alakulna, akkor egy ennyi fehérjét fogyaszté alak évente tébb mint
295 kg tiszta izmot nyerne. Méasként fogalmazva: 6t-hatszor annyi izom len-
ne a testén, mint Arnold Schwarzeneggernek a legjobb id8szakaban, amikor
megnyerte a Mr. Olimpiat. Es mindezt 12 hénap edzéssel. Amennyiben a fe-
hérje tobb mint haromnegyed részét energia forméajaban felhasznalnad vagy
elveszitenéd a rossz emésztés, illetve a nem tul hatékony szdvetépités kovet-
keztében, akkor is kénnyedén a féldgolyo legizmosabb emberévé valhatnal
1 éven belll - ha ez az 6sszes extra fehérje izomma alakulna.

Fehérjetulterhelés

Ha még mindig nem hiszel abban, hogy a magas fehérjetartalmu étrend
szUikségtelen, gondolkodj el néhany természetbdl szarmazé példan.

A csecsemBknek - aranyosan - tdbb névekedést segit6 anyagra van szUk-
séguk, mint akar a legnagyobb testépitének, ugyanis az életiik elsé 6 hdnap-
jdban megduplazzdk a sulyukat. (Nincs olyan tehetséges vagy drogokkal
felpumpalt testépitd, aki 6 honap alatt megduplaznd a sulyat!) Tehat azt fel-
tételezhetnénk, hogy a babaknak (megint mondom, ardnyosan) magasabb
fehérjetartalma étrendre van szikséglk ehhez a nagy novekedéshez, igaz?
Pedig nem. Az anyatej fehérjetartalma ugyanis kevesebb mint 5%.

Mélazzunk el ezen egy kicsit... Akkor, amikor az embernek valéban no-
vekednie kell, a természet biztosit neki egy étrendet, amely kevesebb mint
5%-nyi fehérjét tartalmaz. Ennyire van sziiksége a babanak ahhoz, hogy
megvaldsitsa ezt a fantasztikus ndvekedési tUtemet.

Hasonlitsd 0ssze az anyatej Osszetételét a tehéntejével: az anyatejjel el-
lentétben a tehéntej nagyjabol 15% fehérjét tartalmaz. Miért ilyen sokat?
Azért, mert mig a kisbabak nagyjabol 6 honap alatt duplazzdk meg a su-
lyukat, a kisborjak ezt 45 nap alatt teszik meg. Bizony, nekik is sokat kell
novekednitk. Az egészséges férfiak nagyjabol 86 Kkilés sulyt érnek el, de
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a bikak tébb mint 1100 kilésra nének/ Mi ebbdl a tanulsag? Hogy a te-
héntejben sokkal, sokkal tébb fehérje és ndvekedéshez szilkséges anyag van,
mint amennyire az emberi Iényeknek valaha szikségik lenne.

Mit is szoktak tanacsolni a testépit6knek? Hogy tegyenek fehérjeport
a tejukbe! Pedig egyszeriien nevetséges fehérjeport tenni a tehéntejbe: olyan
ez, mintha megcukroznad a kandiscukrot.

Ami még ennél is rosszabb, hogy a taplalékkiegészit6k gyartéi folya-
matosan megproébaljak feltllicitalni egymast a szamokkal. A piacon sok
fehérjeturmixban tébb mint 50 gramm fehérje van adagonként. A babak-
nak, akik par honap alatt megduplazzak a testsulyukat, kevesebb mint 5%
fehérjére van sziikséglk - mindazonaltal sok modern testépité 40% (vagy
ennél is tobb!) fehérjét tartalmazé étrenden él! A test nem tudja felhasznalni
ezt a sok felesleges fehérjét. De ezt a hatalmas bevitelt is fel kell valahogy
dolgoznia, ami a vesékre r6 nagy terhet.

Ne érts félre, nem az alacsony fehérjebevitel mellett kardoskodom. Min-
denképpen igyal tejet, egyél tojast, tenger gylimalcseit vagy egy jo steaket
minden aldott napon. En szeretem a fehérjedus ételeket, amelyek egy egész-
seges és kielégit6 étrend részét képezik. De ez a hatalmas fehérje6riulet mar
minden hataron tdlmegy. Nem fog m(kodni, ha az izomépités miatt izmot
(fehérjét) eszel. Ez nem tudomany, ez analogikus gondolkodas. A mértékte-
len fehérjefogyasztas ugyanannak a primitiv gondolkodasnak a megjelenési

* A fehérje nagy baratainak meg se kottyan, hogy a bikdk - mint a gorillak, az elefantok és a legtobb
valéban nagy méret(i eml6s - névényevék. Ezek az allatok mégis konnyedén megtartjak hatalmas
izomtomeguket alacsony fehérjetartalma étrend mellett.
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forméaja, amely a vadembereket jellemezte, amikor megették az ellenség szi-

vét, hogy megszerezzék a batorsagat!

A massziv izmok épitéséhez nem kell hatalmas adag fehérje - untig elég
a feladatra az atlagos étrendben el6forduld fehérjemennyiség.

Akkor miért van az, hogy ezek az ostoba gondolatok gyakorlatilag min-
den fitneszmagazinban és internetes oldalon feltlintek Amerika-szerte?
A vélasz tizbél kilenc alkalommal az, hogy ezek a magazinok és honlapok
maguk is aruljdk a fehérjekiegészitéket valahol a neten.

Soha ne higgy el semmit annak, aki valamit el akar adni neked. Ha szal-
kés izmokat akarsz, és er6sebb akarsz lenni, kdnnyen megteheted a borton-

étrend kovetésével: egyél naponta haromszor.

,,Keveset és gyakran'™ - valoban?

A fitnesztaplalkozas masik ,,szent tehene” az,
hogy naponta legalabb hatszor kell enned - bar
vannak szerz8k, akik még ennél is tobbet java-
solnak. Paran legszivesebben futdszalagot szerel-
nének a szadhoz, hogy 0-24-ig széllitsa a kajat
- még akkor is, amikor a vécén ulsz.

Ennek a megkozelitésnek az a f6 érve, hogy
a kisebb, de gyakoribb étkezések inkdbb el6segi-
tik a létfontossagu tdpanyagok jobb felszivdda-
sat. Val6jaban éppen az ellenkezéje igaz: a gya-
koribb taplalkozas miatt az emésztészervekben
allandéan van étel, és ez a talterheltség akada-
lyozza a beérkez6 tdpanyagok megfelel6 felszivo-
dasat. Ha tényleg javitani akarod az étel felszi-
védéasat, naponta legfeljebb haromszor
egyél kozepes mennyiséget, és az étke-

lesz, mire kajalni kezdesz, de meglesz-

Abeleknek és a tobbi emésztd-
szervnek ugyanuigy sziksége van
zések kozott legalabb 4 6ra teljen el. Ha apihenésre, mint barmelyik

igy teszel, akkor a gyomrod mar ires ~ Mas testrésznek. Sztmar
az 6korban is tudtak.
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nek a lebontashoz, valamint a vitaminok, asvanyi anyagok és tapanyagok
felhasznalasahoz sziikséges savak és enzimek.

A bértdnben csak kevesen esznek este. Az utolsé étkezés 17-18 dra tajban
van, utdna a gyomor lassan kitril a lampaoltas el6tt. Ez az atlagos testépi-
t6knek maga a rémalom - azt hihetik, hogy a karjaik és a labaik azonnal
kisebbek lesznek, ha nem toltik fel a testiiket 2-3 6ranként. En nagyon is
hiszek az ilyen taplalkozasban: Ggy gondolom, hogy biztonsagi szelepként
mUkddik az elhizas megel6zésében - igy ettek az emberek, még miel6tt olyan
kévér nemzetté valtunk. Gondolj bele: ha folyamatosan, par 6ranként ételt
adsz a testednek, ugyan mikor lenne esélye arra, hogy végre zsirt égessen?

Valojaban nem baj, ha egy kicsit éhesnek érzed lefekvés el6tt. llyen rovid
id6 alatt a test inkdbb zsirt éget, nem pedig izmot, tehat nem fogod elvesziteni
a nehezen megszerzett muszklikat. Ha tényleg éhes vagy, inkabb valassz valami
konny( nasit: kavét vagy uditét. Amit esti éhségnek érziink, az sokszor valdja-
ban szomjlsag. A lefekvés el6tti Ures has segiti a gyomor és a belek ellazulésat
és regeneralédasat, tisztitja a vért, maximalizalja a zsirégetést, és javitja az al-
vas min@ségét. Segit a reggeli j6 étvagyban, ami sok kdvér embernél hianyzik.

Lehet, hogy forradalmi gondolat a has kilrllése a kdvetkez6 evés elétt,
de valéjdban ez a természetes. Gondolod, hogy az 6semberek hatszor-nyolc-
szor ettek naponta? Dehogyis. Egész nap vadasztak és zsirt égettek, megolték
a zsakmanyt, majd megették. Ett6l voltak tokéletes formaban a vadaszathoz.

Odakint egyetlen ,,szakért6” sem értene egyet azzal, amit ebben a feje-
zetben leirok, de kit érdekel? Nem kell rdm vagy barki masra hallgatnod!
Csak eddz! Ha napi harom étkezés mellett egyre erésebb leszel, akkor biz-
tosan izmosodni is fogsz is. Ebben az esetben pedig nincs szikséged mas
étrendre - a tdbbi csak jobban hizlalna.

Elhizas

Zsir! Szépen elvezet egy masik témakorhdz, amely harom amerikai-
bol ketté szdmara nagyon is ismerds: az elhizottsdghoz. Ezt a problémat
az egész nemzet az alapoktol épitette fel - jorészt a mohosaga és a rendelke-
zésére allé élelmiszertobblet kombinacidja révén.
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Ha azt hiszed, hogy a testépit6k mentesek a tulsaly problémajatol, ak-
kor gondold at: koztik csak néhanyan rendelkeznek szalkas izomzattal,
bar valdszin(ileg éppen ezeket reklamozzék a tévében vagy a magazinok-
ban. A modern testépiték és erdsportolok nagy tébbsége kovér, és sok
tekintetben ennek az az oka, hogy az iparag tulhangsulyozza a taplalko-
zas és a fehérjebevitel fontossagat. Korabban kifejtettem, hogy a legtébb
fitneszguru tal sok fehérjét ajanl az izomépitéshez - mintha ez névelné
az izmokat. Nem jo o6tlet: az izom ugyanis nem fehérjéb6l, hanem jorészt
vizb6l &ll, mégsem pakol tébb izmot a testedre, ha egy hektoliter vizet
megiszol. Csak tobbet fogsz pisilni. Amikor felesleges mennyiségl viz
kertl a hasadba, az egyszer(en atsz(ir6dik a hélyagon. Ha viszont tal sok
fehérjét lapatolsz a rendszerbe, az aminosavként bekertl a vérkeringé-
sedbe, majd egyszer(i cukrokra és zsirsavakra bomlik. Igen, a tested azt
a nagyon egészséges fehérjét mind-mind cukorra és zsirra alakitja. Ebbdl
pedig a belsd szerveid kozott és a hasad korul felgy(ld, iszonyd mennyi-
ségl, reng6 haj lesz.

A testépit6é elvan nagy, koveér hassal is; el tud vezetni az edz6teremig,
megcsinalni a gyakorlatokat, és még meg is gy6zi magat arrél, hogy
a karjan, a laban és a fels6testén 1évd fokazsir valéjaban nem més, mint
~izomtdmeg”. A hagyomanyos calisthenic médszerével dolgoz6 mester
szdmara viszont a tdl nagy testsuly valédi probléma: mivel mi a testsd-
lyunkat hasznaljuk ellenallasként, ezért szamunkra minden extra kg ha-
szontalan zsirkolonc, amely megneheziti a gyakorlatokat, és akadalyozza
a fejlédést. Minél kdvérebb vagy, annél nehezebben megy majd a Mester-
hatos lépéseinek a végrehajtasa. Egy Kis extra husi, az egy dolog, am ha
nagy, 16g6s pocakod van, akkor bucsut inthetsz a teststulyos gyakorlatok
sorén valé el6relépésnek és fejlédésnek - amig meg nem szabadulsz a fo-
16s sulytol.

Amegoldas nem a kaldriaégetés

Sok ember tulzottan az edzésre koncentral, ha fogyni akar. Ez nagy hiba,
mert bar a fizikai aktivitas szerepet jatszik a zsir mennyiségének novelésé-
ben vagy csokkentésében, de az étrendéhez képest ez a szerepe viszonylag
kicsi. Az a kevés raérd id6, amelyet az emberek a testedzésre tudnak fordi-
tani, nem elég ahhoz, hogy jelentdsen befolyasolja a testsulyt.
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ifyomod a pedalokat? A kardiogépek
pénzt hoznak az edz6termeknek,

de nem oldj 4k meg az elhizas
problémaj at.

Sok fitneszreklam azt sugallja, hogy az aktivitds fokozasaval kénnyen
tudunk sulyt vesziteni - példaul ha az ebédsziinetben ink&bb sétalunk. Ez
tényleg igy van?

Képzeljik el, hogy 5 kg tulstlyod van, és ugy dontesz, eltlinteted ezt
napi fél 6ra plusz sétaval. Milyen gyorsan tudod leadni igy a tulsulyodat?
A legtobb ember nagyjabol 5 km/h sebességgel gyalogol. Ez azt jelenti,
hogy fél 6ra alatt hozzavet6legesen 2,5 km-t tesz meg. Ezzel 150 kaldriat
tud elégetni. Egy kilogramm testzsir kb. 7000 kal6ria. Tehat ha minden
egyes nap gyalogolsz fél 6rat, akkor tébb mint 233 nap alatt tudnéal 5
kilét fogyni. Ez olyan 8 hénap és 160 oranyi gyaloglads. Nem valami jol
megtérulé befektetés, ugye? A dolgon pedig csak ront, hogy a mozgéas no-
veli az étvagyat, és az emberek gyakran 6ntudatlanul is visszaszedik az el-
égetett kaldriat (vagy tobbet) még aznap. Nagyon egyszer( dolguk van:
egy-két szelet kenyér, egy kis zacsko chips vagy egy pohér tej maris 150
kaloriat tartalmaz. igy aztan, ha a mozgas segitségével szeretnénk 5 kg
fogyast elérni, 8 hdnapnal akar hosszabb ideig is eltarthat. Evekig is - mar
ha egyaltalan megtorténik.
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Ha fogyni akarsz,
Tigyelj a taplalkozasraj

Ha val6ban fogyni akarsz, ne a mozgasra, hanem az evésre, figyel;.
Amennyiben egy Kkicsit csokkented a kal6riabevitelt, kdnnyen és gyorsan
fogyhatsz 5 kil6t kb. 3 hét alatt - talan még gyorsabban is.

Ha az étrenddel akarsz fogyni, van par modszer, amelyek kézul valaszt-
hatsz. Ugyan - népszer(i mdédszerként - er6ltetik a kal6riaszamlalast, de a va-
I6sagban csak kevés szikar sportolé szamolja a kalériakat. Ok arra alapoznak
inkabb, hogy rendszeresen, kdvetkezetesen taplalkoznak minden egyes nap,
héten és hénapban. Amikor ez az alap megvan, a sportolé kénnyen tud fogy-
ni azzal, hogy az elfogyasztott étel mennyiségét fokozatosan lecsokkenti.

Ha meg akarsz szabadulni a zsirt6l, a bértdnétrend legyen a minta, és
kovess par egyszerd szabalyt:

1. Naponta haromszor egyél, ugyanolyan idékézonként. Ha ennél tébbszor
eszel, nem fogsz fogyni, mivel a szervezeted rendszerében folyamatosan,
azonnal rendelkezésre allo energia cirkulal. Négyoranként 1 étkezés a jo
megkdozelités. Ha lehet, késd este méar ne egyél.

2. Mindig ugyanabban az id6pontban egyél. Ha kovetkezetesen az el6re
meghatarozott id6épontban eszel, az stabilizalja a vércukorszintedet.
Amikor a tested tudja, hogy mindig ugyanabban az id6ben élelemhez
fog jutni, kevesebbszer kivanod meg hirtelen az ételt.

3. Az étrended legyen kiegyensulyozott. Kombinald a nagyobb élelmiszer-
csoportokat - hus, tejtermék, gabona, zoldség és gyimaolcs - mindennap.
Mintanak hasznalhatod a menuiket, amelyeket megadtam. Minden étke-
zésnél igyal valamit, plusz akkor is, amikor napkdzben megszomijazol.
Az adagok mennyiségére figyelj, ne a mindségre - ne felejtsd el, hogy még
a tiszta fehérjébdl is zsir és cukor lesz, ha tal sokat eszel bel6le.

Ha raalltal a rendszeres étkezés iranyvonalara, ellenérizd a mérlegen,
hogy a sulyod 1-2 hétig stabil-e. Amennyiben megvan az egyensuly, a fo-
gyas egy pillanat alatt bekdvetkezik, csak vegyél vissza a napi adagokbdl,
amig beindul.
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Mint minden mashoz, ehhez is annyi id6ét adj a testednek, amennyire
szilksége van. Ha er6lteted a fogyast, az izombdl is vesziteni fogsz. Viszont
ha tlrelmes vagy, ennek egyaltalan nem kell megtérténnie. Még az 50 kilds
talsulyt is le lehet adni 1 éven belll, heti majdnem 1 kilés fogyassal. Fegye-
lemmel és rendszeres evéssel hamar eljuthatsz a tokéletes edz6sulyodhoz.

A ,,tudat alatti hatas"
- a fogyas ,,titkos fegyvere™

Amikor a fogyasrdl beszélink, van még valami, amit meg kell emlitenem:

a calisthenic plusz el6nye, hogy 6sztdnzi a fogyast. Err6l roviden sz6ltam mar
a Fegyencedzés els6 katetében is. Sok teststllyal edz6, am tulstlyos tanitvany azt
veszi észre, hogy a testzsiraranyuk idével csokken - akkor is, ha kdzben izmo-
sodnak vagy nem direkt médon fogynak. Ennek semmi koze a kaldriaégetéshez,
ez a teststilyos edzés tudat alatti hatasaval van ésszefiiggésben. A stlyzos edzés
0sztdnzi a tulevést. Mondjuk, hogy mult héten 90 kilot nyomtal ki fekve 6-szor,
de ezen a héten a nagy célod a 7 ismétlés. Mi-

nél tébbet gondolsz a célra, anndl tdbb ételt

tdmsz magadba, ugyanis biztos akarsz len-

ni abban, hogy eleget eszel a ndvekedéshez,

a regeneralddashoz és a feltdltéshez - mert

igy érheted el a célodat. Sajnos a sulyemel6k

Ohatatlanul tallének a célon, ezért a legtobb

testépitd - legaldbbis szezonon kivil - pufok.

A testsullyal val6 edzés azonban éppen
ellenkez8 hatassal van a taplalkozasi szoka-
sokra. Mondjuk, hogy megcsinaltal 6 egyke-
zes fekv6tamaszt a mult héten, de ezen a hé-
ten a cél a 7 ismétlés. A tudatalattid tudja,



I111. rész: Bolcsességek a ,,G" blokkbol

hogy mivel a sajat teststlyodat mozgatod, a tulzott evés a legkevéshé sem
segit a célod elérésében. Minél tébbet eszel, annal nagyobb sulyt kell meg-
mozgatnod, és annal nehezebb lesz a fekv6tdmasz! Ugyanez igaz a guggoléasra,
a hidra, a hiz6dzkodéasra és minden nagyobb calisthenic-mozgasra. Ennek
eredményeként a psziché mélyebb strukturai 6sszekapcsoljak a kevesebb evést
a sikerrel - vagy legaldbbis a kevesebb szenvedéssel az edzésen. A test tudja,
hogy mi kell a tuléléshez, és ledobja a tul nagy terhet.

Nem hiszel a tudatalatti hatadsban? Most is azt mondom: nem varom el,
hogy barmit is elhiggy nekem! Csak probald ki. Meglatod, hogy mikddik!

Lampaoltasi

Sokan ellenallnak a bértonkoszt gondolatanak. A legtobb ember az evést
a szabadsaggal és az individualitassal koti dssze. Utaljak, ha megmondjak
nekik, hogy mit egyenek és mikor. A mai lanyok és fidk rosszul vannak
a gondolattdl, hogy szabdalyozott ment egyenek, naponta haromszor.

En - sok més sportoléval egyiitt - Ggy latom, hogy a bértdnbeli étke-
zésnek hatalmas elényei vannak. Persze odakint az embereknek rengeteg
vélasztasi lehetéségilk van, hogy mit egyenek és mikor. Am az amerikaiak
kodzel 70%-a tulsulyos, és 40%-anak nincs energiaja a rendszeres mozgéasra
- valdszindleg ideje feltenni a kérdést, hogy a taplalkozasi szabalyok teru-
letén mennyire hasznos a ,,szabadsag” és az ,,individualitads”. EImondhato,
hogy a borténben kevesebben hiznak el, mint odakint, bar az is igaz, hogy
aranyaiban tobben edzenek, amikor a racsok mogott vannak. Az biztos,
hogy van valami a borténétrendben.

Minél inkabb ragaszkodsz a kiegyensulyozott, szabalyozott étkezési
szokasokhoz, annal kozelebb keriilsz a célodhoz. Nem kell biokémiabdl
doktoralnod ahhoz, hogy karcsi maradj, és feltdltsd magad az edzéshez.
A legtdbben annal nagyobb eséllyel szlrjak el az egészet, minél 6sszetettebb
lesz az étrenddel és a taplalkozassal kapcsolatos gondolkodasuk.

Nalam és a bortonsportol6 haverjaimnal j6l miikédnek azok az egyszer(
szabalyok, amelyeket ebben a fejezetben leirtam. Taldn néalad is mdkddni
fognak. Semmi masra nincs sztkséged!
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19. RENDISE JONNI

A GYOGYULAS
NYOLC SZABALYA

bortdnben toltétt évek alatt rengetegszer megsériltem. Volt, hogy
verekedésben, munkaban vagy ostoba balesetben, de érdekes mo-
don nem emlékszem, hogy komolyan behorpadtam volna edzés
I kozben - pedig gyakran keményen edzettem, hetente hétszer. Ez nagymérték
ben a hagyomanyos calisthenicnek kdszonhet8, amely hihetetlentl biztonsa-
i gos edzésmod. Menj be barmelyik edz6terembe, és latni fogsz egy csomo
I embert nehéz sulyzokkal és furcsa gépekkel er6lkddni - azt is latni fogod,
\ hogy 6k azok, akik alland6an megsértilnek. A puha hus és a kényortelen vas
I kizdelmében végul mindig a vas nyer.

