NOI EROEDZES ES PERIODIZACIO

Zopcsak Laszlo az IWI Fitnesz Oktatdsi Kozpont
erdedzésének periodizalasi modelljeit vizsgdlta. A
program elemzése, kialakitdsa az Universidad Europea
de Madrid (UEM), és a University of Greenwich
sporttudomanyi tanszékén tortént, a gyakorlati edzések
és a tesztelések azonban javarészt a zalaegerszegi XXL
Fitnesz Kozpontban keriiltek lebonyolitasra.

Mi volt a kutatdsi program
kiilonlegessége?

ZL: Az volt a szandékom, hogy a fitnesz teriiletén olyan témdt vizsgdljak, melynek valés gyakorlati
haszna van az edz6képzéshen, a kliensek eredményesebb fejlédésében, s igy réhatéssal van arra, hogy
tobben, aktivabban, gyakrabban edzenek. Ennek a téméanak a tudomanyos alapd megkdzelitése eddig még
nem tortént meg. Az eddigi kutatdsok féként élsportoldkon,
vagy a masik végletet jelentd rehabilitdciohan jelentek
meg, viszonylag kis populacié bevondsaval. En pedig az un.
premenopauzalis korban 1évd fiatal és kozépkort hdlgyekre
koncentraltam, akik a fitnesz termek potencidlis vendégkorét
alkotjak, s a konditermi er6edzésbe is konnyebben bevonhatdk
lennének, haismernék annak szervezetiikre gyakoroltel6nyeit.
A néi stlyzos erdfejlesztést azonban szdmos mitosz ovezi,
gyakori a sériiléstdl vald félelem (féként a guggolds gyakorlat
soran), a sdlyzos edzés ,maszkulin” hatdsatol pedig retteg a
hdlgyek nagy része. Gyakori tapasztalat, hogy az edzés elsé
néhany hdnapja utén a fejlddés megakad. Az edz6k tobbnyire maguk is osztjak ezeket a aggodalmakat,
sokszor nem periodizaljak az edzésprogramot, holott a linedris és nem-linedris modellekkel a fitnesz edzés
teriiletén is nagyszerd eredményeket lehet elérni, nem csupan az élsportban. A kiégés mentes, motivalo,
véltozatos fejlddést igy hosszd tavon is fenn lehet tartani.
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Hogyan épiilt fel a kutatds?

ZL: 120 fizikailag aktiv, fitnesz terembe jard (de kordhban stlyzés edzést nem végzd) holgyet osztottunk
3 csoportha (Linedris, Edzésenként véltozé nem-linedris, és Kontroll). A két periodizaciés program
edzésterjedelme és intenzitdsa ki lett egyenlitve az dsszehasonlithatdsdg érdekében. Képzett személyi
edz6k feliigyeletével, heti 3 alkalommal, 12 héten keresztiil végeztettiik az erdfejlesztd edzéseket. Az
antropometriai mérések mellett (Testzsir%, Derék-csipd arany, comb, vadli kérfogat, stb.) a f6 fékusz a lab
maximal erejének, a relativ erének, illetve, a teljesitmény (power) és az ezzel dsszefiiggd robbanékonysag
mérésén volt, erékeretes guggolas gyakorlatvégzés kozben. A, power” (Watt) mérése volt a f6 kuridzum a
kutatdshan, melyet egy specidlis, madridi egyetemrdl szdrmazo (a Real Madrid sportoldindl is alkalmazott)
késziilékkel tudtunk regisztralni. Kiilonleges koncepciét alkalmaztunk a szubjektiv kifaradds mérésére, az
(n. OMNI-Res skalat, melyet megtanitottunk a klienseknek, s ez dltal az edzések tervezhetébbek voltak. Az
elmdlt honapokban kdzel 200 000 adatot elemeztiink statisztikailag.

Mik voltak a f6 tapasztalatok?

Onmagahoz képest minden edzéshen résztvevd halgy komoly fejlddést
mutatott (20-40 %) a max. erd és max. teljesitmény terén. A rekordot
eqy 29 éves, 55 kg-os, holgy allitotta fel. 0 a program végén a guggolds
tesztelése sordn 12 ismétlést végzett 75 kg-al, igy a becsiilt T RM-je 135
kg!! Ez 3,5—0s pliometrikus index (a sajat testsdly + a kinyomott saly/
sajat testsuly). Egy 85 kg-os ffi-nek ugyanezt az indexet 230 kg-os 1 RM-
el lehetne elérni, amire csak az élsportolok képesek. A hdlgyek relativ
ereje tehdt tulszarnyalta a férfiakét! Ami szdmomra szintén fontos,
hogy senki sem sériilt meg a program sorén, mindenki élvezettel,
kihivdsként végezte az edzésprogramot, figyelve az instrukcidkra.
Szignifikéns izomhipertréfia nem kovetkezett be a program sordn,
alaptalan tehat a holgyek ,tdlizmosoddstdl” valé félelme. Kulcsfontosséguak voltak a program sikerében
az egységes tesztelési protokollok mentén dolgozo kvalifikalt IWI személyi edz6k. Bizonyitast nyert, hogy
a jo teljesitmény nem egy adott izomtdl, pl. a musc. quadriceps femoris-tdl fiigg, hanem elsésorban a
torzs izomzatdnak funkcionalitasdtél, a mozgdsban résztvevd ,kinetikai lanc” osszehangoltsagatol. Az
edzésprotokollt és a legfébb gyakorlati tapasztalatokat mdr beépitettiik képzéseinkbe. Melyik periodizacios
program volt hatékonyahb? Err6l a www.fitnesstrend.blog.hu oldalon részletes beszamol6t olvashatnak
az érdekl6dok!
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= professziondlis oktatdsi
helyszinek

= nemzetkdzi edzdi karrier,
munkakdzvetités

» szaktudés egyéni edzéseid
optimalizélésdhoz

= nemzetkdzileg (IFAA, EHFA)
és dllamilag elfogadott (OKJ-s)
végzettségek

= regisztrdcié az EREPS-be
(Eurépai Hivatésos Edz8k
Regisztere)

= bajnok oktaték

SZENVEDELYBOL
KARRIER!

Vezetd oktaték:

BANKUTI GABRIELLA 1sb:z5:5:

Superbody Bajnok, Magyar Kupa Bajnok,
Fitness Vildgbajnok 3., NAC Péros Testépités
Vildgbajnok, Nemzetkdzi Abszolit IFBB fitness
forma Bajnok

TOTH ZOLTAN -, Toz¢” profi testépitd,

versenyfelkészits, személyi edzs,
tébbszérés Magyar és Nemzetkdzi Bajnok,
IFBB ELITE bajnok, NABBA Mr. Univerzum,
WBPF Viladgbajnok

= Specidlis médszerek a
testépitésben

= Erénléti edz8 tovabbképzés

= Személyi edz8 tanfolyam

JELENTKEZES: IWI.HU
Informdciés vonal:
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