


Edzés kisokos

1. Kbvesd a fokozatossag elvét.

2. Kezdj heti 2 edzéssel. 1 erGsitd (50 perc), 1kardid (30 perc) edzés.

3. Szdnj id6t a megfeleld regenerdcidra (alvas, nydjtas-masszazs-
hengerezés, meditdcio, 1égzd gyakorlatok, mobilizalds, tapldlkozas)
A hengerezést edzés elbtt, és utdn is lehet. Els6ként egy puhdbb
nem rlicskos felllet(it érdemes beszerezni majd egy keményebbet
ahogy kezdesz hozzdszokni.

4. Ismerd meg a sajat tested, a tulmdkodd izmok nyujtasara fordits
kilon figyelmet, az alul mikdédd izmokat pedig erdsitsd. A core
izmok erdsitése mindenképp legyen elétérben.

5. Ha van lehet8séged, szerezz be egy aktivitdsmérd orat, amellyel
figyelemmel kovetheted a napi aktivitasodat és a pulzusodat is.

6. Az Ora segitségével optimalizalhatod az edzés intenzitasat, és
nyomon kdvetheted a pulzus zénakat, amelyrdl részletesebben is
sz0 lesz.



A pulzus

Mi is a pulzus:

A pulzus, azaz a szivverés sebességének és ritmusdnak ellendrzése a
vérkeringés hatékonysaganak és az altalanos egészséqi allapotnak felmérésére
szolgal. A pulzus gyakorlatilag a szivverés okozta vérnyomads hullam, amelyet az
artéridkban érzékelhetlink. A pulzus sebességét altalaban Gtempercenként
(bpm - beats per minute) mérik.

Normalis pulzus:

Az egészséges felnStteknél az dtlagos pihend pulzus 60 és 100 Utés kdzott van
percenként, de az egyénenként vdltozhat. Az edzettség szintje, életkor,
testmozgas, stressz és mads tényez8k mind befolydsolhatjdk a pulzusszamot. A
pulzus figyelemmel kdvetése fontos az egészség megdlrzése és a testmozgads
soran torténd biztonsdgos aktivitds érdekében. Ha valaki tul magas vagy tul
alacsony pulzusszamot tapasztal, érdemes orvoshoz fordulnia.

Pulzus mérése:

A pulzus mérése kdnnyen elvégezhetd, és gyakran a csukldn vagy a nyakon
tapintassal térténik (1 perc alatt mennyi Utést tudsz kitapintani), de ma mar
rendelkezésre dllnak pulzusmérd eszkdzok is, amelyek pontosabb
eredményeket adnak, ezeknek tébb csoportja van attdl fliggéen milyen
maodszerrel mikodik, egyik 6 tipus az optikai mérd, ami becsllt értéket
kozvetit dltalaban, mert jellemz8en drakban hasznaljdk, és az akkumulator kicsi
ezért nem végez folyamatosan mérést. Mdsik tipus a mellkason elektrédak
segitségével méri az Utések szamat percenként, ezek a pantok és jeladdk
folyamatos és pontos eredményeket kdzvetitenek egy fogadd eszkdznek.



Edzés kozbeni pulzus @

Az edzés kdzbeni pulzus ellendrzése fontos szerepet jatszik az edzés
hatékonysaganak megértésében és biztonsdagossaganak javitasaban. Az edzés
kozbeni pulzusmérés lehetdvé teszi, hogy jobban megismerjlik a testlink reakcidit a
fizikai aktivitdsra, és segit optimalizalni az edzésintenzitdst az egyéni edzettségi
szintnek megfeleléen. Néhany fontos ok, amiért érdemes ellendrizni a pulzust edzés
kozben:

Hatékonysag felmérése: Az edzés kdzbeni pulzus segitségével nyomon koévethet;jlk,
hogy mennyire intenziv az edzéslink, és milyen hatékonyan dolgozik a sziv- és
érrendszerlnk. Ezzel megtudhatjuk, hogy az adott intenzitdsu edzés milyen hatdssal
van az alléképességlinkre.

Intenzitas szabalyozasa: Az edzésintenzitds a pulzusszam segitségével hatékonyan
szabdlyozhatd. Az optimalis pulzustartomdny meghatarozasa segit elkertlni a
tulterhelést vagy a tul kénny( edzést.