Mindegy, milyen biztonsagosan edzel, valészin(ileg at fogsz esni néhany

I sérulésen. A test nem gép, hanem egy furcsa, alland6an atalakul6 egység,

amelyet nehéz el6re megjosolni, és amelyre nem lehet felkésztlni. Egyszer

1 taldlkoztam egy er6emel6vel, aki kdzel 360 Kilot emelt el gond nélkil, de

megsértette a hatat, amikor egy alig 25 Kkilos kislanyt kapott fel. Lehet,

| hogy siman megcsinalsz fajdalom nélkil egy egykezes huzo6dzkodast, de

; a valladat fogmosas kdzben fogod meghuzni. A test néha furcsa tud lenni,
ez az emberi élet természete is.

az orrom, kiesett harom fogam, megranditottam a bal bicepszemet, harmad-
foku égési sérulést szenvedtem a jobb alkaromon, eltértem (és visszapattin-
Mtottam) par bordamat, kimozdult a térdkalacsom, elszakadt a keresztcsont-

l Haromszor téltottem hosszabb id6t a bortdnben, ezalatt kétszer tort el
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csip6esonti inam, elszakadt egy agyéki izmom, és eltértem a bokamat. Nem
panaszkodom, sokan nalam sokkal rosszabbul jartak a bérténben. Az mar
biztos, hogy a sitt csinyan megviseli a szervezetet.

Az ilyen sérilések akadalyozzak az edzést, és a problémat sulyosbitja,
hogy a borténbeli egészségigyi ellatas dssze sem hasonlithaté azzal, amiben
odakint részestlsz. A smasszerek és a bortonorvosok hihetetlentl bizalmat-
lanok az orvosi segitséget kéré rabokkal, mert ez altaldban csak kifogéas
a munka elkerulésére, esetleg eszkdz arra, hogy fajdalomcsillapitohoz (vagy
barmilyen méas gyogyszerhez) jussanak. A rabokat a kisebb sértlésekkel al-
taldban csak visszakuldik a celldjukba, hogy majd maguktol jobban lesz-
nek. En mindig nagyon megszéllottan edzettem - hiszen ez volt az egyetlen
dolog, amely miatt épelméjd maradtam és soha nem hagytam, hogy a sé-
rulések akadalyozzanak. Ebbdl az lett, hogy gyakran tul sokat edzettem, de
elég jol megtanultam, hogyan kell a sérllésekkel dolgozni, ha tovabbra is
erdsiteni akarsz.

Odakint barmikor hozzajuthatsz
a gyogyszerekhez, hiszen

az orvos is kénnyen felirja
6ket. Abdrtonorvosok azonban
kevesebb alkalommal szoktak
gyogyszert felirni: arabok
tobbsége ugyanis haj lamos
visszaélni akulonbdzb
szerekkel, igy nem lehet rajuk
bizni a gyoégyszerszedést.

Még a legnagyobb joindulattal sem lehet engem orvosnak tekinteni.
Amennyiben Kint megséruilsz, keress orvosi segitséget. De az én tapasztalatom
az, hogy az orvosok gyakran nem tudjak, a sportoloknak milyen segitségre
van sziikségiik, amikor lesériilnek. Altalaban a legjobb, ha egy masik sporto-
16t kérdezel - valakit, aki évek 6ta edz, sokszor megsérult mar, és nagyon mi-
nimalis sebészi, gyogyszeres vagy gyogytornas segitséggel kellett talpra allnia.
Mint mondtam, én nem vagyok orvos, de ez a leiras elég jol illik ram.
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Ahhoz, hogy a lehet6 leghasznosabb segitséget adjam, nyolc altalanos
gondolatba sdritettem bele mindent, amit megtanultam, ami szamomra
a gyogyulads nyolc szabalya. Az éregebb sportolék azonnal fel fognak is-
merni tébbet is abbdél, amit elmondok, a fiatalabbak pedig egy rakas bajtol
és fajdalomtol megkimélhetik magukat, ha még idejekordn megfogadjak
ezeket a tanacsokat.

Készen vagy? Rendben, akkor kezdjuk.

1. szabaly: FIGYELJ MAGADRAI

A sériilések kezelésének a legjobb médja, ha eleve meg sem sériilsz. Ez po-
fonegyszerinek tlinik, de igazabdl nem az. A legttbb fajdalmas sérilés olyan
aprésagok miatt cslszik be, amelyeknek egyaltalan meg sem kellett volna
torténnidk. A tizenévesek a legrosszabbak ebbdl a szempontbdl: a serdilés
utan a kolykok (oké, a himnemd koélykok) teljesen el vannak telve a frissen
felfedezett fizikai képességeikkel. Fontosnak érzik magukat, legy&zhetetlen-
nek. Felvillanyozédnak attél a flesstél, amit a veszélyes dolgok jelentenek
- verekedések, autds szaguldasok, gyors és féktelen jaték az életlikkel.

Csak par balhé utan kezded észrevenni, hogy a tested nem legy6zhe-
tetlen, és te nem vagy halhatatlan. Miutan eltéréd egy bordadat vagy egy
ujjadat, utdna mar soha nem érzed olyannak, mint ,,régen”. Ha teljesen
elszakad egy inad, akkor annak mar 6rdkre annyi - nem fog visszandni.
Ha kificamodik a véallad, mar mindig laza marad, és legkdzelebb sokkal
kénnyebben kificamodik, ha terheled. (Steve Reeves testépitd karrierjének
a kificamodott vélla vetett véget.) Id6vel a sérilések halmozdédnak - még
a jelentéktelennek tin szakadasok és csavarodasok is -, mig a végén halal-
ba idegesitenek az allandé fajdalmak és a csokkent funkcio. Mi lett azokkal
a fickokkal, akik 20 évvel ezel6tt ott dobaltdk magukat a futballpalyan?
Most mar érzik a hatasat...

Azt gondolhatnad, hogy az erd és a fitnesz vildgdban az emberek sok-
kal jobban odafigyelnek a testiikre. lgazsag szerint ugy t(inik, hogy ennek
éppen az ellenkezdje az igaz. Csak azért, hogy bizonyitsanak valamit vagy
hizlaljdk az egojukat, olyan dolgokkal prébalkoznak, amelyekbe valame-
lyik testrészik gyakorlatilag belerokkan. Veszélyes gyakorlatokat - mint
a fekvenyomas vagy a nyak mogil nyomas - gyilkos sulyokkal terhelnek
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meg, ezeket a bordéakra és a gerincre engedik le, majd onnan I6kik fel. Eve-
ken keresztll hetente valtogatjak az izuleteiket fel6rl6 gyakorlatokat, ame-
lyek lassan leépitik a kdt6szoveteiket és a porcaikat. Beszednek és belének
maguknak mindenféle gusztustalan szert, hogy jobban nézzenek ki, mint
az a masik csavl, mikdzben a testtik beltlrél tdnkremegy.

A borténben senki nem figyel oda rad. Senki. Azt gondolhatnad, hogy
a bandad mogotted all, de a valésagban a legtobbszor a csoporton beldl
tdmadjadk meg egymast a rabok. A bandaharc nagy durrands, amikor meg-
torténik, de elég ritka. A sérlilés odabent nem szamit macs6 dolognak, mint
kint: itt egyszer(ien csak sebezhet6vé tesz, ezért hamar ra kell allnod a tul-
é16 Uzemmoadra, a sajat magad védelmére. Folyamatosan ezt a beallitédast
kell er6sitened, ha az edzésedhdl a legjobbat akarod kihozni, és el akarod
kerilni a sérilések felhalmozodasat, ami széjjelszedi a testedet, és elveszi
a hasznos edzésid6det. Légy éles szemd, ismerd fel a veszélyt, miel6tt még
belt, kertld a kockazatos helyzeteket, és banj jol a testeddel!

Ez ugyanugy igaz arra is, hogy az edzésen kivul milyen déntéseket hozol
odakint, és igaz az edzéseddel kapcsolatban is. Légy el6vigyazatos erdsités
kozben, és figyelj a kovetkez6 tényezbkre:

= A hely, ahol az edzést végzed, legyen biztonsagos. Nincs valami a foéldon,
amiben megbotolhatsz? Es igy tovabb.

= Amennyiben felszerelést is hasznalsz, figyelj, hogy stabil legyen, és alkal-
mas a feladatra.

= Ha ugy érzed, hogy egy technika veszélyes (példaul eleshetsz, beverheted
a fejedet), ne csindld: talald ki, hogyan lehetne biztonsagos, vagy egysze-
rGien hagyd ki.

= A sajat tested védelme arrél is sz6l, hogyan edzel. Ha egy gyakorlat fj
- sérlilés miatt, nem az er6feszitést6l -, hagyd abba. Prébalj ugy maédo-
sitani rajta, hogy mar ne fajjon a végrehajtadsa, vagy keress egy masik
gyakorlatot. A sajat tested védelmének elve akkor is érvényes, ha - ne
adj’ isten - mar megsértltél. A sériilés utdn az els6 dolgod, hogy rajojj,
mi tortént, és figyelj, hogy ne ronts a helyzeten. Ez trividlisnak hangzik,
pedig kordntsem az. Itt, a kdrnyéken egy fickd vizszintes csovon huzodz-
kodott, ami kimozdult, mire § a foldre esett. Amikor a betonhoz csapo-
dott, egy szildnk letdrt a kdnyokér6l. Erre visszaugrott, hogy befejezze
a sorozatot... persze ett6él csak jobban megsérilt a konyodke. Ez az ididta
macs6 hozzaallas hosszu tavon csak gyengit. Legyél erds és okos.
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A sériulésekhez hasonléan a betegségek is akadalyozhatjdk az edzést. He-
lyes tdplalkozassal és egészséges életmoddal segithetsz a testednek - emellett
kerdlj mindenkit, akirgl tudod, hogy megfazott vagy elkapott valami virust.
Egy sulyosabb megfazas 3 héttel is visszavethet az edzésben.

2 szabaly: AZONNALI TERAPIA

Amikor eljon az id6 - valoszin(ileg el fog jonni és tényleg megsé-
rulsz, a veszély elmulasaval azonnal Iépned kell, hogy meggyorsitsd a gyo6-
gyulast.

A sportol6 életének megkeseritéje az iziletek akut sérilése. A legtobb
akut kot6szoveti sérulésnél vagy meghuzol, vagy kificamitasz valamit. A ki-
ficamodas azt jelenti, hogy az izilet korul 1évé in talnyalik, a meghlzas pe-
dig azt, hogy az izomszovet nyulik tal. Amikor ezek bekdvetkeznek, a sérilt
tertilet védelmi Gzemmaodba all &t, és felpuffad, mivel a test extra folyadékot
kald a sérilt részekhez kiparnazas és az Utések tompitasa céljabdl. Sajnos
a test néha tal sok folyadékot kiild, ami problémat okoz, mivel a duzzanat
akadalyozza a gyogyulasi folyamatot.

Ha megsérultél, a legjobb, amit tehetsz, hogy megprébalod csékkenteni
az 6démat a test gyogyité mechanizmusainak beinditdsara. Ennek a legjobb
madja, ha kdveted az alabb felsorolt elveket:

Ajaji Akificamodott boka
klasszikus eset. A labadat
terhelés alatt forditod,
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az inszalagok tulnyulnak, és

megsérilnek. A test valaszu
folyadékot pumpal
a tertuletre. 15z rovid tavon

remekul tompitj a az Utéseket,

de hosszu tavon akadalyozza

a gyogyulast: akificamodott

boka gyogyulasa hosszabb
ideig tarthat, mint egy
labtoréséJ
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VEDELEM: Ez az els6 szabalybdl kévetkezik. Ha megsérilsz, legeld-
szor el6zd meg a tovabbi sérilést. Ha gyakorlat kézben sériltél meg, hagyd
abba. Amennyiben egy targy okozta a sérulést - példaul egy veszélyes gép -,
menj el a kdzelébdl. Védd magad azonnal: ismerd fel a problémat, és tartsd
magad tavol téle.

PIHENTETES: Minél inkabb mozgatod a felpuffadt teriiletet, annal na-
gyobbra duzzad - tehat pihentetned kell a sértilést. Ha gyakorlat kdzben
elszakad egy izmod, akkor egy ideig ne hasznald. Ha esés kozben megsérl
a labad, ne terheld tovabb. Csak hasznéld a jozan eszedet! Paradox modon
az aktivitds hosszu tavon ugyanannyira fontos a gyogyulas szempontjabdl
(lasd a 3. és a 4. szabalyt), de kozvetlenil a sériilés utan a pihentetés lénye-
gesebb.

JEGELES: Amikor egy sériilésre jeget teszel, a hideg szdvetek 6sszehu-
zédnak, és megakadalyozzak a fent emlitett talzott duzzanatot. JégtomI6t
vagy fagyasztott ételt hasznalj. Mindenképpen legyen valami a jég és a tes-
ted kozott - példaul nedves toriilkdzé -, hogy ne legyen fagyasi sérilésed.
A testrész kasas jégfurddje is segit. A sériléseket a hizddas vagy a ficam
utan két napon keresztil, két-harom o6ranként, alkalmanként legfeljebb
15-20 percig jegeld.

NSZGYCS: Ez a nem szteroid gyulladascsokkent6k roviditése. Ezek
olyan gyégyszerek, amelyek sejtszinten akadélyozzak az 6démét okoz6 ké-
miai folyamatokat, igy csokkentik a duzzanatot. En a bértonben csak kor-
latozottan fértem hozz4 az ilyesmikhez, de megerdsithetem, hogy amikor
idekint hasznaltam 6ket, egyszerlien csodat mdveltek. Amikor a sportolék
megsérilnek, gyakran 6sztonosen fajdalomcsillapitokhoz nydlnak - mint
amilyen a szabad forgalomban lévé paracetamol. Ez nagy hiba. Ha tudsz,
mindig hasznalj NSZGYCS-t, mint az ibuprofén vagy az aszpirin, mivel
ezek fel is gyorsitjdk a gyoégyulast (a duzzanat csokkentésével), nem csak
elmulasztjak a fajdalom érzését.

KOMPRESSZIO: A kompresszio alapvet6 és nagyon hatékony maddszer
atulzott 6déma csokkentésére. Tekerd be a sérlilés helyét egy faslival szépen
és kényelmesen, de ne legyen annyira szoros, hogy elnyomja a vérkeringeést.
A szivtdl legtavolabbi részen kezdd el a faslizast, és lazitsd meg, ha faj, vagy
ha az alatta lévé tertlet zsibbadni kezd.
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MEGEMELES: Amikor egy sérult teriiletet felemelsz (a sziv szintje fol¢),
a jo oreg gravitacio segitségével elvezeted onnan a felesleges folyadékot. Ta-
lalj egy biztonsagos és stabil moédot a sérilt végtag felpolcolasara, és hagyd
ugy egy darabig - legalabb fél 6rara. Ez kiilondsen hasznos modja a duzza-
nat csokkentésének éjszaka, amikor alszol, és ugysem tudnad jegelni.

Az izllet séruléseire azonnali terdpiat kell alkalmazni a sérilés utan né-
hany napig - legfeljebb 1 hétig. Ahogy a kozvetlen fajdalom és a duzzanat
csokken, &t lehet térni a harmadik szabélyra.

3 . szabaly: FOLYTA3D AZ EDZEST AZ EP TESTRESZEKEN |

A sportoldk sériilés utdn gyakran Osztondsen pihenét tartanak. Ez nem-
csak hogy szukségtelen, de még le is lassitja a gyogyulasi folyamatot. Ha meg-
sériilsz, az ép testrészeid edzését folytatni kell, amilyen gyorsan csak tudod.

Tegyuk fel, hogy eltéréd a bal karodat. Tudsz edzeni a jobb karoddal,
a tested kdzépsd részével és a labaiddal. Ha eltérdod a labaidat, edzheted
a fels6testedet és a karjaidat. Amennyiben az alsé hati szakasz séril, a vég-
tagokat érdemes edzeni. Altalanosan elmondhat6, hogy ha tovébbra is biz-
tonsagosan tudsz dolgozni egy tertleten, akkor eddz! Ha cstinyan lesériiltél,
és csak egy terlletet tudsz megdolgoztatni - példaul a fogéast, a dinamiku-
san feszit6 saskarommal -, akkor tedd meg.

Ez a hozz4allas tobb jutalommal is jar:

= Pszicholégia: Az edzés javitja az 6nértékelést, ami egy kellemetlen sé-
rulés utan nagyon fontos. Motivaltabb és kontrollaltabb maradsz, ha vala-
mi hasznosat csinéalhatsz.

= Napirend: Ha egy sériilés utan pihensz, az 6sszezavarja a napirendedet
és a szokésaidat. Amennyiben viszont amilyen gyorsan csak tudsz, vissza-
térsz az edzéshez, akkor csdkkented a valészinlségét annak, hogy elsodrodi
a sportos életmaédtol.

= Kereszthatés: A test végul is rendszerként mdkodik. Amikor az egyik

izomcsoporton dolgozol, az mas izmokat is erésit, akkor is, ha ugy tdnik,
hogy nem éallnak kapcsolatban.
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= Az edzettség megtartasa: Minden adetikus tulajdonsag alapja az alapedzett-
ség, olyan jellemz6kkel, mint a sziv- és érrendszeri m(ikddés, az idegi kommuni-
kacio, a sejtszint(i egészség stb. A folyamatos edzéssel ezeket megérizheted.

= Hormonédlis egyensuly: Az edzések olyan hasznos, izomépit6/zsirégetd
hormonokat szabaditanak fel, mint a tesztoszteron. Ha a sértilés miatt abba-
hagyod az edzést, ezek a hormonszintek lezuhannak.

= Keringés és véraram: Az izmok edzése az egész testben javitja a keringést.
Ez felgyorsitja a gyogyulasi folyamatot (lasd az 5. szabalyt).

= A stressz cstkkentése: A stressz alatt a szervezetbe keriil6 anyagok,
mint a norepinefrin és a kortizol, rombol6éan hatnak a testre. A folyamatos
edzés segit ezeknek a kémiai anyagoknak a kezelésében, és fajdalomcsillapitd
endorfinnal helyettesiti 6ket.

Lehet azt allitani, hogy a test csak egyik oldalanak az edzése - ha a bal nem
m(ikodik, akkor a jobb kar dolgoztatasa - felboritja az er6 egyensulyat. Ez
részben igaz, de ne felejtsiik el az elébb emlitett kereszthatast, amelynek ko-
vetkeztében a nem edzett terilet inkabb megdrzi az erészintjét, mint ahogyan
azt egyébként tenné. Emellett az ,,izommemdria” segit abban, hogy a kétoldali
edzésre valé visszatérés utdn hamar visszaallitsd a szimmetriat.

Néha elbizonytalanodhatsz, hogyan eddz a sériiléseddel, de ha tényleg aka-
rod, meg fogod csinalni. Csak kreativnak kell lenned. Amikor a profi birk6zo,
Ric ,,Equalizer” Drasin véletlenlil levagta harom ujjat egy asztali korf(irésszel,
masnap mar ott volt az edz6teremben, és sulyzdkat emelgetett - inkabb tenyér-
rel, mint az ujjakkal. Egy gyogytornasz mesélt egyszer egy deréktol lefelé lebé-
nult emberrdl, aki gy edzette a torzsét, hogy el6re-hatra délt, mikdzben a j6
karjaval egy rudba kapaszkodott. Ne felejtsd el: nem kell sérilten rekordokat
dontdgetned edzésen - egyszer(ien dsszpontosits, és csindld azt, amire képes
vagy, mikdzben Ugyelj arra, hogy ne ronts a mar meglévé sértiléseden.

A sérilés okdn felfedezhetlink valami jot is: ha a sportolok a testlik jol
fejlett tertiletén sértilnek meg, sokszor rajonnek, hogy ezaltal radikalisan javit-
hatnak az elhanyagolt izomcsoportjaik allapotan, mivel a szervezetiiknek mint
rendszernek tébb (mentalis és fizikai) energidja jut arra, hogy ezekkel foglal-

kozzon. Példaul egy karsérlilés tokéletes alkalom a lab er8sitésére. Prébald ki,
és meg fogod latni.
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RIC SERIJLESEI

Orrtorés
4 alkalommal

Szakadas
a vallban _

Kortizoninjekciok

Teljesen elszakadt
tricepsz

Kortizon-  \
injekciok ~ *

Hianyz6 ujj

Combhajlito-
szakadas

Elszakadt
négyfejl izom
mindkét labon

Kortizoninjekciok

Kortizoninjekciok

A nyak forgatéasa
korlatozott

Harom kiltott fog

Befagyottvail-
szindréma,
elszakadt porc

m Kortizoninjekciok

Elszakadt tricepsz

Kortizoninjekciok

Izlleti gyulladas
mindkét csuklén/
kortizoninjekciok

Alsé hat sérilése,
L5 (agyéki)
csigolya izuleti
gyulladasa

Elszakadt
négyfejl izom
mindkét labon

Mindkét térden
az izulet cseréjére
volna sziikség

Bokatorés

Kortizoninjekciék

RicDrasin, az utésallo6 6rokj aro
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4. szabaly: GYOGYIiITSD EDZESSEL A SERULEST!

A 2. szabalynal elmagyardztam, hogy a test elsd reakcidja a sérilésre
a felduzzadas és a gyulladas. Ha gyorsan be akarod inditani a gydgyulési
folyamatot, a duzzanatot azonnal csdkkenteni kell. Amint az 6déma felszi-
vodott, és a sérilt kotészovet elkezd gyogyulni, Ujra gondolhatsz a tertlet
edzésére. A kezdeti szakasz hossza attdl fligg, hogy mennyire komoly a sé-
rilés - lehet 1 hét, 1 hénap, de tarthat ennél hosszabb ideig is.

A legtobb kezd@ itt koveti el
a hibat. Ha megsérultek - atérdik,
a véalluk, a csukléjuk -, nem edzik
azt a tertletet, hogy meggyoégyul-
jon. Sajnos azt kell észrevennitk,
hogy - 6 hoénappal, 1 vagy akar
2 évvel kés6bb - az akut sérilés
idegesit6, krénikus fajdalomba
fordul: nem gydégyult meg rende-
sen. Ha abbahagyjak az edzést,
amig a terdlet 100%-osan meg
nem gyogyul, akkor soha nem is
lesznek jobban.

