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CETPLENKKOZOTT
EGVTE EGETE avagy 0sszebarkacsolhatjuk

— magunkat otthoni edzéssel”?

Ahogy az otthoni ,handmade" barkacsolasnak is megvan a maga szépsége és miivészete, a testiinkb6l is
megprobalhatjuk kifaragni a legjobbat az otthonunkban végzett netes vagy videds edzések segitségével.
De az otthoni edzések szamos buktatét és rizikét is rejtenek magukban. Osszeqyiijtéttiik az internetes
videok szerinti sportolas legfobb ismérveit, veszélyeit, és igyeksziink néhany tanaccsal szolgalni, hogy

hogyan jarhatunk el koriiltekintéen, amikor edzést valasztunk.

NE MINDIG UGYANAZT!

Ha a voksunkat a netes vagy egyéb videdk mellett tesszik le,
szanjunk idét arra, hogy végighdngéssziik a kindlatot. Nem
mindig a legnépszertibb, legtobb kattintéssal rendelkezd
edzés a legjobb! Plane nem akkor, ha folyamatosan ugyanazt
az edzést végezzik. Ugyanis a szervezet kitling alkalmazkodd,
alap edzettségi szinttdl fliggéen el6bb vagy utébb, de
alkalmazkodik az adott terheléshez. Ha pedig mar nem

kihivas az edzés, és nem valtozatos a terhelés, akkor nincs
szuperkompenzacié sem. A szuperkompenzacié az, amikor az
edzésterhelés hatdsara a szervezet a regeneracios fazisban

— vagyis a pihend alatt — egy magasabb edzettségi szintet
érel, és Ugy készll fel a kovetkezd terhelésre, hogy egyre
tébbet bir. Ha nem késztetjik erre a szervezetet, akkor ez

a fejl6dés elmarad, és gyakorlatilag j6 id6toltés lesz az edzés,
de izmaink, keringési rendszerlnk, alloképességtink stagnal.
Keressik tehat mindig az elérhet6 kihivast!

PROFI VAGY NEM?

Bar nem szakértéként allunk neki egy edzésvided

kielemzéséhez, azonban van egy-két dolog, amitél mar elsé

korben gyanus lehet valami. llyen példaul:

) ha nincs bemelegités;

) nincs elézetes ismertetd, amely alapjan eldénthetjiik, hogy
edzettségi szintiinknek megfelel-e az adott videg;
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) ha 0sszevisszasagot véllink felfedezni, nem tisztak
a feladatok, pusztan nagyon trendinek t(iné gyakorlatok
halmaza és kdosza az egész;

) nincs a helyes kivitelezésre vonatkozé magyarazat.

Bar elsére unalmasnak és haszontalannak tlinhet, ha a videdét
posztold edzé sokat magyardz, tudatositsuk magunkban, hogy
nem ettél kell ellopni az idét! Ez a szakmai kompetencidjat

és alapossagat mutatja. Mind révid-, mind hosszutavon

a helyes kivitelezés a hatékonysagot noveli, és a sériiléseket is
elkertilhetjik altala. Tényleg hatalmas az otthoni videdk téarhaza,
am abban is kérhetjiik egy szakképzett edzé segitségét, hogy

6 ajanljon nekiink j6 edz6t, hasznélhato videdkkal.

FOKUSZ AZ EDZESEN

Kétségkivil id6- és koltséghatékony az otthoni edzés,

am sokan épp ennek esnek aldozatul. Nem kell elmenni
otthonrdl, de ott a hdzimunka, és — a ,jaj, ezt még gyorsan
megcsinalom!” vagy ,két gyakorlat pihenéjében odateszem
az ebédet, elkészitem a martast” cimsz¢ alatt — maris
elterelédatt a figyelmink arrdl, amit aktualisan éppen
csinalunk. Ha még egy kisgyermek is kortlottiink sertepertél,
egyenes az Ut ahhoz, hogy pont az edzésre és magunkra
ne tudjunk figyelni. Sajat tapasztalatom is azt mutatja,
amikor személyi edzéseimre gyerekkel egyiitt érkezik
valaki, hogy nem tud szazszazalékosan 6sszpontositani,
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és ez az edzéshatas rovasara megy. Pedig ott vagyok énis,
segitek lefoglalni a gyermeket, jatékokat adok neki, dvatosan
prébalom levélasztani az édesanyjarol — és mégsem
mondanam, hogy biztosan mukadik. Egyedl ezt még
nehezebb kivitelezni. Rdadasul pszichésen is nagyon fontos
a sajat id6, nem leszlink rosszabb sziilék attdl az egy-masfél
oratol, amit magunkra szanunk, sét!

HIBAK KORREKCIOJA ES A SERULES RIZIKOJA

Taldn ez a legnagyobb probléma a videds edzéssel. Aki
teljesen kezd6, dva inteném téle. Legalabb néhany alkalmat
érdemes raszanni, hogy képzett edzével elsajatitsuk

az alapgyakorlatok helyes kivitelezését. Mert — bar nem

is hinnénk — egy guggolas, egy tdmasz, de még egy
t0rzsfeszités is annyira dsszetett, hogy alapismeretek és
némi testtudat nélkl szinte lehetetlen jél csinalni. Az otthoni
edzésnél nincs, aki ott alljon, s korrigdlja a testtartast,

a kivitelezést, a helyes ritmust, a feszitést stb. Hibakorrekcid
nélkil pedig jobb esetben hatastalan marad a gyakorlat,
rosszabb esetben lesériiliink. Ez eltantorithat minket

a testmozgdstdl, megkérddjelezheti, hogy egyaltalan van-e
értelme az egésznek. Gatolhatja, hogy dromuinket leljik
benne, és fenntartsuk a motivacionkat.

A TESTED A LEGJOBB EDZESESZK0Z!

Hogy pozitivat is irjak: az otthoni edzés egyik nagy elénye,
hogy f6leg sajat testsulyos gyakorlatokbdl all. Ezek — helyes
kivitelezés esetén — nagyon hatékonyak és valtozatosak
tudnak lenni. A testet egészében edzik, igy az alloképességet
és az altalanos izomerét is nagyon j6l fejlesztik, és

a tartéizmokat is megdolgoztatjak.

Altaldban ezek a videdk gy épiilnek fel, hogy
izomcsoportokra irdnyuld edzéseket tartalmaznak,

de vannak a teljes test edzését megcélzo videodk is. EI&bbinél
a gyakorlatok kombinéacidjara kell figyelni: mikor és mit

mivel parositunk, hogyan periodizaljuk a terhelést az egyes
izomcsoportokra. Ehhez is érdemes szakképzett edzé
vélemeényét kérni.

CSODA, HOGY NINCS CSODA?

Ha valahol, hat ezekkel a videdkkal aztan tényleg kinaljak

a csodat ('ultimate’, 'top 5', 'best routine’ és igy tovabb),

de ne déljlink be, az altalanos edzési iranyelvek és

a kiegyensulyozott, egészséges taplalkozas a mindenkori
fejlédés alappillérei. A befektetett és preciz munka megtérdl,
de napi 6t perc hasazastél — barmilyen jé gyakorlatokat is
tartalmaz — senkinek nem lesz kockas a hasa! #
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