Kaldriaégetés becslése: Az edzés kozbeni pulzus segitségével becsllhetjlik, hogy
mennyi kaldridt égetilink el az adott edzés alatt. Ez segit abban, hogy tervezhessiik az
étrendiinket és az edzésterviinket a fogyas vagy a sulykontroll céljabdl.

Edzettségi szint felmérése: Az edzés kdzbeni pulzus segithet megérteni az egyéni
edzettségi szintet. Az azonos edzési tevékenységek végzése klilonb6z4
pulzusértékeket eredményezhet az egyének kdzott. Ezért az egyéni
pulzustartomdnyok megismerése segithet az edzést hatékonyabban és hatdsosabban
tervezni.

Edzési z6nak meghatarozasa: Az edzés kdzbeni pulzus alapjdn meghatdrozhatjuk az
edzési zéndinkat. Az egyes pulzuszénak kiildnbdz4 edzéshatdsokat eredményeznek.
Példaul a zsirégetd zondban edzés hatasdra tobb zsirt égetiink el, mig a kardio
zénaban javul az dlléképességink.

Progresszio figyelése: Az edzés kozbeni pulzus figyelése segit abban, hogy nyomon
kovessik az edzések soran bekdvetkezd fejlédést és haladast. Ha azonos eréfeszités
mellett alacsonyabb pulzust érzékellink az idd elérehaladtaval, az jelzi, hogy
ndvekszik az alloképességlink és az edzettséqgi szintlink fejl6détt.

Figyelmezteto jelzések: A pulzusmérés lehetdvé teszi, hogy azonnal észrevegytk a
nemkivanatos jelenségeket, példaul a tulzottan magas pulzusértékeket, amelyek a
tulterheltséget vagy a tulzottan intenziv edzést jelezhetik. Ezek a figyelmeztetd jelek
lehetdvé teszik a veszélyes helyzetek elkerlilését és a testiink védelmét. Tul magas
pulzus esetén kockdzatot jelenthet a kimertlés, a szédilés vagy akar a sziv- és
érrendszeri problémak kialakulasa.
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Pulzus kategoéria

Ebredési pulzus (HRr): Ebredés utdn mért pulzus (60-70 atlag).

Nyugalmi pulzus: Teljesen nyugodt kériilmények kozott mért érték, amely kicsit
magasabb, mint az ébredési pulzus.

Terhelési pulzus: Barmilyen terhelés hatasara kialakuld nyugalmitdl eltérd
emelkedett pulzus.

Max pulzus (HRMax): A legnagyobb mért vagy becslilt pulzusérték. *

Pulzusmegnyugvas: 1 perc alatt mennyit (Bpm) nyugszik meg a pulzus a terhelési
z6nabdl (jol edzetteknél ez a szam magas).

Pulzusvaltozékonysag (HRV): A sziv m(ikddés rendszertelensége, pillanatnyi
edzettségi szint, ideadlis terhelési zdna meghatdrozdsaban és a regeneralddas
mértékének megallapitdsara szolgal.

*A maximalis pulzus meghatarozdsa szdmos mddszerrel térténhet, de fontos
megjegyezni, hogy ezek csak becslések, és egyéni kulonbségek lehetnek. Az egyén
maximalis pulzusat befolyasolhatja az edzettsége, az életkora, az egészségi allapota
és mas genetikai tényezdk. Az aldbbiakban néhany gyakran haszndlt mdédszer:

220 minusz életkor: Ez a legegyszerlibb és legelterjedtebb mddszer. A maximalis
pulzus becsléséhez egyszerlen vonjuk ki az életkorunkat 220-bdl. Példaul, ha valaki
30 éves, akkor a becsult maximalis pulzusa koérulbelll 190 (220 - 30) ttés percenként.
Szubmaximalis tesztek: Ezek olyan tesztek, amelyek sordn a sportolé pulzusdt méri
kiildnbdz4 terhelések alatt. Az eredmények alapjan becsilhetd a maximalis pulzus.
Példaul egy futdpadon vagy kerékparon végzett terheléses teszt.

Terheléses tesztek orvosi vagy edzéi feliigyelettel: Egyes esetekben orvosi
kornyezetben specidlis teszteket végezhetnek az egyén maximalis pulzusanak
meghatdrozasdra, példaul kardioldgiai vizsgalatok soran.