Ennek az az oka, hogy egy jo
adag kot6szovet korlatozza a vér
aramlasat, legalabbis a tobbi izom-
hoz képest biztosan. Az edzés nem-
csak javitja a vérkeringést, de eré-
siti a szOvetekben a novekedés és
az alkalmazkodas egymast er6sit6
folyamatait, ami kapcsolatban all

a hihetetlendll hatékony sejtgyégyulassal. A régiek tudtak ezt, és azt tanacsol-
tdk a sportoléknak, hogy a sériléseket ki kell dolgozni” az iziletekbdl. Ez
a gondolat furcsdn hangozhat azoknak, akik megszoktak, hogy a sériléseket
kipihenik. Viszont mikddik.
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Azért emellé is elkél a figyelmeztetés. Egy sérilés ,,kidolgozasa” korul-
tekintést és a test bolcsességét igényli. Az, hogy ezt a konyvet elolvastad,
még nem engedély arra, hogy Ujra belevesd magad a legkeményebb gya-
korlatokba, ha sértilt vagy - az ugyanis csak tovabbi sériilésekhez vezetne.
El6szor meg kell varnod, amig a duzzanat elmulik a sérilt teriletrél, mert
ez mutatja, hogy a gyoégyulési folyamat megkezdédott. Ezutan talalnod
kell egy olyan gyakorlatot, amelyben részt vesz a sérilt izom vagy izulet
is, de amit fajdalom nélkll végre tudsz hajtani. Sok gyogytornasz - akik
a sulyzés edzés teriiletén szereztek jartassagot - kdonnyd, egykezes sulyzék
hasznalatat javasolja olyan mozdulatvezetéssel, amely pumpalja az izmot,
de nem faj. Calisthenic-hattérrel altalaban a teljes testet megdolgoztaté
gyakorlatokhoz vald visszatérést javasolom, amilyen hamar csak lehet.
A testsullyal dolgozé gyakorlatok nem csupan az izmokat edzik, hanem ja-
vitjdk az egyensulyt, a koordinéacioét, a csipdt és a torzset stabilizaldé izmok
mikodését, valamint a funkcionalis mozgéast - ezért gyogyulas kézben
inkabb ezeket vélaszd a sulyzék helyett. A hizédzkodasok és a fekvéta-
masz még tul nehezek rehabilitacios célokra, igy inkabb a kdnnyebbek felé
indulj. A Fegyencedzés calisthenic-rendszerének minden sorozata harom
~rehabilitaciés” gyakorlattal kezdddik, tehat ha az izmaidat laza, testsuly-
lyal végzett gyakorlatokkal szeretnéd edzeni, nézz bele a Fegyencedzés els6
kotetébe. Ezek a kdnnyebb technikdk fokozatosan nehezednek, igy toké-
letes rehabilitacios és gydgytornagyakorlatok ahhoz, hogy ismét formaba
lendilj - és még azon is tal.

Ha megtalaltad azt a gyakorlatot, amelyet anélkil végre tudsz hajtani,
hogy irritalnad a sériilésedet, kezdd el ndvelni az ismétlésszamokat. A tdbb
ismétlés sokkal jobban javitja a vérkeringést, mint a nehezebb, alacso-
nyabb ismétlésszamd munka, és neked éppen erre van szikséged a gyors
feléplléshez. Pusztan a gyogyuld izmok sorozatos dsszehlzodasa nydijtja
a hegszovetet és csokkenti az esélyét a szétterjedésének. Kezdj révidebb,
~pumpalé” mozgastartomannyal, majd iddvel, lassan épitsd fel a teljesebb
mozdulatot.

5. szabaly: A HO EREIJE

Ha megint képes vagy az izulet mozgatédsara, a gyogyulés fel fog gyor-
sulni az edzés révén a sérult tertletre &ramlé tébb vér miatt. Ezt a hatést
felhasznalhatod akkor is, amikor nem edzel, héterapia alkalmazasaval.
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A h6 alkalmazasa a sérult terileten hihetetlendl régi gyégyitdé modszer.
Bizonyitékok vannak arra, hogy a régi egyiptomiak meleggel gydgyitottak
a sériléseket, és a meleg borogatasokat és dunsztkotéseket mar joval azel6tt
hasznaltak, hogy a gorogok és a romaiak irtak réluk. A mai rabok is sok-
szor tamaszkodnak a héterdpiara, féleg mert a bérténorvosok olyan 6vato-
sak a fajdalomcsillapitok és a gyulladascsokkent6k osztogatasaval. Amikor
megseériltem - vagy csak fajt valamelyik iztletem -, felmelegitettem egy kis
vizet a vizforralom segitségével, és egy gumibol készilt meleg vizes palackba
ontottem. 20 percig a fajdalmas részen hagytam, amitél ellazultak a merev
szOvetek - ez pedig elGsegitette a gyogyulast. A fajdalmat is csokkentette.

Ha a sérilt részekre valami meleget teszel, a kapillarisok természetes
modon kitagulnak, igy tobb vér jut a terlletre. Valdszin(leg az oxigén és
a tdpanyagokban gazdag vér a gydgyulas legfontosabb tényezdje, ezért van
az, hogy a hé segiti a felépulést. Az extra vérmennyiség lazitja a szdveteket,
és kicsit akadalyozza, hogy a fajdalom érzése eljusson az agyig. A hatashoz
gyakran szikség van néhany percre, de ez a gyogymod egy valédi csoda.

Szerezz egy meleg vizes palackot a kronikus vagy akut sérilések kezelé-
sére. En vizzel toltott palackot hasznalok, de kaphatd méas valtozat is - pél-
daul mikrézhat6 zselé vagy babzséak, illetve elektromos parnak is léteznek.
Melegitsd fel az eszkdzt, amig nagyon meleg nem lesz - még elviselhetd,
nem éget és nem f4j -, és tedd a sértilésre 20 percre. A héterapia helyett ki-
prébalhatod a Sitz-furd6t (hidroterapia) is, amikor a forré és a hideg vizet
valtogatod az érintett tertileten (forro és hideg foly6 vizzel vagy palackkal).
A hideg fazis biztositja, hogy a terdpia alatt a test ne tudjon alkalmazkodni
a meleghez, igy a keringés tényleg nagyon felgyorsul. Ha sikerul beallita-
nod a hémérsékletet, prébald meg a csapnél vagy a zuhanyfejjel végezni.
Vigyézz, a hideg ideiglenesen elzsibbasztja a b6rt, ezért légy ovatos, nehogy
leforrazd magad, amikor forré vizre valtasz!

Mivel a meleg noveli a vér mennyiségét a terileten, soha ne alkalmazz
héterapiat, ha a sérilés még duzzadt vagy gyulladt - itt a meleg csak noéveli
az 6démat, ami épp az ellentéte annak, amit el akarunk érni. Csak akkor al-
kalmazz héterapiat, ha a duzzanat mar elmalt, lehet6leg miutan mar megint
tudsz finoman dolgozni a sérilt tertileten (lasd a 4. szabalyt). Az izmok és
a kotbszovet szintén begyulladhat egy keményebb edzés utan, tehat kézvet-
lenl edzés utdn se melegitsd fel a tertletet. Ebben a két specidlis helyzetben
a jég a legjobb valasztas.
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6. szabaly: LAS3ATITERJ 71SSZAJ

Tegyuk fel, hogy mar eltelt egy Kis id6 a sériilésed 6ta, és sikerult elkez-
dened a munkat az érintett tertileten (4. szabaly). Egy id§ utan uagy érzed,
hogy szeretnéd ismét elérni a legjobb formadat. Ez azt jelenti, hogy ,,ha-
ladsz felé”, nem azt, hogy ,,fejest ugrasz”. A test remekil meg tudja gyogyi-
tani a sériléseket, de ehhez id6ére van sziiksége. Amikor a cstcsformadhoz
akarsz visszatérni, bolcsebb lassan, mint tal gyorsan haladni, majd a gyor-
sasag miatt Gjra megsérilni, mert az utdbbi esetben a talpraallas hosszu
tavon tobb id6t fog igénybe venni. Ha a gydgyulasrdl van sz6, mindig a las-
san, de biztosan haladd nyeri a versenyt.

Amennyiben mar elég j6 mozgastartomannyal, fajdalom nélkdl tudsz
dolgozni a gyakorlatokon, kezdhetsz nagyobb ellenéallassal erésiteni ugy,
hogy attérsz a Fegyencedzés rendszerének nehezebb gyakorlataira - mind-
ezt lassan és gyengéd, szeret§ gondoskodassal. Ne ugorj egyszerre tobb Ié-
péssel el6re, hanem minden egyes gyakorlattal dolgozz meg j6 alaposan.
Haladhatsz gyorsabban, mint legel6szor, de mindenképpen lépésrél 1épésre
haladj - az intuicié és a belsd érzéked vezessen ebben. llyen esetekben lehe-
tetlen pontos Utmutatast adni, mert a formad visszaszerzésének sebessége
a gyogyulas Gtemén és a sértilés sulyossagan mulik - de még akkor se ugorj
azonnal az el6z6 legjobb eredményedre, ha nagyon enyhe a sérilésed. Lépj
szakaszrél szakaszra. JOI fitsd fel a kazant, és mire észreveszed, mar &t is
torted a régi korlatokat.

7. szabaly: HIGGYBSNHSI

A sportolok gyakran iszonyl buszkék a fizikai képességeikre, és néha
az Onbecstilésuk kizardlag arra épul, hogy mire képesek a testiikkel. Amikor
ezeket a képességeket valami akadalyozza - akar csak id6legesen -, az na-
gyon rosszul érinti 6ket. Depresszidba eshetnek, levertek lehetnek, néha
még 6ngyilkossagra is gondolhatnak. J61 emlékszem a japan maratonista és
olimpiai érmes Kokichi Tsuburayéra, aki 6ngyilkos lett a mexikdi olimpia
elétt, mert a felkészilését hatsériilés akadalyozta.

A sérilések mentalis stresszt is okoznak, ami negativ hozzaallashoz ve-
zethet. Ha azt gondoljuk, hogy soha nem fogunk meggydgyulni, elveszitjuk
a motivaciot a megfelel rehabilitdciéhoz, és a gyogyulas vontatotta valik.
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Ettdl persze csak idegesebb lesz az ember, amit6l még negativabban gondol-
kodik, és a kor 6nmagéaba zarul - az elsé negativ gondolatbol 6nbeteljesité
j6éslat lesz. Ha tényleg azt hiszed, hogy nem leszel jobban, akkor val6szinG-
leg nem fogsz meggydgyulni.

Szerencsére ennek az ellenkezdje is igaz. Higgy magadban, és a gyogyula-
sod esélyei ugrasszer(ien megnének. Mindegy, mennyire rosszul néz ki, ak-
kor se ragadj le a sériilés negativ oldalanal. A sérilések legtobbszor sokkal
fenyeget6bbnek tlinnek az agyunkban, mint amekkorak valéjaban. Az em-
beri test egy csoda, és az emberek gyakran még az egészen horrorisztikus
sérilésekbdl is 100%-osan fel tudnak épilni. A sport vilaga tele van olyan
sportolékkal, akik remek formaban tértek vissza olyan sérilések utan, ame-
lyek a palyafutdsukat is derékba térhették volna. Az orvoslés térténetének
évkonyvei tomve vannak olyan esetekkel, amikor a balesetek sérultjei felall-
tak és jartak, pedig megmondték nekik, hogy soha nem lesznek erre képe-
sek. Feltétlen hited legyen a jovédben - és gyorsabban fogsz gyoégyulni!

Koncentralj a nap mint nap elért fejlédésre, és mindenekel6tt légy po-
zitiv. A pozitiv hozzaallas szerotonint bocsat ki, amely a relaxaciot segi-
t6, az energiaszintet is ndveld ingeriletatvivé anyag - tokéletes lizemanyag
a gyogyulashoz. A pozitiv hozzadllas stimulalja az immunrendszert, és faj-
dalomcsillapité béta-endorfinx. bocsat ki. A kozelmdaltbeli kutatdsok még
azt is jelzik, hogy a jokedv javitja az emberi névekedési hormon keringését,
amely a test legerGsebb anabolikus gydgyité anyaga. A hit mégott komoly
bioldgia all. Hasznald ki!

3. szabaly : A GYOGYULAS TANULASI FOLYAMAT

Ez a szabaly az el6z6h6z kapcsolodik, illetve ahhoz, hogy pozitiv marad-
jon a hozzadllasod sériilés idején. A sérllést 6hatatlanul is kizardlag rossz
tapasztalatnak tekintjuk, pedig val6jaban nem az, hanem az élet jin-jang
jellegének része: nincs olyan tapasztalat, ami teljesen negativ lenne.

Ha a sérilést egy kizarolag rossz dologként fogod fel, lemaradsz a lé-
nyegr6l. Mar tobb évtizede edzek, és leginkdbb olyankor tanultam vala-
mit a testemrdl, amikor megsériltem. A sérlilés arra kényszeriti a sporto-
16t, hogy megtanulja a testrészei mikodését, illetve arra batorit, hogy yj
mozgasforméakat és edzésmodszereket fedezziink fel. Ha odafigyelsz, ezek
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A GYOGYULAS NYOLC SZABALYA

szabaly: FIG6 YELJ MAGADRAIJ

Kerlld el a sériilést a rabok dnvédelemmel és tudatos odafigyelésével
kapcsolatos hozzaalldsanak gyakorlasaval. Figyelj a testedre, ne vallalj
kockézatot, és eddz biztonsagosan.

szabaly: AZONNALI TERAPIA

Amint valamilyen kot6szdveti sértilés ér, azonnal alkalmazd a protokolt:
VEDELEM - Ugyelj arra, hogy ne sériilj meg még jobban.
PIHENTETES - Egy ideig ne hasznald a sérullt teriiletet.

JEGELES - Jegeld a teriletet a gyulladas csokkentése céljabol.
NSZGYCS - Gyulladascsokkent6 gydgyszerekkel is segitheted a gyogyulast.
KOMPRESSZIO - Egy kényelmes faslival megelézheted a folyadék fel-
halmozd6dasat.

MEGEMELES - A sériilt terillet sziv folé emelése csokkenti a duzzanatot.

szabaly: FOLYTASD AZ EDZEST AZ EP TESTRESZEKEN!
Térj vissza az edz6terembe, amint biztonsagos, és dolgozz azokon a te-
ruleteken, amelyek nem sériiltek meg. Ez felgyorsitja a gyogyulast, 6sz-
tonzi a fegyelmet, és fenntartja az edzettséget.

szabaly: 6YOGYIiITSD EDZESSEL A SERULEST!

Ha elhagyod az edzést, a fajdalmas vagy sérult iziletek a véraramlas
hianya miatt berozsdasodnak. Amint képes vagy a sériilt tertleteken
fajdalom nélkil dolgozni, kezdj el kiméletes technikakat gyakorolni, és
dolgozz a magas ismétlésszamok eléréséig. Ez felgyorsitja a gyogyulast.

szab a&aly: AHOEREIJE

A bortdnben sportolék altalanossagban alkalmazzdk a héterapiat
- a gyogyszerek helyett. Amikor a sérilt tertiletnél teljesen felszivéodik
a duzzanat, meleg vizes palackkal melegitsd.

szabély:LASSANTERJ?ISSZAl
Ha a fajdalom eltdinik, fokozatosan térj vissza a szokasos edzésedhez.
Lépésrdl lepésre haladi.

szabaly: HIGGY BENNE!’
Ha megsérultél, ne cstiggedj. Allj pozitivan a felépuléshez, ez segit
a gyorsabb gyégyulasban.

szabaly: A GYOGYULAS TANULASI FOLYAMAT
A sériléseket tekintsd lehetGségnek arra, hogy kivilrél nézd, amit csi-
nalsz, és valami Ujat tanulj a testedrdl.
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az értékes kis megfigyelések a gyogyulas utan is megmaradnak a magasabb
szintd sportoldi kvalitdsok kutatadsdba valo befektetésekként.

Emellett a sértlésnek mindenképpen van egy mélyebb tzenete. A sértlés
minket, nagy, ronda, konok pasasokat arra kényszerit, hogy megalljunk
egy pillanatra, és végignézzink a csatatéren. Magunkba pillanthatunk, és
felidézhetjuk, hogy miért is kezdtlink edzeni, miért van ra szlkséglnk. A sé-
ralés emlékeztethet arra, hogy mennyire sértilékeny és értékes dolog a tes-
tink. Mas kultirdkban a gyogyulas isteni, sét szent dolog volt. Talan ez
a vélasz a miértekre.

Ne érts félre, nem arrol beszélek, hogy szaladj megsérilni, mert igy meg-
tanulhatod ezeket a hasznos leckéket az életr6l. Mindig kovesd az 1. sza-
balyt, és a lehet6 legjobban védd a testedet; a sérilések ugyis elégszer rad
talalnak segitség nélkil is. Csak azt mondom, hogy meg lehet latni a nehéz-
ségekben a jot is, ha elég alaposan keresed.

Lazadas a San Quentinben,
avagy hogyan szereztem sérulést
abortdnben

Tizenéves koromban és a hlszas éveim elején nem sokat tértem a fejem
azon, hogyan kell kezelni a sértléseket. Amikor azonban 25 lettem, tortént
valami, ami megvaltoztatta ezt.

A szOban forg6é esemény a hires, 1982-es bortonlazadas volt a San
Quentinben. Tébb mint ezer rab vett részt benne, és sokan nagyon cstnyan
megsériltek. Nem tudni, hogy mi okozta a lazadast. Létezett ugyan egy
csomoé ,.hivatalos” allaspont, de akkoriban tudtuk, hogy a legtébbjik nem
fedte a valdsagot. A faji inditékok és a bandéak is szerepet jatszottak benne,
de nyilvanvald, hogy nem ezek voltak a legf6bb okai.

A lazadas a nagy, fels6 udvaron kezd&dott. Abban az id6ben a médidban
»Szervezett, csoportos er6szakrol” beszéltek, és ez aztan tényleg nagy barom-
sag volt. Az udvaron lév8 rabok puszta szama és az a tény, hogy az erészak
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San Quen
l1atni lel
Valami »

olyan gyorsan elharapédzott, lehetetlenné teszi a ,szervezettséget”. Teljes
volt a kdosz. A légkor ijeszt6 és zlrzavaros volt. Az adrenalin az egekben
- mint egy, az egész bortonre ratelepedd, félelemmel és dihvei teli felh6 -, és
a kedélyek még az esemény utan hetekkel sem nyugodtak le. A tolakodasbol
I6kdos6dés lett, majd kis, kétszemélyes verekedések tortek ki. A baratok és
a kozelben 1év6 bandatagok gyorsan beszalltak, igy hamar beindult a buny6
az egész udvarban. Ezek a verekedések szolgaltak szikraként, és egy negyed-
Ora alatt az egész boértondn arra lett a totalis anarchia, érilet volt!

Semmi k6zém nem volt a lazadas kirobbanésadhoz, és nem is nagyon
érdekelt. De sok rabhoz hasonléan én is belekeveredtem, beszippantott,
csak mert ott voltam az udvaron, amikor a dolgok rossz irdnyba fordultak.
Sokan megsérultek a kirobbant verekedésekben. Az 1970-1980-as évek
ota sokkal keményebb lett az ellenérzés, de akkoriban még altalanosabbak
voltak a borténben a toliakbdl és fogkefékbdl barkacsolt kések és térok,
mint manapsag. Néhanyaknak a lazadas tokéletes alkalom volt az évekig
forralt kis vendettajuk végrehajtasara stikaban, arc nélkdl. Egy srac, akit
ismertem, szerencsétlenségére kapott egy allando, széles pengemosolyt. Két
benga bandatag lefogta, a harmadik meg egy révid borotvaval - a hossza-
ban felvagott ceruzaba rakott pengével - megvagta fultél fulig.
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En szerencsés voltam, hogy nem lett ilyenem, de én is megsériiltem. A la-
zadas leghevesebb pontjan azt gondoltam, hogy a haverok egy része biztosan
az udvar északi részén van - ahol altaldban légni szoktak a sétan -, és kita-
laltam nagy okosan, hogy atverekedem magamat a narancssarga overallos,
egymast pufold tdmegen, és eljutok hozzajuk. Ugy is tettem - legalabb 2
percig. De a témeg mar baromi sCrG lett, és minden oldalrél paniktol tu-
zelt kiizdelem vett koril. Ideges lettem, mert az egymashoz préselt emberek
tdmege nyomott és taszigalt. Tudtam mar, hogy nagy hiba volt az udvar
szélérél - ahonnan indultam - elkalandozni. Jeges félelem markolt belém, és
elképzeltem, ahogy haldlra nyomnak vagy taposnak, ha a dolgok rosszabbra
fordulnak. Gondoltam, hogy visszakiizddm magam a harcon kivilre, de ad-

digra méar fogalmam sem volt réla, hogy melyik iranyba kellene indulnom.

Ekkor par fickd belém csapodott, én meg a fenekemre estem, és elterul-
tem. Visszatekintve elég nyilvanvalo, hogy nem direkt volt: gondolom, bent
a tdomegben elindult egy nagy I6késhullam, aminek a rossz végére kertltem.
De akkor vagy 15 kiléval kevesebb izom volt rajtam, mint most, igy simén
beleszalltam egy kis, menyétkép(i rab mellkasaba, aki valamivel mdgottem
allt. Ez nem tetszett neki, keményen meglokott a lapockaimnal, amitél ne-
kicsapodtam az embereknek. Addigra a vér mar eldntdtte az agyamat, ezért
elkdvettem azt a hibat, hogy megfordultam, és jobb 6kollel behtztam egyet
arra a gonosz Kkis aliara. Azt nem tudom, hogy mi lett vele, mert 1 tized-
masodperccel kés6bb egy nagyobb fickd - feltehet6leg Mr. Menyét haver-
ja - megtaszitott a vallaval. Elég gyors voltam, hogy megmarkoljam és ki-
forditsam, igy a sajat lendulete csapta foldhodz. Valahogy viszont megakadt
az overallomban, és engem is lerantott. A bal ldbamat keresztiilemeltem
a fickén, hogy majd fel tudjak allni, de abban a pillanatban valami csinya
dolog tortént.

Gondolom, folyt kéruldttink a 16kdés6dés, mert hirtelen a semmibdl
el6bukkant ez az iszonyat kovér, kopasz fickd: megbotlott, és pont kettén-
kon landolt. Nem az 6 hibaja volt, és elég rendesen a hatara is esett, de volt
vagy 130 kg, és ugy rank omlott, mint valami hegy. Amikor ram esett, csU-
nyan kicsavarodtam, és még ott, az Gvolt6z6 tdmegben is tisztan hallottam
egy hagy roppanast. Ugy Gvéltdttem, mintha villam csapott volna a labam-
ba. Egy pillanatra azt éreztem, hogy a szorosan kérénk zarulé kaotikus t6-
meg is elvesziti az egyensulyéat, radnk esik, és megdl minket - de szerencsére
a kover fickot senki nem kovette. Nagy nehezen kidstam magam King Kong
alél, és elbicegtem.
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Nagyon hamar atértem az udvar masik részébe, de tudtam, hogy meg-
sértltem. A bal labamat egyaltalan nem éreztem. Olyan volt, mint egy ha-
szontalan fadarab.

Sériulten a San Quentinben

Ugy tlint, hogy a lazadas egy drokkévaldségig tart, de én szerencsére tulél-
tem. Am éjszaka, amikorra elmult az adrenalin és az endorfin hatasa, megje-
lent a fajdalom. Rajottem, hogy valami nagyon-nagyon rossz dolog tortént:
Ugy éreztem, mintha a combom hétsé részén lévd izmokat leszaggattdk vol-
na a csontrél, 6sszehegesztették volna, és Ujra visszavarrtak volna. Elég hlye
voltam, és megprébaltam sétalni, de a gydtrelem mindenen taltett. Masnapra
az egész also hati rész besult: kinlodas volt felallni, és segitséggel is alig tudtam
jarni. Meg voltam gy6z6dve réla, hogy eltértem a hatamat vagy valamelyik
masik csontomat, és az ett6l valo félelmemben odamentem egy smasszerhez.

Az 8rok lattak, hogy csinyan behorpadtam, igy elkildtek a bérténkorhaz-
ba. A lazadas miatt a hely tomve volt balesetesekkel. En a falba kapaszkod-
va besantikaltam, és emlékszem, arra gondoltam, hogy Ugy nézek ki, mintha
a M.A.S.H. sorozathél 1éptem volna ki. Igen, ennyire gaz volt. Ahogy kés6bb
kiderult, az 1982-es lazadas még mindig tartja a San Quentin térténete legna-
gyobb és legsulyosabb lazadasanak kétes rekordjat, igy elég bizonyosan feltéte-
lezhet6, hogy a kérhaz soha nem volt annyira zsUfolt se el6tte, se utana.

Aztan egy id6 utdn megnézett par orvos, akik értették a dolgukat, de a ko-
rilmények és a munkateher miatt a teljesit6képességiik hataran dolgoztak.
Miutan elmondtam, mi tdrtént, meghdkodtek, tapogattak, és vagy 15 percig
mozgattak ide-oda a labaimat. Gyétrelmes volt, és nagyon megkonnyebbl-
tem, amikor végre vége lett a vizsgalatnak. Bar alig mozogtam, izzadsagban
Uszva fekidtem a gurulé hordagyon, amelyre fektettek. Miutan konzultalt
a kollégéival, az id6sebb doktor odajott, és azt mondta délies hanghordozas-
sal: ,,Hat, mar elég vilagos, hogy mi tortént. - Cséndben vartam az itéletet.
- Elszakadt egy inszalag a csip6jében, val6szin(leg az agyéki-medencei szalag.
A duzzanat mértékébdl arra kévetkeztetek, hogy teljesen kettészakadt.”

»Mikor fog meggyogyulni?” - kérdeztem. Az orvos felhlzott szemdl-
dokkel nézett ram:
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,»A szakadt inszalagok nem gydgyulnak meg. Ha egyszer elszakadnak,
akkor vége. Nem sok mindent tehetiink magaért. Alairom a papirjat, és
kérjen felmentést a munka aldl a belathaté jév6re nézve.” Ezutadn sarkon
fordult, és megnézte, hogy ki kovetkezik.

Legnagyobb rémuletemre aluminiummankodkat adtak, hogy visszajussak
a cellahoz. Ereztem magamon a rabok éget6 tekintetét, ahogy lassan és
szdnalmasan kopogtam visszafelé a helyemre. Mar korabban is el6fordult,
hogy rémult voltam, vagy kiszolgéltatott helyzetbe kerliltem a bértdnben
- ezzel mindenki igy van, mindegy, mit mondanak -, de azt hiszem, ez
volt az elsd eset odabent, amikor Ugy éreztem magam, ahogy a préda, ami-
kor a ragadoz6k mustraljak. Az atjaron keresztulvivé botladozasom egy
orokkévalosagig tartott, és a gondolataim minden lépéssel egyre sotétebbek
lettek. Mi lesz, ha a sérlilés maradandd lesz? Az orvos azt mondta, hogy
az inszalagok nem nének vissza. Orokre santitani fogok egy tropa labbal?

Rettegéssel toltott el a gondolat, hogy egy San Quentin-féle patkanylyuk-
ban rokkantan éljek. Tudtam, hogy vagy megint feledzem magam - allati
sebesen -, vagy gyengének fognak tartani. Ez a jov6re nézve egy o6riasi bajt
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jelentett volna, és akkor még rengeteg idét kellett odabent téltenem. Nem
voltam hilye, tudtam, hogy a sériilésbdl vald talpraallashoz egy csomé
gyogytorna kell. Azt is gondoltam, hogy a San Quentinben a gyogytornasz-
hoz jutdsra az esélyem nagyjabol a nulla és az elenyész6en alacsony kodzé
esik. Tudtam, hogy magamnak kell megoldanom ezt a problémat.

Gyogyulas a hajlékonysag
segitsegevel

A hét tobbi részét az étkezéseket kivéve a priccsemen toltéttem vizszintes
helyzetben. Szeretek olvasni - odabent ez nagyon értékes hobbi  és amikor
legkozelebb alkalmam nyilt ra, lebotorkaltam a leharcolt bérténkdnyvtarba,
hogy a sériilések rehabilitaciéjarél olvassak. Két kdnyvet is taladltam, és mind-
kettd ugyanazt allitotta a kot6szévetek sériilésével kapcsolatban: a gydgyulas
utan nem maga a seb korlatozza a mozgast, hanem a hegszovet. A hegszovet
elkertlhetetlentil egyltt jar majdnem minden sériléssel, ami sok szempontbél
j6 dolog, mert 6sszedolgozza a karosodott anatémiai struktirakat, az elveszett
funkcié helyébe Iép, és megakadalyozza a fert6zést. A normal szoveteknél alta-
laban erBsebb, de ennek az erének van egy nagy hatranya: a hegszovet kevéshé
rugalmas. Ez a rugalmatlansag a sérult részeket merevebbé teszi a kelleténél.
A hegszovet hlizza a kérulotte 1év6 izmokat, csokkenti a sebességet és a funk-
ciot, valamint izlleti fajdalmat okoz. A hegszdvet rugalmassadganak ndvelése
egyetlen modon lehetséges - mar ki is talaltad  a megfeleld nyUjtassal.

Hamar kidolgoztam néhany nyujtadsgyakorlatot, amelyeket fajdalom nél-
kil meg tudtam csinalni, és naponta végeztem 6ket - ha volt kedvem, akkor
oranként. Ez sokat segitett a hatamon és a combomon, és par hét mulva
képes voltam mar némi felsGtestet megdolgoztatd calisthenic-gyakorlatra
is. 1 hénap mulva rendesen jartam, 6 hét mulva folytattam a testsulyos gya-
korlataimat a labra is. Ez tényleg felgyorsitotta a gyogyuldsomat. A friss vér
és a szdvetek stimulécidja tdpanyagot juttatott kdzvetlentl a sérilt részek-
re, igy elég hamar éreztem, hogy naprol napra er6sebb vagyok. Folyamato-
san nyuUjtottam a teriletet, a lAbadozasom alatt olvastam a témarél, faltam
a kdnyveket a hajlékonysagrol és a jogarol. 3 honappal kés6bb a csipdm
teljesen normalisan m(kodott, és azota sem volt vele semmi problémam
- igazsag szerint most erdsebb is, mint a hlszas éveimben. Nagy segitséget
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jelentett a gyégyulasban, hogy a sériilés el6tt a calisthenic fanatikusa vol-
tam: az izmaim egészségesek és edzettek voltak, az anyagcserém gyorsabb
és er6sebb volt, mint amilyen nélkile lett volna. Kétségtelen, hogy a felépu-
Iésemben masszivan szerepet jatszott a sériilt csip6m folyamatos nyujtasa.

Ahogy elmondtam, csak akkor tanulunk valamit igazan a testlinkrdl,
amikor az megsérul. Ha minden j6l megy, nem figyeliink r4. A borténbeli
sérllés tapasztalata akkor horrorisztikus volt, de most mar aldasnak latom,
mivel miatta kezdtem el a hajlékonysag tanulmanyozasat.

Mesterek a bortdénben

Az esemény utan komolyabban kezdtem nyujtani, és nekialltam olyanokat ke-
resni odabent, akik halad6 nyujtétechnikékat tudtak tanitani nekem. Nehéz be-
lefutni olyan bérténsportoléba, aki nydjt - 6k a technikaikat els6sorban kivilrél
hozzak. Végul aztan sikerult egyttt l6gnom par birk6zéval meg néhany, a jogat jol
ismerd arccal (talan ez bizarrul hangzik, de ne felejtsd el, hogy a San Quentin Ka-
lifornidban van!). Eleinte f6leg harcmtivészekkel beszéltem, mert ismertem parat
a bortonben. Legtdbbjik kempozott - ez egy hibrid sport, hasonlit a karatéra -,
ami akkoriban nagyon mené volt a nyugati parton. Kevesen tudjak, hogy James
Mitose - a ficko, aki a kempot behozta Amerikaba - a Folsomban Glt 1972-ben,
miutan emberdléssel vadoltak. Evekkel késébb athoztak a San Quentinbe. Ami-
kor én megérkeztem, még mindig ott tartézkodott. Sajnos nem volt szerencsém
talalkozni vele, mivel par hénappal a megérkezésem utan meghalt. Még csak nem
is tudtam, hogy ott van, csak péar évvel a halala utan hallottam.



I1'l* rész: Bolcsességek a ,,G" blokkbol

Vicces moédon a nyujtast azutadn is folytattam, hogy visszatértem
a calisthenichez, és tudod, mit? Azt vettem észre, hogy onnantdl kezdve
gyakrabban sériltem meg. A passziv nyujtast nem kell életed végéig gyako-
rolnod, csak addig, amig a tested ellazul, kicsit gyégyul, és visszatér oda,
ahonnan kockazat nélkil folytathatod az aktiv nyudjtast. Amikor ez az id6 is
elérkezik, a passziv nyujtast ejtsd egy laza mozdulattal. Térj vissza az aktiv
nyudjtashoz, és kezdj el dolgozni a calisthenichez val6 visszatérésen, hogy
az izileteidben fejleszd a ,,hajlékony er6t” és javitsd a vérkeringeést. igy
maximalis sebességgel fogsz gyogyulni.

Lampaoltasi

A gydgyulésroél beszélni nem szexi dolog - pedig ez a sportolok életének
mindenképpen kdzponti része. Ha nagy, er@s, gyors és tgyes - vagy barmi
mas - akarsz lenni, ahhoz sokat kell edzened. Ez hosszu ideig tarthat, és
csak akkor sikeriulhet, ha a tested ugy miikédik, ahogyan kell. A legtébb
sportol6 a mésok szdmara szinte hihetetlen mértékd, folytonos fajdalmak
miatt hagyja abba a sportot. A tragédia az, hogy ennek altalaban nem igy
kellene térténnie: ha megvannak az ismereteid, a legnagyobb és legcsunyabb
sérulésbdl is felépulhetsz.

Sajnos a test gyogyuldsara vonatkozd ismereteket altaldban az id6 és
a tapasztalat hozza meg, ami rengeteg fajdalommal jar. Nem tehetem a sa-
jat oreg fejemet a te nyakadra, de megprobaltam legaldbb leszdlrni a bérton-
ben tanult ismereteim lényegét: ebbdl sziletett az a nyolc szabaly, amelyek-
rél ebben a fejezetben olvastal. Tanuld meg 6ket, kdvesd, és - ha az egész
életedhez aranyositjuk - évekig tart6 gydgyulasi id6t takarithatsz meg ma-
gadnak.
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20. AZ ELME

Szokés az igazi

BORTONBOL

A sdtétben mindannyian
egyedul 7agyunk#

Emlékezetem szerint ezek voltak a nagyapam utolsé szavai a haléla el6tt.
Kb. 10 éves lehettem akkoriban, a nagyapadm - akkor mar 30 éve 6zve-
gyen - egyedul élt egy kicsi, 6reg és mocskos hazban Claytonban, ahonnan
a csaladom szarmazik. Abban az idében a nyolcvanas éveiben jart, és nem
volt kiiléndsebben egészséges vagy boldog 6regember. Az anyam és én lato-
gattuk hetente két-harom alkalommal, hogy elvégezziink neki ezt-azt. Mar-
mint anydm végezte a feladatokat, én meg csak Uldégéltem, és hallgattam,
amiket mondott nekem. Azt hiszem, az emberek egy bizonyos kor utan
imadjak, ha meghallgatjak 6ket.

Amikor utoljara lattam a halala el6tt, rengeteg betdrés volt a kérnyé-
ken, és anyam mindig nagy ugyet csinalt abbol, hogy el ne felejtse éjszaka-
ra bezarni az ajtét. Miel6tt elmentiink, megkérdeztem, hogy fél-e éjszaka
a hazban egyedul. Akkor mondta, hogy: ,,A sététhen mindannyian egyedul
vagyunkSosem hallottam ezt a mondatot elGtte, de utana sokaig elkisért.
Kifejezettem emlékszem ra, hogy az dreg temetésén, amikor a koporsot
leengedték a foldbe, azon gondolkodtam, hogy mire gondolhatott. Miért
kellene egyedil lennlink a sdtétben? Mi van akkor, ha a hazban ott van
az anyukad, a feleséged vagy mondjuk egy kutya? Gyerekkoromban ennek
a mondatnak nem sok értelme volt. Aztan id6ével el is felejtettem.
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Keserlien gondoltam vissza ra évekkel késdbb a lAmpaoltas utan, amikor
az els6 éjszakamat toltottem a San Quentinben. Szerintem 1 percet sem
aludtam egész éjszaka, és bar volt cellatarsam, mégis maganyosabb voltam,
mint az életemben valaha. A tdbbi rab ijeszt6 Uvoltésétdl és sikolyatol kor-
bevéve megértettem, hogy mire gondolt a nagyapam.

A borton els6 par honapjaban, amikor nem tudtam aludni, sokat gon-
doltam ra, meg més dolgokra is, amiket 8§ mondott. A sitten lampaoltas
utén legtdbben a csalddjukrdl és a boldogabb id6krdl aimodoznak. A nagy-
apam fiatalabb koraban prédikatorféle volt a San Francisco-i 6bélnél. Na-
gyon szigord, hagyomanykovetd, evangélikus vallasi ember volt, olyan
»Kénkd és pokol” tipust. Gyerekkoromban mondott par ijeszt6 dolgot,
amikor az anyam nem tart6zkodott a szobaban. Amikor bent volt, soha
nem beszélt ilyesmir6l, mert anyam leszidta volna. Az egyik dolog, amit
tobbszor is elmondott, hogy ha rosszul viselkedem, mindig meg fogom
kapni érte a bintetést valamilyen médon akkor, amikor nem is varnam.
Nem 6 fog megbilntetni, hanem maga az 6rddg. (Egy evangélikus mumusa
az 6rdog - legaldbbis a nagyapdmnak az volt.) Mar akkor is kdnnyen be-
déltem mindennek, és egyszer megkérdeztem t6le - tadgra nyilt szemekkel,
lélegzet-visszafojtva -, hogy honnan tudja az 6rdég, ha rosszat csinaltam.
A nagyapam valaszatdl csontig dermedtem, és utana még hetekig reszket-
tem, ha eszembe jutott: kdzel hajolt, és a viharvert arcdn komoly kifejezés-
sel elarulta, hogy minden ember vélla f616tt csendesen ott lebeg egy sereg
lathatatlan démon, akik csak arra varnak, hogy egyszer megbotolj, és akkor
megfognak, és egyenesen a pokolba visznek.

Bels6" negativitas

Azt nem tudom, hogy ez tényleg igy van-e - talan igen, talan nem. A val-
lasokhoz soha nem volt tehetségem. Ha lett volna, valészin(ileg nem Ugy
éltem volna az életemet, ahogyan végil is végeztem. De miutan tébb ezer
éjszakat toltottem el kilonbdz6 eréditményekbe zarva egyedil a gondola-
taimmal, rajottem, hogy amit a nagyapam megpréobalt megtanitani nekem
- és amirGl az Gsszes régi proféta is prédikalt elGtte -, szimbolikusan biz-
tosan igaz. Létezik a negativ er6knek valamiféle hadserege, amely minden
férfi és n6 kordl ott 6lalkodik valahol az életiik periférigjan, és ahogy meg-
gyengil a védelmunk, abban a pillanatban megjelennek.
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A démonok mindig éj szaka bukkannak fel# Amikor
el6szor lattam képet errSTI a festményrél »Hen-
ry Fuseli Lidércnyomasarol -, azonnal tudtam,
hogy mit akart amE£f7ész kifej ezni. Nappal el
tudj uk rej teni a riaszto bels£T démonainkat
ci7ilizalt barsony fuggonyok mégé. De amikor
leszall az éj - és egyedill /agyunk -, a szérnyek
eljonnek latogatodba.

Ezek a negativ er6k, amelyek a legmélyebb bugyrokba képesek lerantani
benniinket, nem kisérdogok szarnyakkal és vasvillaval. Ezek belsé hangok,
kritikak, lélektani korlatok, kételyek, rombolé gondolatok és a legrosszabb
fajta érzelmek. Ezek mind bennink élnek, és lehtznak, nem pedig felemel-
nek. Az ilyen negativ er6k néha a sajat koponyankban sziletnek, de hidd el
nekem, ugyanugy, mint a nagypapa démonai, mindig ott vannak - és var-
nak. Amint esélyt adunk nekik, uralkodni kezdenek rajtunk, és legy(rnek.
Efel6l semmi kétség nincs bennem.

A boértonben rengeteg alkalom adodik a démonokkal valé birkézéasra.
Kint mindig van, ami elvonja a figyelmedet a sajat magad altal gyartott ne-
gativ hangoktol: bekapcsolhatod a tévét, elmehetsz sétalni, bemehetsz egy
moziba, felhivhatod a baratodat. De amikor egyedul vagy éjszaka, a vilag-
tol elzéarva, ezek a démonok hangosak és jol hallhatéak. Ez az oka annak,
hogy a bortdénbeli 6ngyilkossagok nagy része éjszaka torténik. Talan emiatt
torténik az is, hogy sok rab a vallasos utak felé fordul odabent. igy a démo-
nok gondolata hirtelen sokkal valésagosabbnak t(inik.

335



36 FsGYEircsDZEs 2#

Hat démon az edzésben

Ezek a démonok - a sajat negativ bels6 érzéseink - mindig veliink van-
nak. A gondolkodasunk termékei, igy hat nem menekilhetink el téluk,
ahogyan a sajat elménktél sem. Ott vannak, amikor esziink, amikor masok-
kal kell foglalkoznunk, munka koézben, vagy amikor jatszunk. Még alvas
kézben is velink vannak rémalmok, szorongasos almok és éjszakai rém-
képek formajaban. Mivel alland6an veliink élnek, ezért minden cselekede-
tinkre hatassal vannak. Ezaldl a sport sem Kivétel.

A testet az elme kontrollalja. Mindegy, hogy fizikai értelemben mennyire
vagyunk edzettek, vagy mennyit kellene fejlédniink a kdvetkezetes edzéstél
- ha az elménk nincs a helyén, az edzés megy pocsékba. Kit érdekel, hogy
az izmaid er@sekf Ha agyban gyenge vagy, belilrél rombolod énmagadat,
nem leszel képes egyéni csucsokat donteni. Szerencséd van, ha le tudod ran-
gatni magadat a priccsrél, és meg tudod csinalni a napi fekv6tamaszokat.
Ami az életlink allandé része lehetne, teli 6rommel, egészséggel és izgalom-
mal, azt kbnnyen lerombolhatja ez a gonosz, bels6 fecsegés. Az edzés fajdal-
masnak, haszontalannak, unalmasnak és Uresnek t(inhet - olyanna valhat,
ami felemészti az id6nket és lepusztitja az energiankat.

A ,,démonaink” jérészt a hibas gondolatok eredményei. Ezeket észrevétlendl,
majdnem véletlendl szedjik fel - bizonyosan nem szandékosan és tudatosan. Ha
a hibas gondolat befészkeli magat a fejedbe - talan valaki mondott valamit, amit
nem kellett volna -, gyakorlatilag lehetetlen kiverni onnan. A jé gondolatokat
siman elfelejtjik, de a rosszak megvetik a labukat, és 6rokre maradni akarnak.

Ne hagyd Oket! Nézz szembe a démonaiddal, és dacolj velik - ha kell,
minden egyes nap és minden éjjel! Ha megengeded, hogy a negativ gondola-
taid és a destruktiv bels6é parbeszéd vegye at a hatalmat feletted, az elméd so-
tétebb része egyre névekedni fog, amig atveszi az uralmat a szellemed felett,
és teljesen lerombol. Az edzésedet tamadd negativ gondolatok legy&zésének
egyetlen mddja, ha tudataban vagy a létezésiiknek, és szembenézel vellk.

Most az edzéskedvet tamado és altalanossagban vellink szérakozé 6 legismer-
tebb ,,démon” kdvetkezik, amelyek romboljak az edzéskedviinket és szorakoznak

velink, mikdzben mi azért kiizdiink, hogy erésebbek és edzettebbek legytink.

Kapjuk el 6ket egyutt!
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1. SZAMU DEMON: A KISEBBRENDUSEGI ERZES

Az 0ssze tobbi arc, akivel talalkozom, nagyobb és erésebb nalam...
Nem nekem valé az edzés. ”

Minden emlitésre érdemes emberi térekvéshez nagy valtozasok kellenek,
és hosszu id6. Tok mindegy, ki vagy. Ezért az olyan tulajdonsagok, mint
a kovetkezetesség és az elkdtelezettség sokkal fontosabb, mint az, amilyen-
nek a genetikai pontencialt képzeljik.