Fontos hangsulyozni, hogy a fent emlitett médszerek csak becslések, és nem minden
esetben pontosak. A legpontosabb eredményeket orvosi vizsgdlatok és tesztek
nyujthatjak, kilondsen akkor, ha az egyénnek specialis egészséguligyi allapota vagy
korabbi sziv-érrendszeri problémai vannak. Ha valaki rendszeresen sportol vagy
komolyabb edzéstervet szeretne kdvetni, érdemes szakember segitségét kérni a
maximalis pulzus meghatdrozdsahoz az edzésterv kidolgozdsahoz.



Pulzus zonak J

A pulzuszénadk olyan tartomdanyok vagy tartomanyok csoportjai, amelyek az adott
személy pulzusdnak intenzitasat hatdrozzdk meg az edzés sordn. Az egyes pulzuszénak
kilonb6z48 hatdsokkal jarnak és kiilonb6z8 edzési célokat szolgalnak. A pulzuszéndk
meghatarozasa segit optimalizalni az edzést és a teljesitményt, és kozelebb hozza a
kivant eredmények elérését.

Konnyti zéna (50-60% HRmax): Ez az alacsony intenzitdsud zéna, amelyet a kezdéknek
és az alldképességlikon dolgozdknak ajanlanak. Itt az edzés kényelmes és fenntarthatg,
és seqgit az alap-3alloképesség fejlesztésében, javul a keringési rendszer hatékonysaga,
tamogatja a zsirégetést és az egészséges testtomeg fenntartdsat. Ez példaul séta,
lazabb kerékpdrozds vagy kénnyl kocogds. Ebben a tartomanyban féként zsirégetés
torténik,.

Zsirégeto zéna (60-70% HRmax): Ebben a zénaban a test tovabbra is zsirt éget, de
mar kezd ndvekedni a szénhidratok hasznalata is. Ez az dllapot altalaban fenntarthatdé
hosszabb ideig, ami idedlis zsirégetéshez és az alldképesség javitasdahoz, de mar
intenzivebb, mint a kdnnyUd zdna, hosszu ideig 60-180 percig is végezhetd akar.

Kardio zéna (70-80% HRmax): Ez a kdzepes intenzitdsu zdna, amely az alléképesség
javitasdra és az aerob kapacitas fejlesztésére 6sszpontosit, a sziv-érrendszeri
hatékonysag jelent8sen javul, N a szivizom erdssége és csdkkenti a kockazatot a sziv-
és érrendszeri betegségek kialakuldsara. Az edzés itt mar érezhet8en intenzivebb,
kozéptavon fenntarthatd kb. 45-60 percig érdemes ebben a zéndban edzeni.

Anaerob zona (80-90% HRmax): Az anaerob zéna magas intenzitdsu edzésre utal,
amelyben a test jelentds mértékben haszndlja a szénhidratokat az energia
eldallitdsahoz. Ebben a tartomdnyban fejlédik az izomtomeg és az erd, valamint segit az
erénlét és a “tempd” javitdsaban. Az edzés itt mar nehezen fenntarthatd hosszabb
ideig, de alkalmas az intervall edzésre vagy a rovid, intenziv edzésekre, amik 20-40
percet vesznek maximum igénybe.

Maximalis er6feszités zénaja (90-100% HRmax): Ez a legmagasabb intenzitdsu zdna,
ahol a személy a maximalis er&feszitéséhez kozelit, de ez rovid ideig tarthatd fenn,
példdul sprintelés vagy erdteljes intervallum edzések sordn. Az izomzat és az
alléképesség fejlddik. llyen zénaban altaldban csak révid ideig edzenek, megerdltetd
ezért nagyon komoly sportoldk szamara is masodpercekben-percekben mérhetd ideig
végezhetd.

A pulzuszénak az egyének kildnbdz8 egészségi és alldképesséqi adllapotatdl fliggden
személyre szabhatodk. A legpontosabb pulzuszéndk meghatdrozdsdhoz érdemes
szakemberrel, példaul edz8vel vagy orvossal konzultalni és diagnosztikat végeztetni,
de ha az 6kdlszabdly mentén meghatarozott zénakon belll mozognak az értékeid, mar
J6 uton jarsz a hatékonysdg tekintetében.