Ez al6l az igazsdg al6l a testedzés sem kivétel. Taldlkoztam én olyan
sracokkal, akiknek egyszerCien fenomenalis genetikajuk volt az erGsités-
hez - nekik kellett volna a vilagon a legjobbaknak lennitk a calisthenic-
gyakorlatokban -, de soha nem léptek tul a kezd§ szinten, mert az elméjuk
nem volt elég erés. Megengedték a démonaiknak, hogy uralkodjanak raj-
tuk, és hamar abba is hagytak az edzést. Ugyanigy, talalkoztam bent olyan
emberekkel, akik nagyjabél Mr. Bean testfelépitésével kezdtek, de olyan
naggya rugtak ki magukat, hogy fél kézzel szét tudtak volna roppantani
egy tomor feny6fa botot, és mindezt azért, mert vallaltak a felel6sséget sajat
magukért, és szembe mertek nézni a negativ belsé gondolataikkal.

Ne foglalkozz a ,,potenciéllal”! Ha valami igazan jelent6ségteljes dolgot
csinalsz, nem szamit, honnan kezded - az szamit, hogy hova érkezel. Egyi-
kink sem lat a jov6be, nem tudjuk el6re megmondani, mi lesz! Te is csak
akkor fogod megtudni, ha edzel. Ugyhogy eddz!

2. SZAMU DEMONT AZ ELBATORTALANODAS
,»Nem fejlédom

A motivacio elveszitése tiz esetb8l kilencszer erre a gonosz kis gondolat-
ra vezethet§ vissza. A ,,nem lettem erdsebb” és ,,az izmaim dsszemennek”
- ennek az édestestvérei. Az emberek ezek miatt az idegesitd gondolatok
miatt adjak fel.

Ha te is ilyeneken szoktal tdprengeni, akkor valami félrement az edzésed-
ben. A problémak &altaldban a rosszul megtervezett, tal keménnyé vagy tul
bonyolulttd valt programokkal kezd6dnek. Ne idegeskedj! Meztelenitsd le
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a testsulyos edzéseidet az alapokig. Dolgozz a Mesterhatoson gyakorlaton-
ként csak 2 sorozattal, és hetente csak egyszer foglalkozz az egyes technikak-
kal. Kezdj lassan. Hamarosan névelni is tudod majd az ismétléseket. Ameny-
nyiben idaig eljutsz, méar alakul a lendtlet. Ez azt is jelenti, hogy magasabb
szintli gyakorlatra léphetsz. Ha pedig eljutsz a nehezebb gyakorlathoz, ak-
kor mar er6sddsz. Amikor a test er6sodik, azt mindségi izom fogja kdvetni.

Nyugodj meg, sikerllni fog! Ez olyan biztos, mint az, hogy holnap is
kistt a nap.

3. SZAMU DEMOII: A FAJDALOM

»Fajdalmaim vannak... Ha tovabbra is keményen edzek,
izlleti gyulladasom lesz. Egyszer(ien nem éri meg.”

Sokan teljesen kiakadnak, amikor fajdalmat éreznek. Persze nem nagyon
beszélnek réla - ez ilyen macsé dolog -, ez mégis gyakrabban rombolja
a motivaciét, mint gondolnank.

A fajdalom és az edzés egyditt jar. EI6szor van a révid, de intenziv fajda-
lom, amikor a teljesitményed novelésével kinlédsz, aztdn az &ltalanos kel-
lemetlenségek, a kemény munkabdl ered6 faradtsag, illetve az izmokban
mélyen megbuvo fajdalom a kévetkezd néhany napban.

De ez j6 fajta fajdalom. Ennek a t(iznek a héje tesz naponta egyre nagyob-
ba, er6sebbé és keményebbé, vagyis 6nmagad egy jobb verzidjava. Fogadd el!
A j6 fajta fajdalom maés, mint a sériilés fajdalma, mert az utébbi akkor tor-
ténik, amikor olyat kérsz az izmaidtél, amire azok nem képesek. Az a rossz
fajdalom. A testben bels6 séruiléseket okoz, amelyek idével dsszeadddnak, és
az izuletek hosszu tavu irritacidjahoz, valamint akut sériilésekhez vezetnek.
A tapasztalat segit felismerni a kilonbséget: a jo fajdalmakat jobbara az iz-
mokban lehet érezni, és ezek mindig a gyakorlat befejezését kovetd meghata-
rozott idészakaszban jelentkeznek. A rossz fajdalmak féleg az iziletekben és
a kétészovetekben jelennek meg, és kiszamithatatlan ideig tartanak.

A calisthenic a ma ismert legbiztonsagosabb izomedzés. Pontosan ugy
dolgoztatja meg a testet, ahogyan azt a természet szdndékolta. Erdssé és ru-
ganyossa tesz: olyan leszel téle, mint egy parduc - akar nyugdijaskorodban
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TESTIJLY - HATAROK NELKUL

Amikor szilkséged van egy j6 nagy fenékbe
ragasra, a legkivalobb sportoldk inspiralhat-
nak. A legjobbat keresed? Nem jarsz rosszul,
ha Sifu John Morrow-ndl kezded.

Morrow 7. szint(i fekete Oves saolin mester,
akinek szerény viselkedése mogott az a tény hu-
z6dik meg, hogy tudja, hogyan kell szétrgni par
feneket. Nemcsak a kiizdelemben bajnok, de a vi-
lagon az egyik legjobb calisthenic-mester is. Nem
olyan hires, mint sok mas (jobban rekldmozott)
amerikai sportold, de hidd el nekem, ha testulyrol
van sz0, ez az ember igazi legendal

Morrow az él6 példéja annak, hogy - a ma-
gazinokban olvashat6 dolgok ellenére - a legjobb
teljesitmény a mentalis er6tdl fiigg, nem a szte-
roidoktol vagy a dréga kiegészit6ktdl. Morrow
az 1970-es évek Ota minden tavasszal bojtol.

2004-ben 41 napig bojtolt | hogy csak gytméleslén, vizen és sz6jaitalon élt
€s virult - ez utobbit miatt itta. Ez alatt az id6 alatt nem vett vissza
az edzeéshol sem: naponta fekv6tamaszt nyomott, mikozben végig ta-

nitotta és gyakorolta is a harcm(ivészetet. Vajon gyengébb lett? A bojt utolsd
napjan hivatalosan is megdontétte a Guinness-vilagesucsot fekvétamaszban:
139-et nyomott 1 perc alatt. (Igen, jol olvastad.) Akkor volt 52 éves. Kés6bb
hivatalos korilmények kdzott megdontotte a sajat rekordjat is.
2011-ben, 59 évesen Morrow 1 6ra
alatt 2000 fekv6tdmaszt csinalt kézha-
ton. Ezt nem a dics6ségért tette, hanem
a Kids Against Hunger (Gyermekek
az éhezés ellen) javara gydiijtott. Figyel-
jétek, emberek! igy néz ki egy sporto-
16, aki nem allit korlatokat sajat maga
elé.

is ahelyett, hogy péar éven belll lepusztitand a testedet. Attdl tartok,
mindenkinek vannak fajdalmai - ezek az életiink részei. Ha abbahagyod
az edzést, nem mulik el az izuleti fajdalmad, hanem a tétlenség hosszl tavon
egyenesen noveli a fajdalmakat. A testsullyal helyesen végzett edzés viszont
megvéd a fajdalomtél és a sériilésektdl, az izlleteid egészségesebbek és ru-
galmasabbak maradnak, mint amilyenek egyébként lennének.

Mi a helyzet az akut sérulésekkel? Idérél id6re mindannyiunknél el6for-
dul ilyen. Biztos, hogy ebben nem az er6sit6 edzés a blinés. Az embereknek
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megséril a hatuk, mikdzben megfognak egy tollat; kificamodik a térduk,
amikor megbotlanak egy kavézoasztalkaban; és sérvet kapnak hdolapatolas
kézben. Amennyiben j6l hajtod végre 6ket, a calisthenic-gyakorlatok a tes-
tedet harmonikus maédon er@sitik, és segitenek megel6zni ezeket a véletlen
baleseteket. Ha mégis megtorténnek - marpedig be szoktak kévetkezni -,
a sérilések akkor sem csak terhet jelentenek, hanem a segitségiikkel nagyon
fontos dolgokat tanulhatunk a testiinkrél és az elménkrél.

Fajdalom? Ugyan mar! Csak a gyengeség hagyja el a testet, ez minden.

4. SZAMU DEMOJT: AZ ORSGSDES
,,En mar tul éreg vagyok ehhez”
O, ez komoly Uigy... ha nem is vetted észre. Még.

Ha tizenéves vagy, egyaltaldin nem gondolsz az dregedésre. Az edzés
még Uj, és te is az vagy. A huszas éveidben mar felsejlik, hogy az érege-
dés létezik, de nem nagyon hiszed, hogy ez veled is megtorténhet Ugy,
mint masokkal - Ggyis minden Kkivalé sportolé a hiszas éveiben jar. Aztan
hirtelen 30 leszel, és megvaltozik a véleményed. A profik valahogy fiata-
labbnak tlinnek. Hé, hova tlinnek a bajnokok a harmincas éveik kdzepén?
Akikkel a kdzépiskoldban egyutt fociztal, mar mind kovérek és kopaszok.
Par év eltelik, és a mérfoldké - a 40. szlletésnapod - mar nincs is mesz-
sze. Eszreveszed, hogy a fitneszmagazinokban p6zol6 és a teremben edz6
emberek kozil egyre kevesebb a korodbeli. Aztan betoltéd az 50-et. Oreg
lettél. Utdna nemsokara 60 leszel, és mar egyértelm(ien furcsanak talaljak,
ha komolyan edzeni latnak. Kdvetkezik a 70. sziletésnapod. Mostanra
- ha odafigyeltél - megérted, hogy az idé milyen gyorsan kifolyik az ujjaid
kozul.

igy gondolkodik az atlagember. Es tudod mit? Ez mind baromséag!

A ficko, aki eredetileg engem edzett, a hetvenes éveiben jart, amikor én
a hidszas éveimet tapostam. Még mindig képes volt 6t mesterlépést megcsi-
nalni a Mesterhatosbdl, és csak egy nem sikertlt neki. A legtébb fiatal spor-
tol6 a mesterlépések egyikét sem tudja végrehajtani. Teljesen puhanynak
éreztem magam mellette.
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Azt tartjak, hogy apetyhidt,
sériulékeny izom és apocak a korral jar.
Ez nagy tévedés. A k6kemény kockahas,
amit itt latsz, egy 70 éves sportold,

a lenyligb6z6-Clarence Bass derekan van.
Az élethosszig tartd edzettség hive
zsenge 40 volt, amikor testépitd-
bajnok lett. Az 6tvenes éveiben
orszagos szinten is jegyzett
evezdbgépes sportoloként teljesitett.
A hatvanas éveiben képes volt 20
hizodzkodasra, ami tébb, mint amennyit
egy atlagos, feleannyi idfs testépit6-
meg tudna csinalni. Most mar a hetvenes
éveiben jar, de a teste olyan, akar egy
25 éves sportoldé - és még mindig
erGsebb nalad is.

Rengeteg ,,szaktekintély”” han-
goztatja, hogy a tizenéves kor
a legalkalmasabb az edzésre, és
ha ezt kovetéen probalsz izmo-
sodni és er@sodni, az eredmény
nem lesz olyan j6. Ez butasag.
Az erBsddésre a legjobb élet-
kor a 30. és 40. év kozotti kor.
Eszrevetted, hogy a vékonyka pasik 30 koértil megemberesednek? Ez azért
van, mert az anyagcseréjuk lelassul, és a testik természetes izmot szed ma-
gara, aminek mindig is ott kellett volna lennie rajtuk - csak a kordbban
még gyorsabb anyagcseréjiuk leégette roluk. A legtdbb tinédzsernél telje-
sen remeénytelen a valédi izmok épitése, mert ebben az id6szakban a tes-
tuk még ugy mikodik, mint egy kazan - minden energiat felemészt, amely
az izomépitésre forditédna, flggetlendl attél, hogy mennyit edzenek vagy
mit esznek. Ha manapséag egy fiatal gyorsan fejlédik a testépitésben, annak
egyetlen oka van: a kdnnyen hozzaférhet6 teljesitményfokozé szerek. Biztos
lehetsz benne, hogy a mai hires tizenéves testépitd-felhozatal tagjai 70 éves
korukban nem lesznek nagyon er6sek. Még csak egészségesek sem lesznek
- alegtdbbjuk orulhet, ha egyaltalan megeéri ezt a kort. Ez tényleg szomoru:
a legtdbben tizenévesen probaljdk ki a testépitést, de eredmények hijan fel-
adjak. Aztan 30-40 évesen meg azt hiszik, hogy mar tdl 6regek hozza!
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A tiszta és valodi erd felépitéséhez idG kell. Evek, nem pedig hénapok.
A multban az igazi - drogmentes - er&sportolék (mint Thomas Inch vagy
Alexander ,,Iron Sdmson” Zass) egyike-masika el sem érte a cslcsot az 0t-
venes éveiig. A test kdnnyen képes magas szintli er6 generalasara és fenn-
tartdsara még a hetvenes éveiben is. Joe Greenstein, a Hatalmas Atom még
a nyolcvanas éveiben is képes volt ra! A tuddésok most kezdik megérteni,
amit a viktorianus kor er6semberei nagyon is jol tudtak: az id6sebb embe-
rek leépulése nem a kor miatt van, hanem a hasznalat hidnya miatt. A test
alkalmazkodasi és regeneralodasi képessége az idéskor felé lelassul, ezt nem
tagadhatom. Am mindezt ellenstlyozzéak azok a képességek, amelyek csak
a korral jonnek meg: az edzéstapasztalat, a test bolcsessége és a fegyelem.

Az er6edzés nemhogy nem veszélyes, de ahogy id6sédsz (elmulsz 75), ki-
fejezetten fontossa valik az egészség szempontjabol. A csontritkulas, az izi-
leti gyulladas és az immobilitds nem gydgyithaté kémiai szerekkel - ezek
legy6zéséhez a legjobb az ellenallassal valé edzés. Egyszerlien muszaj meg-
mozgatnod azt a testsulyt!

Eddz addig, amig csak élsz! Az ember soha nincs tisztaban azzal, hogy
az évek milyen gyorsan elszaladnak, amig oda nem ér a végéhez. Kérlek, ne
pocsékold tovabb az értékes id6t. Menj, és kezdd el csindlni a gyakorlatai-
dat most azonnal!

5« SZAMUDEMON: AFASULTSAG
,,AZ edzés unalmas.”

Ez tokéletes példa arra, amikor azt mondom, hogy az edzésproblémak
forrasa az elmében rejlik, nem a valé vilagban.

Az egyik napestig tud fekv6tamaszozni, mikdézben csak 6romaot és izgal-
mat érez. Elvezi a fizikai er6probat, és ugy fekszik le, hogy alig varja a ko-
vetkez@ edzést. A sport felvillanyozza: folyamatos 6sztdnzést és inspiraciot
jelent szamara, hogy lathatja a fejl6édést, megdontheti a korabbi teljesitmé-
nyét. Titkos izgalom, hogy izmosabb és erésebb lesz holnap, mint amilyen
tegnap volt. Ekdzben a masik az els6 hlizédzkodas utan rogtén megutalja
az egész témat - szdmara az egész csak egy hervaszto dolog, amit6l megfaj-
dulnak a karjai.
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Mi a kuldnbség? Nem az, amit csindlnak, mivel ugyanazt csinaljak.
A kulonbség az, amit gondolnak.

Biztosan lesznek olyan alkalmak, amikor az edzést unalmasnak érzed, és nem
is tudsz odafigyelni ra. Minden sportol6 tapasztalja az érdeklédés hullamzasat,
fuggetlenul attél, hogy mennyire elkotelezett. Ez nem azt jelenti, hogy nincs kitar-
tasod, csak azt, hogy emberbdl vagy. Amikor megunod az edzést, akkor tudnod
kell, hogy az unalom az elme képessége. Az Uj inspiraciohoz meg kell valtoztat-
nod az edzéssel kapcsolatos gondolkodasodat. Itt van néhany Gtlet, ami segithet:

« Ne felejtsd el, hogy az unalom atmeneti allapot. Id6vel visszatér a lel-
kesedés, és utdna nagyon mérges leszel magadra, hogy abbahagytad, és
elvesztegetted az értékes idét.

= Emlékezz ra, hogy miért kezdtél el eredetileg edzeni. Nézd meg az erede-
ti céljaidat, és gondolkodj el, hogy meddig jutottal. A fejl6édés az edzés
miatt tortént.

e TUlzz ki 0], jovBbeni célokat. Ezek jelentsenek kihivéast, de legyenek el-
érhetdk is - példaul hogy a kdvetkezd honapban a Mesterhatos dsszes
gyakorlataban el6relépsz.

= Az edzésnek nem kell egyhangunak lennie. A bortén 6nmagaban is elég
rossz, plusz kényszermunka nélkul is. Az edzés legyen lazadas a szabad-
sag és az Onkifejezés mellett. VVaridld a mennyiségeket, az edzésnapokat
és a gyakorlatokat. Dobj be valtozatokat, csinalj keresztedzéseket. Légy
kreativ, és megint lelkesedj az edzésekért!

= Ne felejtsd el, hogy mindig valtozol, és egyre jobb leszel a jov6ben. Kép-
zeld el az idealis er8szintedet és fizikumodat. Képzeld el, hogy milyen
lenne erre a szintre eljutni, és emlékeztesd magad arra, hogy csak edzés-
sel juthatsz el oda.

« Ha az edzések tul kemények vagy tal hosszlak, a tudatalatti lazadni fog.
Van, amikor keményen, akar nagyon keményen kell nyomni, de ezeket
az id6szakokat mindig kdnnyebb edzésnek kell kdvetnie, hogy a lélek is
lélegzethez jusson. Alakitsd &t az edzéseidet: legyen bennuk tdébb sziinet
és kevesebb sorozat. Dolgozz keményen, persze, de idénként lazithatsz
a tested és az elméd kedvéért.

343



544 FsoraircsDzSs 2 -

< Ha a fenti 6tletek nem mikodnek, prébald ki a piszkos trikkoket is:
jutalmazd meg magad az edzésért. A kdvetkez6 hénapban hatarozz meg
haromnapos edzéscélokat, és ha sikerll betartanod 6ket, vegyél magad-
nak valamit.

Ha ilyeneken torod a fejed, és meg is valdsitod 6ket, biztos utan tudod
télteni a motivéacios tankot a kocsidban. Ha nem, akkor lehet, hogy kiégtél.
Hagyj ki 2 hetet, és egyaltalan ne gondolj az edzésre. Foglalkozz valami
teljesen massal, egy masik hobbival, térj vissza felfrisstilve, és lassan kezdd
Gjra @ munkat. igérem, hamar fellobban a tiiz Gjra!

6 SZAMU DEMON: AZ I1DO
,.Nincs idém edzeni.”

Rendben, elismerem, ez nem egy olyan démon, amellyel nekem valaha is
szembe kellett volna néznem, amidta edzek. A bdrtdndkben és mas binte-
tés-végrehajtd intézményekben toltott hossz( idGszakok alatt mindig tal sok
szabadidém volt. Amikor a Marionban voltam elzarva - marpedig az id6
legnagyobb részében igy volt -, napi 23 6rat kellett megtdltenem valami
értelmes tevékenységgel minden aldott nap. Es elarulom neked, hogy 1 6ra
nagyon hossz( tud lenni. Nekem és sok rabnak az edzés volt a bezartsag
végtelen monoténidjanak megtorésére iranyulé kétségbeesett probalkoza-
sunk. A bortdnben egyedil az id6bél van sok.

Ezzel viszont nem mindenki van igy. Kint a fiatalabbak iskol&dba vagy f6-
iskolara jarnak, hazi feladatot kapnak, és van mindenféle szabadid6s elfog-
laltsaguk, ami a fiatalsaggal egyiitt jar. Ugy tlinik, hogy nem lehet napi 24
Oréba belezsufolni az életet. Hidd el nekem, minél id&sebb leszel, ez annal
rosszabb lesz. Tegyik fel, hogy napi 8 6rat dolgozol, mellette tisztalkodas,
oda- és visszalt, ez megint 1-2 6ra. Id6t kell szdnnod a feleségedre, ha van-
nak gyerekeid, akkor rajuk is, meg haz kérili munka is adédhat - a mosdo
megjavitasa, a hatsé kerités kifestése, ilyesmi... Sziikséged van egy Kis idére
azért is, hogy tévét nézz - hogy épelméjd maradj -, és kell 7-8 6ra alvas (ha
szerencsés vagy). Mikor marad id6d edzeni ezek mellett?

JO6l van, most teret engedtiink a negativitasnak, de akkor j6jjon a demok-
ratikus vélasz!



I1'1* rész: Bolcsességek a ,,G" blokkbol 345

A calisthenichez nem kell kilén felszerelés.
Szerezz egy huzo6dzkoddrudat az ajtokeret-
be, vagy (ez még jobb) logass le par gydirit
a egy farol vagy a lépcs6 aljarol, és mindent
meg tudsz csinalni otthon is, ha van par sza-
bad perced. Amennyiben sikertlt eljutnod
a 2-3 Oras edzésekig, meg tudom érteni, én
is voltam igy, de valgjaban nincs sziikséged
ilyen energiabefektetésre ahhoz, hogy javits
az er6don és az edzettségeden. Vegyél vissza.
Ha muszaj, barmikor visszatérhetsz a hossz(
edzésekhez, amikor tobb id6d van. Amikor
az alléképesség a célod, a hosszabb edzéseket
tartogasd a hétvégére, hét kozben pedig fokuszalj az erre. Az er6t az intenzitas
épiti, nem a mennyiség, tehat koncentralj a mindségre, ne a mennyiségre. Egy
jo erds calisthenic-edzés elérhet6 egyetlen gyakorlat 2 sorozatéval is, ami lehet,
hogy csak 5 percig tart. Ki az, akinek nincs 5 perce?

Ha az id6hiany miatt arra gondolsz, hogy abbahagyod, megértem az okat,
de végeredményben ez helytelen gondolkodas. Az edzés abbahagyéasa azért,
hogy maést tudjal csinélni helyette, rossz megtakaritas.

Az edzés energiat ad: ha edzett és erés vagy, mindig gyorsabban és haté-
konyabban végzel a napi feladatokkal, mint ha ideges munkamanias vagy
fotelpatkany lennél. Azt meg sem emlitettem még, hogy a sportos életméd
évekkel meghosszabbithatja az életedet!

Az edzés nem rabolja az id6det, hanem hossz( tavon id6t ad neked.

**k k%

Ez a hat gondolat csak néhany példa azokra a démonokra, amelyekkel
nekem és masoknak meg kellett kizdenuink, mikoézben a testiinket tokélete-
sitettilk, és er@sebb férfiakkd valtunk. Talan te is belefutottdl némelyikik-
be. Taldn neked is megvannak a sajat démonjaid... Barmilyenek legyenek
is, fogadd a gondolataimat és a jokivansagaimat!

A sotétben mindenki egyedul van.
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LampaoltasJ

Hat... elérkeztiink az utolsé fejezet utolsé részéhez. Ez mar tényleg lam-
paoltas, ugye? Legalabbis egyelGre.

Amikor ugy déntéttem, hogy megirom ezt a kényvet, csak egy cél lebe-
gett a szemeim el6tt: hogy feljegyezzem és kiadjam az dsszes, nehezen meg-
szerzett tuddsomat a borténedzésrél, amit megszallottan gydjtéttem a bor-
tonben toltott hosszu-hosszu évek alatt. Bar a kdnyv lényege a test edzése,
de mivel idetartozik, az utolso6 fejezetet az elmére szantam.

Azért mondom ezt, mert az edzés révén valami olyasmit is tanultam, ami
tulmegy a fizikai er6n. Ez valami bels6, lélektani, j6 dolog. Talan spiritua-
lis is. Hogy pontosan mi ez, azt nehezen tudndm megfogalmazni. Talan
a remény all hozza a legkozelebb: a lassan derengd hit, hogy a jové egyszer
még lehet j6. Hogy az elkdvetett hatalmas botlasok ellenére, és fiiggetlendl
attol, hogy milyen szérny( hibak juttatnak az emberi élet mélypontjara,
mégis van, amit megtanulhatunk, amivel valtoztathatunk magunkon. De
a valtozas megéléséhez el kell engedniink a régebbi hibakat, akarmekkorak
és akarmilyen szornydek is. A benniink 1év6 legjobb dolgokat kell meg-
talalnunk, azokat a dolgokat, amelyeken - akarmilyen kis mértékben is,
de - javitani tudunk.

Korabban mar mondtam, hogy nem vagyok vallasos tipus, és fajdalmasan
tudataban vagyok az iréi hianyossagaimnak is. De szerencsénk van, mert
az érzést, amelyet probalok itt megfogni, sokkal jobban kifejezte Reinhold
Niebuhr A belenyugvés imajaban. Annyiszor hallottam ezeket a szavakat
odabent - ez az anonim alkoholistak és kabitészeresek valasztott imaja is -,
hogy megragadt bennem valami az tizenetéb6l. A kényvemet Niebuhr ima-
janak elsd versszakaval szeretném zarni:

Istenem, adj nekem tirelmet,

Hogy elviseljem, amit nem tudok megvaltoztatni,
Batorsagot, hogy megvaltoztassam, amit tudok,

Es bélcsességet, hogy e kett6t meg tudjam kiilénbéztetni.

Most pedig indulj, és nyomd le azokat a fekvétamaszokat!
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Vasgyidms

A BORTONBEN

Mitoszok és félreértések

A legutolsé bintetés letdltése utan roviddel elkdvettem azt a ballépést,
hogy belenéztem egy délel6tti beszélgetés misorba. (Még mindig nem tu-
dom megmagyarazni, hogyan tortént...) A téma a kévetezé volt: EDZO-
TEREM A BORTONBEN - Hatalmas veszély! - vagy valami hasonlé ba-
romsag. A résztvev6k kozoétt volt az anyak csoportjanak képvisel6je, aki
azt gondolta, hogy ha valaki sulyokat emel a bérténben, abbdl feltétlendl
bivalyer6s, szexudlisan tulf(itétt er6szaktevd lesz; egy kovér konzervativ
képvisel6 pedig azt a kérdést tette fel, hogy ha a rabok mozogni akarnak,
akkor miért nem allitjak vissza azt a rendszert, amikor a bokajuknal 6sz-
szelancolva kovet tortek. Ebben lehet, hogy igaza van, de a tébbi okossag,
amit a mdsorban a bértdnedzésekrél elmondtak, nagyon-nagyon tavol all
a val6sagtol. Leginkabb ugy tlnt, hogy a nagykoézénség elképzelése a bor-
tonok edz6termeirdl valahogy igy fest:

Veszélyes, antiszocialis allatok bemennek a bdrténbe, ahol méas dolguk
sincs, mint bandakba verédve nehéz sulyokat emelgetni és vasakat pum-
palni a borténudvaron. Ezért ezek az alakok a szabadulaskor még mindig
veszélyes, antiszocidlis allatok, de most mar sokkal nagyobb és erésebb al-
latok, mint amikor bementek.

Ugy tlinik, hogy a legtébb embernek ez a véleménye - azoknak, akik
soha nem voltak borténben... Nagy hilyeség.
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Azt nem vitatom, hogy a bortdn nagyrészt valéban allatokkal van tele.
De a sulyokkal vald edzést6l a bortdnben nem nagyon lesz senki nagyobb
vagy erdsebb. Talan nevetségesen hangzik, de tényleg igy van. Pedig min-
denki tudja, hogy a rabok irtézatosan erdsek és izmosak lesznek a benti
edzést6l, igaz? Tévedés! Ez a Kkinti emberek kérében &ltalanosan elterjedt
tévképzet, amely egy sor zavaros elképzelésen alapul, és négy alapvet6 mi-
toszra vezethetd vissza. Tekintstuk at ezeket egyenkeént!

1. SZAMU MITOSZ

Minden bérténben van edz6terem

Ez a legelterjedtebb mitosz. A szbvetségi torvények értelmében valameny-
nyi bortdnben rekreécids tertletet kell elkiiloniteni az egészség megbrzése
céljabdl és az edzettség érdekében. Néhany esetben azonban ez csak egy
udvart jelent, ahol sétalni lehet. A borténdkben az 1950-es években kezd-
tek el felbukkanni a sulyokkal felszerelt tornatermek, és ez a jelenség ugy
az 1980-as évek tajan érte el a csucspontjat. Manapsag viszont minden év-
ben egyre kevesebb van bel6lik.

Mindig megnevettet, amikor az emberek azt hiszik, hogy a bérténékben
hatalmas, jol felszerelt edz6termek mikédnek. Olvasd az Ujsagokat és nézd
a hireket a bértonokrdl vagy mas blintetés-végrehajtasi intézetekrdl: olyan tal-
zsufoltak, mint a fene. A legtdbb bértdnben egyszerlen nincs hely olyan na-
gyobb tertlet elklilonitésére, ami egy edz&teremhez kellene.

Ahol vannak egyaltalan edzétermek, ott allanddan fenyegeti 6ket a tertletiik
zsugorodasanak veszélye. Némely kaliforniai bérténben a priccsek hAromeme-
letesek, mert méar a raboknak sem jut benniik méashogyan hely. Ha azt hiszed,
hogy a borténdék egy nagy sportklubhoz hasonlitanak, hat gondold ezt at.

Igaz, van par nagyobb intézet tényleg kivalo, jol felszerelt edzGteremmel
- most a Rikers Island ugrik be -, &m ezek a kivételek, nem pedig a szabéaly
- és val6szinlleg nem is fognak sokaig fennmaradni. A média altal ger-
jesztett felhajtas és az altalanos felzGdulas miatt a politikusok folyamatos
nyomas alatt allnak, hogy megvagjadk a benti edz6termek finanszirozasat.
Amikor az USA pénzzavarban van, mindig a bortondkre forditott allami
pénzek jelentik azt a koltségvetési tételt, amely els6ként kertl a tAmadasok
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Egykor és most: a tulzsufoltsag ko-
vetkezmény eként sok edzfterem ugy
jart,mint adinoszauruszok - a ka-
liforniai bortondk erre remek pél-
dat szolgaltatnak. Fent: AFulsom
bortdn edz6terme az 1960-as évek
elején. Rengeteg hely és felszere-
Iés. Lent: AMule Creek-i borton
edz6terme manapsag. (Figyeld a ha-
romemeletes priccseketl)

kereszttlizébe. igy a bortdnben az edz6termek szamanak novekedése - ami
az 1980-as évek jolétében robbanasszer( volt - megtorpant, s6t néhany
helyen még vissza is fordult, mivel a kézelmultban privatizalt biintetés-vég-
rehajté intézetekben eladtak az edzéfelszerelést.

Néhany befolyasos Urge teljesen meg akar szabadulni a boérténbeli edz6-
termekt6l. Nemrégiben, 1999-ben New Jersey képvisel6je, Bob Franks
olyan toérvényjavaslattal allt elg, amely gyakorlatilag megtiltana a testépi-
tést és a sllyzds edzést a szovetségi és az allami blintetés-végrehajtasi intéz-
ményekben. A tdrvényt ugyan nem fogadtak el, de amikor a filmekben és
a tévében a rabokat szteroidon él6 elmebetegekként abrazoljak, akik egész
nap csak sulyokat emelgetnek, val6szinCileg nem tart sokaig, hogy Ujra el-
kezdjék az amerikai bortonok edz6termeire dnteni a mocskot.
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2. SZAMU MITOSZ

Abodrtonbeli edz6termek idealisak ahhoz, hogy ott
a rabok er6sebbekké és izmosabbakka 7aljanak#

A legtdbb ember nem tudja, hogy a bértdnben az edz6terem egyaltalan
nem hasonlit a kintiekre. Ha eszktzodkkel akarsz nagy és erds lenni, szabad
stlyokat kell hasznalnod - a testépit6knek, a sulyemel6knek és az er6eme-
I6knek a szabad sulyok jelentik a kirdlysagot. Odakint gyakorlatilag minden
edz6teremben és egyetemi tornateremben a szabad sulyok az alapfelszerelés
részei. Ez rengeteg egykezes és kétkezes sulyzot jelent. Az egykezes sulyzok
altalaban hegesztve vannak, és 5-120 font (2,26-54,4 kg) sulyuak, esetleg
nehezebbek. A szabvanyos olimpiai kétkezes sulyzék szintén nagyon sokol-
dalt eszk6zok, 45 fonttol (20,4 kg maga az Ures rad) tébb mint 800 fontig
(362,8 kg) terjednek, ami elég ahhoz, hogy lenyomja a legtébb erds fickot.
A rid salyat némi egyszerd matekozéssal barmelyik szinthez hozzaigazit-
hatod: csak hozza kell adni vagy kivonni a tarcsakat, amelyek altaldban 45
font (20,4 kg), 25 font (11,3 kg), 10 font (4,5 kg), 5 font (2,26 kg) és 2,5
font (1,13 kg) méretekben léteznek. Ez fontos, mert azt jelenti, hogy odakint
nagyjabol 2 kilonként be tudod &llitani a salyt, amellyel dolgozni akarsz.

A bortdnben az edz6termek nem igy
m(kédnek. Bar néhany helyen vannak
egykezes suilyzék, de a legtdbben nincse-
nek. Osszesen 6 borténbeli edzGtermet
lattam, és csak egyben voltak egykezes
sulyzok - ezekben is csak azonos, 35
fontos (15,8 kg) parok. (Rdadasul oda-
lancoltak 6ket az allvanyhoz.) Es mi
a helyzet az egykezes sulyzékkal? Igen,
a legtobb bortonben tényleg van ne-

Smelés Lea/enworthben. Az 1960-as

NI Ca'r\|< the author, ami .an assoga@ «ijte*” é/¢ek elej én nagyon kérés bdrtdnben
THS”‘ S er\ll‘ém ?toevrvnt makin '”} (? i SrcMﬁgsonL}h 701t edz6terem, de azok legalabb
o[ron* man wﬁ %e elo ed nd pra meﬂ tele 7oltak rudakkal és tarcsak-
S e W il “Oldp E W{élgiln%n rtoS g it kal, gy még lehetett a régi, haté-
v it. q h% one 455 |n this manner, lie | sh3v1n kony siilyzés edzés szerint dolgoz-
erformus efore

5

0 performe

i

eavenwort E“SOH uj % ni. Sz az 1930-as é/ekben 6rokre
in lift

(P ﬁt anH H meg7altozott, amikor a tarcsakat
rahegesztették a rudakra.
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héz, egykezes sulyz6, ahogyan a tévében
vagy a moziban lathattad, de ezek nem
varialhatd, tarcsas sulyzék, mint a kinti
termekben, ugyanis a jo 6reg tarcsak ra
vannak hegesztve a radra. Léteznek tel-
jesen felszerelt bortonbeli edzétermek,
de barmit is hallottal, nincs sok bel6lik,
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és a ritka esetektdl eltekintve altalaban ®rd

csak a kevésbé szigortan 6rzétt helye-
ken mikddhetnek.

Miért ilyen a legtdbb keményebb

bortén edzétgrme?’Bérmelyik smasszer f?ee%v’e\‘ﬁ\?/g% %,“50 E9/ear Eld 198 JJ mthdc;g ||r(11m ée* of
megmondhatja: azért, hogy a rabok ne 45§Nhen gomg f WHE IS, ‘ %/Smﬁm ulous ”P

hasznalhassdk a sulyokat fegyverként!

Egy nehéz kétkezes sllyzd (kuilondsen a szép, hatszdgletli ontdttvas) remek
fegyver, kdnnyedén beszakitja az emberi koponyat. Az olimpiai sulyzékon
hasznalt nagy tarcsak ugyanilyen veszélyesek. Rikers Islandon (New Jersey)
1994-ben volt egy kisebb zavargés az edz6teremben, ahol tiz rab és tizenot
6r elég csinyan megsérilt. Az 6rok kozul volt, akit a 45 fontos (20,4 kg)
tarcsaval vertek fejbe, és majdnem megé6lték. Még maguk az Ures rudak is
veszélyesek. A Lucasville borténben 1993-ban kirobbant hasvéti lazadés-
ban néhany 6r a tornaterem egyik elszobajaban bujt el, de a rabok egy
csoportja az Ures vasrudakat hasznalta az 6roket védd betonfal lerombola-
sahoz, és az egyik 6rt meg is 6lték. A zavargasokban pér rab is meghalt.

A fegyencek nagyon er6sen védik a terUletiiket (kléndsen a bandata-
gok), és rendszeresen tdornek ki heves verekedések a sulyzok koral is. Ha
az egykezes sulyzdkat és a tarcsakat szabadon hagynék, az edz6teremben
szanaszét hevernének a hullak, még miel6tt az 6rok egy lépést tehetnének.
Ez az oka annak, hogy a valodi szabad sulyzék sokkal ritkabban fordulnak
el6 a boérténben, mint az emberek gondolndk, és ezért lesznek egyre ritkab-
bak a jov6ben.

Azt probalom itt elmagyarazni, hogy gyakorlatilag egyetlen rab sem jut
hozz4 olyan egy- és kétkezes sulyzdkeészlethez, amellyel Kis Iépésekben, fo-
kozatosan tudnéak novelni a terhelést. Akik nem szoktak rendszeresen suly-
zokkal edzeni, nem értik meg, hogy ez milyen 6riasi, gyakorlatilag lekiizd-
hetetlen probléma annak, aki emeléssel szeretne erésebb lenni.
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A ,,csak sulyokkal' torténST edzés a racsok mégott
is, éskint is 7iszonylaguj jelenség. Régebben
minden nagyszert! erésportol6 felismerte

a testsulyos edzés hatalmas jelentdségét.

Az 1960-as é7ekben Pat Casey rolt az ,,er6emel6k
kiralya", és az elssfember, aki hi/atalosan is
kinyomta a 272 kilot. Félelmetes erej e és
asulyzék melletti elkdtelezettsége ellenére ff
is hasznosnak talalta a testsulyos edzést.

Amikor nehéz sulyokat emelsz, megtorténik

a hiperadaptacio. A test teljesen kikészul ett6l

a nem tdl kellemes er&feszitéstél. A sejtjeid azt

gondoljak magukban: ,,Na, ez kemény volt, jobb,

ha kicsit meger8s6dom, miel6tt még egyszer meg-

torténik!” A test pedig széfogaddé maédon egy kicsit

er@sebb lesz arra az esetre, ha hasonl6 dolog térténne. De csak nagyon picit lesz

er6sebb - mondjuk 1%-kal (a legtdbbszér annyival sem). Ez azt jelenti, hogy

amikor legkdzelebb edzel, nagyobbat tudsz majd emelni - de csak 1%-kal! Ha

250 fontot (113,3 kg) tudtal emelni el6tte, akkor a kdvetkezd héten legfeljebb

2,5 font (1,13 kg) pluszt tudsz megemelni. Az egyetlen mod a stlyemeléssel valo

er6sodésre, ha hénaprdl hénapra kihasznalod ezt a heti kevesebb mint 1%-os
noévekedést. igy lesz er6sebb a test - ennek egyszer(ien nincs mas maodja.

Ha nincsenek valtoztathat6 salyaid, sok kiilénb6z48 sullyal, akkor nem hasz-
nalhatod ki a hiperadaptacié elényeit. Vegyik példaul a fekvenyomast: tegyuk
fel, hogy kezd6 vagy, és az utébbi 1-2 hénapban elakadtil 100 fontnal (45
kg). Az izmaid hiperadaptalodtak, és egy kicsit er6sebbek lettek, igy most mar
kész vagy nekiugrani a 105 fontnak (47,6 kg). Odakint az emel6k hozzaférnek
a 2,5 fontos (1,13 kg) tarcsdkhoz, tehat ebbdl feltesznek egyet-egyet a rud két
oldalara. Sok emel6 még ennél is kisebb tarcsakat hasznal: 1 fontos (0,45 kg)
vagy akar 0,5 fontos (0,22 kg) tarcsakat. A bortonbeli edz6teremben ennek
a jelenségnek a kihasznalasa a lehetetlennel hataros. A rudak sulya 45 font
(20,4 kg), és a rajtuk lévé tarcsak egyenként szintén 45 fontosak (20,4 kg).
Ez azt jelenti, hogy a legtobb helyen a legkénnyebb sulyz6, amellyel dolgozni
tudsz - a rad plusz a két tarcsa -, 135 font (61,2 kg). Ez tobb, mint amit egy
atlagos kezd6 ki tud nyomni. Az eggyel nehezebb suly - a rad, oldalanként két-
két tarcsaval - 225 font (102 kg). A harmadik stlyon (és a legtébb bortonben
ez a legnehezebb) oldalanként harom-harom tarcsa van; ez 315 fontnyi (142,8
kg). Ha sikertl kinyomni a 135 fontot, a kovetkez§ Iépcséfok a 225 font, ami
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41 Kilds ugras. Teljesen esélytelen 225 font kinyomasa agy, hogy 135 fontos
riddal edzel. Ugyanez igaz a kdvetkez6 lépésre a 225 font és a 315 font kozott.
Kizérélag az képes mindkét sulyz6t kinyomni, aki méar akkor is tudta, amikor
bement a borténbe. Senki nem képes ezt odabent megcsinalni - vagy legalabbis
csak nagyon kevesen, de ezekben az esetekben a szteroidok jatszanak szerepet.
(Lasd a 3. mitoszt.)

Van madd arra, hogy a bértonben sokkal erGsebb legyél, de azt a hagyo-
manyos calisthenic révén érheted el, amit a Fegyencedzés elsé kotetében
mar leirtam. A calisthenicnél az ellenallds - a sajat tested - ugyanaz ma-
rad, de megtanulod annak a technikajat, hogyan hasznald a sulypontodat
vagy Vvaltoztasd az erBkart a progresszivitas érdekében. Akik a borténben
irtozatosan erések lesznek - szteroidok nélkul -, azok testsullyal edzenek
a celladikban, nem pedig a bortdén edz6termében. Az emberi test sokkal sok-
oldaluibb, mint a hegesztett sulyok.

3. SZAMU MITOSZ

Minden rab egész nap csak sGlyt emel,

ettS 1l hatalm asak és ijesztSfek lesznek:?7*

Ertem, hogy honnan szarmazik ez a mitosz: ha véletleniil sikeriil elcsip-
ned egy edzést az orszag egyik nagyobb bortdnének udvaran, mindenkép-
pen latni fogsz benga allatokat - 48 centis bicepsszel, akik egy teheraut6t is
ki tudnanak nyomni. De ezek kozul szinte senki nem a bérténben lett ilyen
er6s és nagy. Gyakorlatilag mindegyikik egész életében edzett odakint, és
kétségbeesetten probaljak megtartani az ijesztd izmaikat odabent. A nagy
izmok hatterében rendszerint bandailigyek allnak. A hatalmas fick6k altala-
ban testi sértés vagy valamilyen bandaval kapcsolatos bln miatt kertlnek
be a bértdnbe, és par hénaptdél 3 évig terjed8en maradnak.

Rengetegszer lattam mar ilyet: j6n egy nagy testépit6 (néha orszagos
szintl versenyzd8), par hétig peckesen feszit, amig a szteroidok hianya miatt
el nem kezdenek dsszemenni az izmai. Soha nem lattam olyat, hogy egy
pasas bejott hatalmas izmokkal a bortdnbe, és még javitott is a forméjan.
A legtébb, amiben reménykedhetnek, hogy majd lecsapnak egy becsempé-
szett szteroidszallitményra, és a Kisebb sulyokkal valahogy szinten tartjak
a testiiket, amig Gjra ki nem kerulnek.
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Mindezek ellenére van némi igazsag abban, hogy paran nagyobbak lesznek
a bortdnben. De szazbdl kilencvenkilenc esetben ennek nincs kbéze a sulyzoés
edzéshez - csak a szteroidokhoz. A szteroidok - a tébbi gyogyszerhez hason-
I6an - szabadon hozzaférhet6k az amerikai borténrendszerben, és elhiheted,
hogy széles kdrben hasznaljik is 6ket. Sokan, akik bekertlnek, allati gyorsan
akarnak hatalmasra néni, és ezt a drog és az edzés megadja nekik.

A szteroidoknak persze megvan a maguk hatulitéje. Ahogy korabban
is leirtam, ezek az anyagok a test sajat, az izomépitésben is részt vevd hor-
monjat, a tesztoszteront utdnozzak. A szervezeted intelligens, és amikor te-
lenyomod valamilyen szerrel - példaul tesztoszteronnal (vagy valami ahhoz
nagyon hasonloval) -, akkor Ugy gondolja, hogy tébbé nem kell sajat ma-
ganak is termelnie. (A tesztoszteron a herékben termel6dik - a név a ’here’
kifejezés latin megfelel§jébdl szarmazik. Ezért zsugorodnak 0ssze a szteroi-
dosok golydi, ahogy a herék mikédése lassan leall.) De még csak nem is
ez a legnagyobb probléma a szteroidokkal - kivéve persze a zsugorodé go-
lyokat -, hanem az, hogy amikor a rabok megint kikeriilnek, abbahagyjak
a szedésuket. Ki azért, mert nem jut hozza a szerekhez, kinek pedig elege lesz
bel6lik - idével mindenkinek le kell jonnie roluk. Amikor ez megtorténik,
a testikben j6 darabig nem lesz tesztoszteron. Ez gyakorlatilag azt jelenti,
hogy a volt szteroidosok gyorsan elveszitik a szeren nétt izomtdmeget, sét
még azonfelll is valamennyit. A férfihormon hianya miatt kovérek lesznek,
és eltunyulnak. Ezt a hatast mélyebben kiveséztem a 17. fejezetben.

Hat ennyire lehet az edz6termeket okolni azért, ha a szabadulé rabok
ijeszt6 izomszornyekké valnak. Sajnos az emberek csak annyit latnak mind-
ebbdl, hogy a bértonben nagydarab allatok edzenek, de fogalmuk sincs
az egész hatterérdél.

4. SZAMU MITOSZ

A bdrtonben soha nincs mit csinalni, unalom Gz6ének
csak nehéz stlyokat lehet emelgetni nap m int nap?* irem

csoda, hogy a rabok olyan nagyok és eré6sek lesznek:H*

Egy masik hazugsdg. Valamennyi intézményben - akéar tartanak suly-
zb6kat, akar nem - szigortan korldtozzak a szabadidét. Ha a bértdénben
van is edzéterem, a hasznalata korlatozott, és semmiképpen nem auté-
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matilcus. Gyakran papirokat kell kitolteni, hogy a fegyencek meghataro-
zott id6épontokban hasznalhassak az edz6termet, hetente legfeljebb két
alkalommal (vagy még annyiszor se, ha sokan akarnak edzeni). Persze,
néhany borténben a rabok jelent6sen tébbet sportolhatnak, és szinte
az egész napot az udvaron télthetik a stilyzokkal. De ett6l vajon er6seb-
bek lesznek? Nem!

Sok Ujonc vagy alkalomszer(ien sportolé ember nem kénnyen érti meg,
hogy a nehéz szabad sulyok emelgetéséért milyen hatalmas &rat fizet a teste.
A kétkezes sllyzdzas koptatja az izlleteket (a tudésok mikrosériléseknek
hivjak ezt a fajta kdrosodast), a lagyszovetek begyulladhatnak téle, és id6vel
lefarigcsélja az olyan finomabb szerkezeteket, mint a vall, a térd, a konyok,
a hat als6 szakasza és a csukld. A komoly er6edz6k életében az izlleti faj-
dalom és az izomsérilés allandéan jelen van. Ami talan ennél is sulyosabb,
hogy a nehéz sulyzékkal valo edzés komoly terhelést jelent a hormonrend-
szer - kulondsen a mellékvese és a tobbi belsé elvalasztasi mirigy - szadméa-
ra. Az ilyen edzés hatdsara olyan katabolikus stresszhormonok kerlilnek
a szervezetbe, mint a kortizol, amelyek romboljak a szoveteket, és sz6 sze-
rint beltlrdl faljak fel a testet, ha a talzasba vitt edzés miatt felhalmozod-
nak a szervezetben.

Ezért nevetek, amikor azt hallom, hogy a hosszU, egész napos sulyzos
edzésekt6l a rabok er6sebbek lennének. Ennek épp az ellenkez6je igaz:
leépiti 6ket! Ha a fick6k - még a természetesen atletikus képességuiek is -
igy prébalnanak edzeni, végul csak kifaradnanak, és lebetegednének. Van-
nak olyanok is, akik birjak, de csak ha a bortdn el6tt mar voltak komoly
edzéstapasztalataik - és még akkor sem fejlédnének annyit méretben és
er8ben ezzel a brutalis életmoddal. A szteroidokon kivil semmi nem képes
ezt megadni.

De akkor miért szeretnek annyira az emberek a bérténudvaron a suly-
zok korul 16gni, ha semmit nem hasznal? A valasz: a statusz miatt. A leg-
tobb bandatag és nehéz eset legbellll reménytelenill bizonytalan és sebez-
het6, ezért iszonyl kemény munkaval probaljadk fenntartani a veszélyes
macs6 latszatat. Minden lehetséges alkalommal ott vannak tehat az ud-
varon a sulyzék korul.

357
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Sgy tipikus sulyzds program
a"bortonben

A fenti mitoszok hihetetlentil erésen tartjadk magukat az emberek kozott
odakint - s6t még par tudatlan zoldfull kézott a bortdnben is  és valo-
szinlleg még akkor is tovabb fognak élni, amikor én mar rég a foéld alatt
leszek. Mindenesetre amikor csak lehet6ségem van ra, azért megprobalom
eloszlatni ezeket a félreértéseket. Nekem csak a hagyomanyos calisthenic
szamit, haver! Ennek ellenére idekint sokan kérdeznek a rabok sulyzos
edzéseirél. Ugy latszik, van, akit ez érdekel.

Parszor én is jatszogattam sulyzékkal - egyszer egy fogadas miatt be is
neveztem egy orszagos bortdon-er6emel6 taldlkozéra (harmadik lettem). Bar
a sullyzok soha nem tartoztak a kedvenceim kozé, tébb ezer edzést lattam
azon a fél tucat bortonudvaron, ahol megfordultam. Beszéltem egy csomo
Oriasi pasassal, akik tényleg nagyon komolyan vették az emelést, illetve né-
hany félprofi testépitével és er6emeldvel is, akik valahogy a racsok mogott
talaltak magukat. Emiatt szolgalhatok par bels6é informéciéval arrol, hogy
altalaban milyen edzések mennek a boérténben.

Mivel odabent rengetegféle ember megfordul, kulénb6z6 hattérrel és
edzettséggel, az egyes rabok jellegzetesen megkiilénbdztethet6 edzésprogra-
mokat kévetnek. Kirajzolodik tehat néhany jol kivehetd irdnyvonal, ame-
lyet a legnagyobbak kovetnek - azaz azok a rabok, akiknek a legnagyobb
sulyt és erdt a leghosszabb ideig sikeril megtartaniuk odabent.

Abortonok kiralya

Léteznek a racs mogott is kedvenc gyakorlatok, de mind ko&zott
a fekvenyomads a kiraly. Ha azt akarod, hogy tiszteljenek a boérténudva-
ron, azt jorészt fekvenyomassal tudod kivivni. Kordbban mar emlitettem,
hogy a bortdnben altalaban 135 fontos (61,2 kg), 225 fontos (102 kg) és
315 fontos (142,8 kg) kétkezes sulyzokat talalsz. A 142,8 Kilos a legtobb
helyen jelképpé valt: vicces moédon a valodi erd jelképéveé, és néhol még
sajat nevet is kapott. Amikor a San Quentinben voltam, ott Papanak hiv-
tdk. A nagyobb filk mindig ott vannak a sulyzés udvaron, ebbdl kénnyen
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johet a feltételezés, hogy minden rab hatalmas és er8s. Persze ez nem igaz.
Nem minden rabot érdekel az edzés, akiket meg igen, azok kozil is csak
paran emelkednének ki a témegbél az utcan sétalgatva. Altalaban elmond-
hatd, hogy a borténlakéknak ugy 40%-a tudja megemelni a 142,8 Kilds
sulyt legalabb egyszer, és talan 5% tudna fekve kinyomni a 102 kilés suly-
z6t. Nehéz megsaccolni, hogy hanyan lennének képesek tdobb ismétlést is
nyomni a 142,8 kilossal, de bizonyara nem sokan: a bértén 6sszes lakoéjat
szamitasba véve talan joval kevesebb, mint 1%. Aki fekve ki tudja nyomni
a Papat, az bizony nagy tiszteletnek 6rvend a sitten.

Mivel odabent annyira fontos az er§ latszata, rendszeresen alkalmazzak
az ,erGltetett ismétlés” eszkdzét. Ez a sorozat legvégén kovetkezik, amikor
a faradt izom mar nem képes kinyomni a sdlyt. llyenkor a segit6 megfogja
és vezeti a rudat, amivel par Kildt levesz a sulybdl, igy biztonsagosan be le-
het fejezni a sorozatot. A valésagban a borténben nagyon visszaélnek ezzel
a modszerrel. Ez sok gyakorlatndl latszik, de kiilénésen a fekvenyomasnal.
Latod, hogy a sok fické sokkal nagyobb sulyt prébal kinyomni, mint ameny-
nyire egyedil képes lenne, és a rid csak azért mozog, mert egy baratjuk
(néha ketten is!) emeli, hogy a haver megaer8&snek tlinjon.

En ezeket nem ,,er6ltetett”, hanem ,,alismétlésnek” hivom. Miutan a haver
segit, még ilyeneket is mond mellé, hogy: ,,Hé, alig értem hozza! Az egészet te
csinaltad!” - és hasonld hatba veregets baromsagokat. Tizb&l kilencszer ez
csak duma. Akik segitenek, gyakran tébbet emelnek, mint a fick6 a padon.
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Azért az igazsaghoz hozzatartozik, hogy ez részben azért van igy, mert a bor-
tonokben altalaban csak haromfajta nagy sulyzé van, és nem valdszin(, hogy
valakinek a szintje tokéletesen illik a harom kozil éppen az egyikhez.

A boérténben az ,,élsportolék” kérében a masik kedvenc gyakorlat a hi-
z0dzkodas - néha sullyal, néha a nélkul. Azt gondolhatnd az ember, hogy
a kinti edz6termekhez hasonléan a borténben is a hajlitdsok szerezték meg
az eziistérmet, de nem. A htzodzkodas masodik helyezésének természetesen
megvan a maga oka: ez egy ,,kételez6” gyakorlat a fekvenyomashoz. Talan
furcsan hangzik, mivel a fekvenyoméas mellkas-tricepsz gyakorlat, mikdzben
a huzédzkodas a haton és a bicepszen dolgozik, de az igazi ok a racsok
mogotti edzétermekben keresendd. A legtdbb borténben nincsen olyan fém-
szerkezet(i, kiparnazott pad, mint a rendes edz8termekben. Ezek egyrészt
dragéak, masrészt fel lehet 6ket kapni, és elhajitani. Emiatt az elmult két évti-
zedben a legtdbb padot cementtel dsszetapasztott téglakbol fabrikaltak. Mar
az is éppen elég kényelmetlen a gerincek, ha csak fekszel ezen a ,,pddon”,
elképzelheted, hogy milyen érzés a 102 kilos vasat kinyomni rajta! Na, ezért
olyan népszerl a huzédzkodas: erdsitheted vele a széles hatizmodat, és izmot
pakolhatsz a hatad kdzéps6 részére. Ezek az izmok parnaként nyelik el a ce-
mentpad kiméletlen nyomasat, és védik a gerincet. Ne is prébalkozz kemény
fekvenyomaésokal a bértdénben, ha nincs vastag, izmos hatad.

Az egykezes sulyzoés
felhlzéas nagyon népszerCf
odakint, de nem
alapgyakorlat abértdnben.
A nehézfiluk a kétkezes
sulyzds, dontott torzsCF
e/ezésre és ahlizédzkodasra
buknak .
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A huzodzkodasok inkdbb a kdnnyebb fick6knak kedveznek - a na-
gyon erds er6emel6knek problémat okozhatnak a nagydarab testiik miatt.
A koveéreknek esélytk sincs. Akik nem tudnak hdzédzkodni, azok kérében
a dontott torzsl evezés népszer(. Mivel a hat nagyobb és er6sebb a mell-
kasnal, a tapasztalt sportoléknak elvileg tobbet kellene tudniuk evezni,
mint fekve nyomni. Ez azonban nem mindig igaz. Tébben tudnak evezni
a Papaval, mint ahanyan ki tudjak nyomni, ugyanis az el6bbinél lehet csal-
ni. A mésik kedvenc hatgyakorlat a forditott fog4su evezés, amikor a rudat
nem felsd, hanem als6 fogassal emelgetik. Akikkel beszéltem, azt mondjak,
utébbi jobban er6siti a széles hatizmot, mint a hagyomanyos evezés. Nem
tudom, hogy ez igaz-e.

A vastag kar megszallottjai

A fekvenyomas utan a kdvetkez6 régeszme a vastag kar. Ugy tinik,
hogy a legtobb rab az edzésidd felét a karjai edzésével tolti. Imadjak
6ket! Valéjaban a kar a test egyik leggyengébb része, ugyanis a labak,
a csip6, a hat és a mellkas valédi izomgépezetéhez képest nagyon kevés
benne a l16er6. De mivel altaldban ez a legfeltin6bb izomcsoport, a kar

A vastag kar egy
rabnak olyan, mint
az elefantbikanak
az agyar: erSTt és
férfiassagot sugall
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nagyon nyilvanvald jelz6je az altalanos izomzatnak és az edzettségnek.
rabnak olyan, mint az elefantbikdnak az agyar: erdt és férfiassagot su-
gall. A férfiak egészen a vallukig tdrik fel a ruhaujjukat, illetve révid ujja
vagy ujjatlan fels6t viselnek, amikor csak lehet.

A bortdnben a karnak igazi kultusza van. Sokszor lattam egy trukkot:
a séta el6tt csinalnak par gyors fekv6tamasz-sorozatot szik tartassal,
hogy felpumpéljdk a karjukat. Ezzel a vér a karizmokba &ramlik, és kis
idére nagyobbnak, eresebbnek mutatja a felkarokat - ami hatasos jelzés
a tobbi rabnak.

Ez a legf6ébb oka annak, hogy sok fegyenc annyi id6t tolt el a kar edzé-
sével: muszaj nagyobbnak, felpumpaltabbnak latszaniuk. A szupersoro-
zatok is népszerliek: a bicepszgyakorlatok utan roégtén jén a tricepsz,
majd Ujra a bicepsz, és igy tovabb. Azért csinaljadk sokan, mert valoszi-
nlleg ez a létezé legjobb médszer arra, hogy a karokat gyorsan vérrel
toltse fel. Ett6l a végtelen pumpalastol az ember hossza tavon nem lesz
nagyobb vagy erGsebb, egyszer(ien nagyobbnak latszanak a karjai - mar
amig edzenek. De ez nem lényeges, hiszen minden csak a latszatrol szol.
Barmelyik nehézsulyu testépit6 megmondhatja neked, hogy attdl nem
né meg a karod, ha megéllads nélkil pumpélod vérrel. Kizardlag a ro-
vid, fokozatosan nehezedd sulyokkal végzett sorozatoktdl fogsz fejlédni.
Az izmok allandé6 vérrel pumpalasa hidbaval6 és eredménytelen idépo-
csékoldsnak hangzik ugyan - hiszen kdzben semmit nem teszel a hosszu
tadvl eredményekért -, de azért ne felejtsd el, hogy a bértén kemény hely.
A hirnév és a bortonhierarchiaban bet6ltott pozicié legalabb annyira
fontos, mint a valodi atletikus képességek. Ha a melletted 1év6 arcnak
az udvaron nagy karjai vannak, addig kell pumpalnod a sajatjaidat, amig
nagyobbnak nem tlinnek. Folyik a karverseny tiszta erébél!

A szupersorozatokat gyakran viszonylag kisebb sullyal végzik, igy
a kar edzését (azaz a pumpaléast) szépen el lehet nydGjtani. A regeneracids
szintt6l és a hét napjatoél figgéen a szupersorozatok kedvel8i mindig va-
lamilyen nehezebb kargyakorlat sorozataival kezdik az edzést. Ez a gya-
korlat altalaban a kétkezes bicepszhajlitds allva, 135 fontos (61,2 kg)
sulyzéval. Ez a hajlitgatashoz szép nagy suly, ezért rengetegszer latni,
ahogy a kisebb fick6k csalnak vele. Csak az igazan nagykutydk pro-
balkoznak egyaltalan a 225 fonttal (102 kg), és még naluk is kiszurja
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a szemedet a sok ,er6ltetett” vagy inkabb ,,alismétlés”. Néhany jobban
felszerelt edz6teremben a harom nagy kétkezes sulyzo mellett akad par
kénnyebb, hajlitott rad is. Ezek nagyon jol jonnek bicepszhajlitasnal
vagy a tricepsznyomasoknal, amikor a 135 fontos sulyz6 egyszerden tul
nehéz. A masik gyakori latvany a bortdénben, hogy a rabok torilkdzével
dolgoznak a karedzés napjan. Ez ugy néz ki, hogy egy torulkéz6t haz-
nak vagy tolnak, mikdzben a haver a mésik végét fogja, és ellentartja.
Néha régi, vastag kotelet hasznalnak, ha van (ez az 6ngyilkossag veszé-
lye miatt elég ritka). Sokféle gyakorlatot lehet igy csinalni, a leggyako-
ribbak a bicepszhajlitasok, a forditott fogasu bicepszhajlitasok, vala-
mint a tricepsznyujtasok. Altalaban a kétkezes valtozatokat részesitik
elényben, de lattam mar egykezes verziokat is. A torilkdz8s vagy koteles
edzés nagyon népszerd, mert az ellenallas tokéletesen személyre szabha-
t6, vagyis a pumpalés a végtelenségig fenntarthat6 - ez pedig elég a vér
izomba aramoltatasahoz, de elég kénnyld ahhoz, hogy a kezek ne kezd-
jenek el reszketni a berregé megszélalasa el6tt.

A kar edzésének bizonyos részei azonban funkciondlisak is. Az Oriasi
fekvenyomasokhoz er6s tricepszre van sziikség. Ez azt jelenti, hogy a leg-
komolyabb er6emel8k tavol tartjdk magukat a szupersorozatos edzé-
sekt6l, helyettilk a nehezebb vasak lassabb, alacsonyabb ismétlésszamu
emelésére szavaznak. A gyakorlat, amelyet a nagydarab, izmos pasasok
a legjobban szeretnek tricepszre, a gyaszos nevil ,,koponyatéré”. Ennek
soran a hatukra fekszenek egy padon, ruddal a keziikben, a karjaik fel-
emelve, nyujtott kdnyokkel vagy nagyon Kicsit hajlitva. Az alkarjaikat
puszta izomer@vel hajlitjdk, amig a rdd meg nem érinti a homlokukat.
A felkar nem mozoghat, csak az alkar. Ez izolalja a tricepsz izmait, és
komoly terhelésnek teszi ki a kénydkot. Aki 135 fonttal akarja meg-
csinalni a koponyatér6t, annak nagyon erdsnek kell lennie. Meséltek
legendakat olyan fickékrol, akik ezt 225 fonttal is meg birjak csinal-
ni, de én soha nem lattam ilyet. Az er6emel6k a borténben rengeteg
tricepszmunkat végeznek a fekvenyomds kiegészitésére, amitél a kar-
juk csupa izom lesz. Ha megkérsz valakit, hogy mutassa meg, milyen
erds, egybdl hajtogatni kezdi a ruhaujjat, és befesziti a bicepszét. Pedig
a tricepsz sokkal nagyobb és erdésebb, mint a bicepsz. Az udvaron a leg-
tobb arc hidbaval6 kisérleteket tesz a vastag kar megszerzésére azzal,
hogy 6rakig pumpalja a bicepszét, mikdézben ne felejtstik el, hogy a kar
hatsé részén 1évd tricepsz izom a felkar kétharmadat teszi ki. Ez j6 lecke
minden testépitének.
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Hegyomlasnyi vallak

A Kklasszikus testépit6knél a széles vall a min6ségi test jele. Mindez kar-
csu derékkal kombinalva a tokéletes testalkat illGzigjat kelti, ami az eszté-
tikum netovabbja. A borténdkben azonban a vall edzése egy kicsit tobbet
jelent a karedzést kévetd kosza gondolatnal. Kedvelt gyakorlat az allva eve-
zés, a katonai nyomas, a felrdntds és nyomas, a nyomas 0l6 helyzetben,
a vall felhtzasa, nyak mogul nyomaés - ebben a sorrendben. A nagy kedvenc
az allva evezés, ugyanis ennek soran a lendilet kihasznélasaval lehet csalni
- vagyis ilyen modon egy csomoéan képesek a 135 fontossal ismételni. Az is
igaz, hogy minél nagyobb és er6sebb egy emeld, annal jobban szereti az Gl6
helyzetli nyomaésokat. Talan a technika miatt, talan azért, mert ez nehe-
zebb, mint az allva evezés (amelyben kdnny( csalni) - a nehezebb sulyokat
Ulésben megemelni viszont csak az er6sebbek képesek.

Emelések a test alsd részének
edzésére

Labra két gyakorlatot szoktak végezni: a kétkezes sulyzds guggolast és
az elemelést. Mindkett6ét er6emel6-stilusban hajtjak végre, vagyis a guggo-
las majdnem parhuzamos, az elemelés teljes tartomanyban torténik, behajli-
tott labbal. A lab edzése a borténben persze kézel sem olyan népszerd, mint
a fels6testé: sokan heti hat-hét alkalommal dolgoznak fels6testre, mikdzben
a guggolasra csak par sorozatot szannak, mintegy zar6jelben, legfeljebb he-
tente egyszer. Furcsamoéd - annak ellenére, hogy egy atlagos emel6 nagyobb
sullyal tud elemelést végezni, mint guggolni - a guggolas sokkal népsze-
r(ibb, mint az elemelés.

Gyakorlatilag minden komoly edz6teremben van sulyzés allvany a gug-
golas segitésére. A borténdkben persze nincs olyan sok bel6lik - bar akad
néhany guggoldkeret, de azok 6ssze vannak lancolva, hogy ne lehessen 6ket
fegyverként hasznalni. Persze sok helyen még ilyen sincsen, és az emel6k
a fekvenyomashoz hasznéalt padhoz tartozé allvanyrdl emelnek. Ezeket
az allvanyokat nyilvan nem ilyen célra tervezték, ezért a nagyobb fick6knak
be kell gyomoszolnitik magukat a rad ala, hogy a nyakukra tudjak venni.
Felejt6s! Talan bent ezért nem annyira népszer(i a guggolés, mint odakint.
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A bdrtonben nagyon ritkan latni olyan
7ariaciokat, mint a roman vagy amerey
labas elemelés, mert azokhoz
koordinaltabb technika és kisebb
sulyok kel lenének. A racsok mogott
sokkal gyakoribb az olyan gyakorlat,
amelyhez kevesebb technika és nagyobb
suly kell -mint példaul a részleges
elemelés az all7anyrol.

A hasizom edzése csak elszortan
fordul el6 - Aaltaldban valamikor
a fels6test megdolgozasa koézben ke-
ritenek r4 sort. Ez kivaléan alkalmas
az edzés elnyujtasara. Gyakorlatként
a huzodzkodéradrol valé térdemelés
és labemelés népszerd, illetve némely
intézményben rémai padot is tartanak
a fellléshez. Lattam péaros hasizom-
gyakorlatot is, amikor az egyik fické raallt a mésik labaira, amig az feltlé-
seket végzett, majd cseréltek. Alapvetéen azonban elmondhaté: nem dolgoz-
zak meg tul keményen a hasat, és nem dolgoznak tdl magas ismétlésszamok-
kal. Odakint sokkal nagyobb jelent6sége van a hasizomedzésnek a vagyott
kockahas miatt, amit a holgyek, ugye, imadnak. A bérténben a kidolgozott
has nem igazan lényeges - hacsak nem vagy valakinek a baratnéje.

A vadli edzése a testépités fontos eleme - a versenyzésnél bizonyo-
san -, mivel a szinpadon ugyanlgy beszamitjak a gyengébb tertleteket, mint
az erGseket. A sitten ezzel szemben 20 év alatt egészen pontosan harom em-
bert lattam vadlira dolgozni az udvaron. Kézulik kett6 orszagosan jegyzett
testépit6 volt, akik igyekeztek a lehetd legtobbet atmenteni a formajukbal,
amig ott Ultek. Mindharom esetben kétkezes sulyz6s vadliemeléseket csinal-
tak magas ismétlésszammal. Aki egy kicsit ért a testépitéshez, azt hihetné,
hogy a gépek és a sulyzok hianya miatt inkdbb a szamar tipusu vadliemelés
-elérehajolsz, valaki a hatadra l, te meg egy téglan végzel vadliemeléseket -
lenne az idedlis gyakorlat.

Csak héat... j6, ha tudod, hogy egy borténben ez nem a leghdlcsebb va-
lasztés.
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Lampaoltasi

Amerika bdrtdneiben rengeteg nagyszer(i sportember van. Ezek a sracok
nagyok és félelmetesek. Az ilyen ,,nagykutyakat” persze azonnal észre le-
het venni, de 6k a bortonlakdknak akkor is csupan kis hdnyadat teszik ki.
Emellett az er6s és j6 formaban Iév6 fickok a formajukat a legritkabb eset-
ben készonhetik a vasak bortonbeli pumpalasanak. Ok mar akkor a méret
és a félelmetes izmok kulturgjanak részesei voltak, mieldtt bekeriltek volna
a sittre. A szteroidhasznalat - a tébbi droghoz hasonléan - divik a bdrto-
nokben, de a szer hosszl tdvon csak atmeneti megoldas, és altalanossagban
negativ hatasu.

A rabok egy kis csoportja a borténben szdrnyen er6s lesz, és eléri a csucs-
formajat - van, akib6l még vilagcsucstarté is lesz. 6k azok, akik jol edze-
nek: nem a bortdnudvaron, sulyzékkal, hanem a hagyomanyos, régi stilusu
calisthenickel. Helyes utmutatassal te is ugyanolyan kénnyen megtanulha-
tod ezt odakint, mint barki a bortonben.

Ha még soha nem ultél, kbnnyen elbizonytalanithat a macsdsztereotipia,
a kigyuart rab képe. Ez jorészt csupan a valdsag feltupirozasa! En személy
szerint hiszek a ,,Ne bizz senkiben!” filozé6fidban, de ez kint ugyanugy ér-
vényes, mint bent. Egy ismert elmélet szerint a bérténben a férfiak szerve-
zetében tobb a tesztoszteron, mint egy altagos fickéban odakint. Emiatt
agresszivabbak, és nagyobb eséllyel kovetnek el - kulondsen erdszakos -
blincselekményeket. Szerintem ez baromsag. A Wall Streeten részvényekkel
kereskedd fickdnak vagy éppenséggel annak, aki az utcat sopri, sokkal tobb
tesztoszteronja van, mint egy atlagjoskanak a borténben. A kilénbség nem
az ereikben foly6 kémiai anyagokon mulik, hanem azon, amilyen kdrnye-
zetben feln6ttek vagy amilyen dontéseket hoztak. Nekem ez a véleményem.
Tudom, nem vagyok pszicholégus, csak egy ember, aki tébb id6t toltott
bezarva, mint az utcan sétalgatva. Mégis azt hiszem, pont annyi cdpa és
ragadoz6 van odakint, mint idebent. Csak akik kint vannak, nem annyira
halyék, hogy lebukjanak.
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Szeretném megkdszénni John Du Cane-
nek, hogy volt annyira bator, és vallalta
egy kulénc, vén csatalo feljegyzéseinek
kiadasat. Millionyi kodszénet minden ta-
nacsért, dtmutatasért és tdmogatasért! Te
vagy a legjobb, F6ndk!

* kX %

Kdszéndém Pavel Tsatsouline-nak is! Ha a Go-
nosz Orosz nem tett volna annyi Uttor6 eréfe-
szitést arra, hogy a valodi teststlyos er6edzést
behozza a kdztudatba, szerintem ez a kényv
sem jott volna létre. Amikor megirtam a Fe-
gyencedzés 2.-t, majdnem beleirtam a specia-
lisan testsullyal végezhet6 edzés minden hala-
d6 modszerét... aztdn végul mégsem tettem.
Rajottem ugyanis, hogy teljesen felesleges lett
volna, mert soha nem tudtam volna jobbat irni
Pavel klasszikusanal, A meztelen
Azok a sportolok, akik az edzéseik szinvona-
lat magasabb szintre akarjak emelni, szerezzék
meg ezt a mesterm(ivet! Még ma, gyerekek!

harcosna\.

* % % %

Hatalmas adag halaval tartozom Brooks
Kubiknak, amiért megirta a kdnyv el6szavat.
Brooks az er6edzés vilagédban sok ezer férfi
és n6 mentora és hése, ezért hihetetlen meg-
tiszteltetés, hogy vallalta a kényvem bemuta-
tasat. Az 6 konyve, a Dinosaur Bodyweight
Training (Dinoszaurusz-edzés testsullyal)
az erG@-calisthenic bibliajava valt. Kivancsi
vagy ra, hogy egy 180 kiléval fekve nyo-
mo figura hogyan fekv6étamaszozik? Menj
awww.brookskubik.com oldalra, és keresd
ennek a klasszikusnak az Uj kiadasait!

* % % %

6szinte és halas koszonetemet kiildoém minden
sportolénak, akik a kotet képein szerepelnek.
Ok az én testvéreim a calisthenicben, és igazi
megtiszteltetés szamomra, hogy a mostani és
a kovetkez6 generéacié legkivaldbb, testsullyal
edz6 sportoldi a konyvemben szerepelnek.

* *x x %
A hihetetlen Jim Bathurst - a képeken sze-

replé modell, aki miatt az elsé kdnyv akkora
szenzacid lett - most is visszatért par fotd

erejéig. Jim egyszer(ien fantasztikus, és sok-
kal tobbet szerettem volna latni bel6le ebben
a konyvben is, de sajnos tulsagosan elfoglalt
volt a Beatskills-pro)ekt és -edzés miatt. De
nem baj! Allati szerencsés voltam, hogy amig
lehetett, dolgozhattam vele! Kész, tesé.

Micsoda élmény volt Max Shankkel dol-
gozni! Nem sokszor fordul el§, hogy egy
sportol6t a test zsenijének nevezhetsz. John
Grimek volt az egyik példaja ennek a je-
lenségnek - Max a masik. Barmit meg tud
csinalni: sulyemelés, testsulyos gyakorlatok,
er6mivészet. Mennyit is kellett gyakorol-
nod a tol6é zaszl6t? Ja, hogy masodszorra
mar sikerult is?! Figyelj, haver, melletted
mindannyian bénanak latszunk! Remek 0t-
leteid vannak, és mar alig varom, hogy leg-
kozelebb is egyutt dolgozhassunk!

* Kk k%

Valészindleg a csillagok kedvezd egyuttalla-
sa is hozzajarult ahhoz, hogy sikerult Al
Kavadloval egyutt forgatnunk. Al az egyik
legjobb személyi edz6 az egész vilagon - ko-
molyan. Ez az ember tébbet felejtett el a test-
sullyal val6 edzésrél, mint amennyit a legtobb
személyi edz6 valaha is tudni fog. Al nemcsak
brilidns sportold, de 6 volt a tanacsaddja
a konyv zaszl6rdl sz6l6 fejezetének is. Az otle-
teivel a Fegyencedzés 2. sokkal jobb lett, mint
amilyen nélkaluk lett volna. Kényve, a we're
W orking Out! A Zen Approach to Everyday
(Edzink! A zen és a mindennapi
fitnesz) remek gy(jteménye annak, hogyan
lehet eljutni a cstcsképességhez. valoszindleg
a fitneszrél valaha irt legjobb konyv - ha tet-
szett az én kdnyvem, vedd meg ezt is. Nem
fogod megbanni!

Fitness

* %k %k %

Al testvére, Danny Kavadlo volt olyan ked-
ves, és megajandékozott benniinket néhany
zaszlofelvétellel. S6t, szerepel a boritén is!
Hogy mit gondolok errél a sracrél? Elég
csak ennyit mondanom: ha valaki arra
kér, hogy ajanljak neki autentikus, hagyo-
manyos calisthenickel dolgozé személyi
edz6t, egyenesen Dannyhez kuldom. Na-
gyon reméltem, hogy a kényvben szerepld
képeken sikertl bemutatni, hogy mit tud
ez a kolyok, de a program borult, a dolgok
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masként alakultak. Ha New York Cityben
jarsz, és edz6t keresel, nézd meg a srac hon-

lapjat: www.dannythetrainer.com.

* %k kx %

Ez a konyv - az elédjéhez hasonléan - csak
azért johetett létre, mert Master RKC Brett
Jones segitett a megszerkesztésében. Mar
az el6z6 kotetnél mondtam, hogy minden,
ami okosan és j6l hangzik benne, az Brett6l
szdrmazik, az elcseszettebb részek meg t6-
lem... Ez a megallapitds duplan igaz erre
a konyvre! Brettet megtaldlod a www.
appliedstrength.com oldalon.

* %k %k %

Kulén koszonet a kdnyv mogott allé valodi
kreativ er6nek, a fantasztikus Big D.-nek,
Derek Brighamnek. John Du Cane-t idézve:
»Ez az ember aranyat ér!” John, mint pénz-
tgyekben mindig, most is igazad van! K9szo-
net a végtelen ttrelmedért és az odaadaso-
dért, D.! Derek oldala: www .dbrigham .com .

Valodi megtiszteltetés, hogy John Morrow
is szerepelhetett a kdnyvemben (20. fejezet).
John az amerikai calisthenic meg nem éne-

kelt h6se. Amig 6 rekordokat dontdget és
az emberi képességek hatarait feszegeti, ad-
dig a vilag sem lehet olyan rossz hely... John
még mindig oktat kungfut a tanitvanyainak,
akiknek sejtelmik sincs arrdl, hogy meny-
nyire szerencsések. Nézd meg a honlapjat:

www.morrowsacademy.com.

* % k% %

Koszonettel tartozom a nagyszer( Clarence
Bassnek, aki kedvesen felajanlotta nekiink
egyik képét (20. fejezet). Clarence az egyik
legintelligensebb fitnesziré - barmely genera-
ciorél beszélink is. Sajat oldala, aww w .cbass.
com hasznos informaciék kincsesbanyaja a
széles 14tékord sportolék szdmara.

A fotdt Pat Berrett készitette.

* % % %

AFegyencedzés 2. képei kozll néhany aWa-
shington D.C.-beli Kalorama véarosrészben
talalhaté Balance Gymben és kornyékén
készult. Ez az edz6terem fantasztikus hely,
és én hihetetlentil halas vagyok a csapat se-
gitségéért. Kosz, fiuk!

A konyvben legtdbbet szerepld
sportol6 Max Shank. Max er6edzé,
RKC-instruktor, a korrekciés gya-
korlatok szakért6je, és Kaliforni-
aban, Encinitasban él. Eszko6zok
széles valasztékat hasznélja az er6
és az edzettség cslcsanak eléréséhez,
a kettlebelltdl kezdve a tengerparton
talalt kovekig. Amellett, hogy rend-
kivul tehetséges calisthenic-sportold,
a harcmUivészetekben is jartas, és részt
vesz a Highland Gamesen (skot erede-
tl er6jatékok). Maxet az US Marine
Corps, vagyis az amerikai tengerész-
gyalogsag hivatalos dicséretben része-
sitette a Camp Pendleton 1. sz. Légi
és haditengerészeti tlzérségi 0©ssze-
koté szazad fizikai felkészultségének
javitasaban tett szolgalataiért. Max
az Ambition Athletics tulajdonosa, és
elérheted a www.ambitionathletics.
com honlapon. Nézd meg a pasast!


http://www.dbrigham.com
http://www.cbass
http://www.ambitionathletics

Al Kavadlo CSCS (Certified Strength and
Conditioning Specialist - okleveles erg- és
erénléti szakért§) New York City egyik
legszenvedélyesebb és legsikeresebb szemé-
lyi edz6je. Al biztos pont a fitnesz orokké
valtoz6 szinterén, és mindenféle tgyfelek-
kel dolgozik: sportolokkal, modellekkel,
olimpikonokkal. Vilagszerte elismerés dve-
zi a fantasztikus, testsullyal végzett erému-
tatvanyaiért, és a blogja (www.AlKavadlo.
com) az egyik legnépszer(ibb informécié-
forrds az er6edzésrél és a calisthenicrél.
megosztotta We’re Working Out! A Zen
Approach to Everyday Fitnessben (Edzunk!
A zen és a mindennapi fitnesz) cim( kény-
vében is.

A konyvben sok fotd szerepel a dijnyer-
tes sportolérél, Jim Barthurstrél is. Jim
tobb mint 1 évtizedig tanult akrobatikat.
Szenvedélyét és tapasztalatat felhasznalva
beinditotta a BeastSkills.com honlapot,
ahol testsullyal végzett er6mutatvanyokat
talalsz. A BeastSkills.com-ot j6l fogadtak
a fitnesz vildgéban, és Jimet vilagszerte
hivjdk szeminariumokat tartani. Az NSCA
(National Strenght and Conditioning As-
sociation - Nemzeti Er6- és Erénléti Szo-
vetség) CSCS (Certified Strength and
Conditioning Specialist - okleveles er6- és
erénléti szakértd) diplomajaval rendel-
kezik, CrossFit Level 1 edz6, és jelenleg
Washingtonban él, ahol személyi edz6ként
dolgozik.

KO3zOTralTiviL7ATriTA.3 369


http://www.AIKavadlo
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Hihetetlentil halds vagyok Justin P.-nek,
hogy felhasznélhattuk a 4. fejezetben lathato
képeket az egykezes, ujjbegyes fekvétamasz-
rol és az ujjbegyes kézenéallasban végzett fek-
vétamaszrél. Ot aw w w .thebodyw eightfiles.
blogspot.com oldalon talalhatod meg. Ez
a fickd érti, hogy mirdl sz6l a testsullyal valo
edzés. Ha szerencsénk van, 6 lesz a fitnesz
jovdje.

Az indiai rad és kotél képeit a www.
mallkhambindia.com bocsatotta a rendel-
kezéstinkre. Készonom.

A 6. fejezetben lathato tokéletes told zasz-
16 képét a testsulyos gyakorlatok nagysze-
ri mestere, Vassili adta. Ez a srac egyszer
tényleg sokra viszi, figyeld csak meg! A vi-
dedit megtaldlod aw unv.youtube.com /user/
VassTheSupersaiyan oldalon. Nem semmi,
amit csindlsz, Vass!

A csavart zaszlot az elképeszt§ parkour-
atlétanak, Anthony Ruiznak koszdnhetjik
Tesd, nemcsak tehetséges, de nagylelk( is
vagy!

A Danny Kavadlordl készult képek fotdsa Al
Kavadlo volt, kivéve a mexikoi felvételt arrol
a gyonyorl zaszlérol (a 8. fejezetben, ame-
lyiken Danny a gyep folott, a hattérben egy
palmafaval végzi a gyakorlatot) - ezt Danny
felesége, Jennifer készitette. Ez a kdnyvben
szerepld egyik legjobb foto! Kdszénom!

Al Kavadlo legtobb képét a tehetséges fo-
tos, Colleen Leung készitette. Megtalalod 6t
awww.ColleenLeung.com oldalon. Nagyon
halas vagyok a j6 szemeidért, Colleen!

Hatalmas kdszonet Tamar Kaye-nek a Ka-
vadlo testvérek 8. fejezetben szereplé képei-
ért. Fantasztikusak!

A forditott nyaktdmaszos hid bamulatos
képeit baratom, Plat6 adta - aki egy valo-
di reneszansz ember. Remélem, Platé, hogy
tetszik az étrendr6l szold fejezet! www.

testosteroneprophet.com .

A nyujtézkod6é macska fényképe all. feje-
zetben a japan Hisashit6l szarmazik.

A 12. fejezetben a radndl all6 szép balett-
tancos képe a Lambtroné.

A 12. fejezetben a leny(ig6z86 rugas fotdja
Paultél szarmazik, az Elasticsteel.com -rol.
Paul vilagszerte ismert a hajlékonysagfej-
lesztd edzések terlletén szerzett széles korl
ismereteir6l. Te is igy akarsz ragni? Lato-
gass el a honlapjara!

A 13. fejezetben szerepl6 jogap6z képét dr.
Ronald Steinert6l kaptuk. Dr. Steiner a to-
kéletes példa arra, amikor az ember a test-
sullyal végzett munkat a fizikai szinten tali
spiritudlis szintre emeli. Elragad6é ember,
és akéar hiszed, akar nem, sok gondolatunk
Osszecseng. Ha tdbbet akarsz tudni az iga-
zi jogardl, nézd meg a honlapjat: www.

ashtangayoga.info.

A Ric Drasin sériléseir6l készitett eszmélet-
len j6 képet csak maga az ,,Equalizer” kalon
engedélyével hasznalhattuk fel. Masképp
nem is mertem volna - elvégre ki szeretne
egy pankrator ,rossz oldalara” Kkerulni?
Menj a Ricdrasin.com Vagy a Ricscomer.
com oldalra, és tanulhatsz par bdlcsességet
ettdl a kivalé embertdl.

A gumiemberrdl készult fotot Keith Allison
(Baltimore, US) készitette.

A 18. fejezetben a bika képe a Forum
concoursvaches.fr-r6\ Szarmazik.

A 19. fejezetben a gydgyszerek fényképe
Tém Varcotol szarmazik.

A 19. fejezetben a San Quentin fotdja
a Staunitedtdl szarmazik.

Nagyon koészéném Andy E.-nek, hogy fel-
hasznalhattuk az izmos alkarjarél készult
fényképet.

Kdszonet minden szabadon felhasznalhat6
képért is.


http://www.thebodyweightfiles
http://www.ColleenLeung.com




épzelj el egy helyet, ahol a
Kférfiak ugy edzenek, mintha va-
I6ban a tulélés lenne a tét! Ahol
a gyakorlatok célja nem a felpumpalt
izmok vagy az 6cska tréfeak megszer-
zése, hanem az irtdézatos, nyers erd, a
funkciondlis izomzat és a puszta, em-
bertelen keménység. Ezen a helyen nem
lehet Uj edzdbfelszereléshez vagy csillogo
kutytkhoz jutni, amelyek elvonnék a fi-
gyelmet a sajat testsullyal val6 edzés bru-
talis szigorardl - a valaha ismert leg6sibb
és leghatékonyabb edzésrél. Nincs sala-
tabar, légkondi vagy mas luxus, csak az
izzadség, a kinlodas és a kiizdés. Egyedul
vagy, nincs kozoénseg és elismerés, csak
az izmaid és az elméd ereje. Képzeld el,
mi mindent tudndl tanulni egy ilyen Kkor-
nyezetben a testedzésrél, és arrdl, hogy
te magad milyen vagy.

Ez a hely nem csupan a képzelet szlle-
ménye, hanem valéban létezik. Ugy hiv-
jak, hogy buntetés-végrehajtasi intézet
- azaz borton.

Hogy miként hasznéaljak a rabok a sa-
jat testsulyukat a lehet6 legnagyobb er6
és izomtomeg felépitéséhez, azt pPaul
wade mar felfedte a Fegyencedzés els6
kotetében. ,,Latvanyos eredmeény Kke-
vés eszkozzel” - ez volt a Mesterhatos
gyakorlatainak alapgondolata. A szerz6
a Fegyencedzés 2.-ben sem tér el ettdl
a vezérelvtél, am tovabblép, és a foly-
tatdsban a magasabb szintl er6gya-
korlatokat sorakoztatja fel. A rendszer

halad6 szintl gyakorlatainak nem az a
céljuk, hogy a Mesterhatos helyébe 1ép-
jenek, sokkal inkabb abbdl nének Ki.
A valbdi, egész testre Kiterjedd fejlédés
ugyanis csak a Fegyencedzésb6l megta-
nult - egész testet megdolgoztatd - alap-
gyakorlatok kovetkezetes, fegyelmezett
és progressziv ismétlésével érhetd el.

Csakhogy az edzésmodszereken Kkivil
szamos mas tényezd6tdl fugg, hogy vala-
kib6l rendkivuli sportol6 valik-e. Wade
megkozelitésének Ujszerliségét az adja,
hogy nem felejtkezik el a test kozép-
pontjatél tavolabb esf, a testépiték altal
tobbnyire elhanyagolt, kisebb izmokrol
sem (mint az alkar, a nyak, a vadli és
a ferde hasizmok), s6t hangsulyozza
ezek jelent6ségét a nagy izomcsopor-
tok erésitésében. Kitér arra is, hogy a
Harmasbefuté gyakorlasaval, az izlle-
teink nyudjtasaval és er@sitésével miként
névelhetjuk a testink funkcionalis mo-
bilitasat, megel6zve a sértléseket, illetve
megszuntetve a régi fajdalmainkat.

Emellett Kitér:

= a bortonbeli étrendre,

= a napirend jelent6ségére

= a mindségi alvas és pihenés fontossagara,
= a mentalis kontrollra

= a ,tiszta élet” el6nyeire a sportoloknal
= a gyogyuléasi képességekre.

Ebben a konyvben barki egy életre ele-
gendd hasznos edzésprogramot és tana-
csot talalhat!

JPaul Wade konyve, a Fegyencedzes 2. brilians Gtleteket ad
a test oldalso izmainak felerositésehez. Kokemeny!"

Pavel Tsatsouline
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