FIGYELEM!

A gyakorlati kovetelmények teljesitése mellett elméleti vizsgat is szlikséges tenni attdl fliggben,

hogy hanyadszor vesz fel testnevelés/tanc kurzust:
Tes-1: ha el6szor, akkor sportagi ismeretbdl,
Tes-2: a masodik esetén sportagi ismeretbdl és edzéselméletbdl,
Tes-3: a harmadik felvételnél sportagi ismeretbdl és sportélettanbdl.
Gyakorlati targyak esetében nincs kiilon vizsgaid6pont, a kurzusok évkézi eredménnyel zarulnak.

A félév végi jegy kialakitasa:

A gyakorlati jegy és az elméleti dolgozat érdemjegyének datlaga adja a félév végi osztalyzatot.
A félévi eredmény elégtelen, ha akdr az elmélet, akar a gyakorlat eredménye elégtelen.
A félévi eredmény , letiltva”, ha a félév folyaman a hallgaté nem vett részt gyakorlati foglalkozason,

»,hem teljesitette”, ha legalabb 10 kiilonb6z6 héten nem vett részt a gyakorlati foglalkozasokon.

Ertékelés: 90%-— jeles, 80%— jo, 70%— kozepes, 60%— elégséges, —50% elégtelen

Sulyzos erofejlesztés és sulyzos noi alakformalas

Testépités torténete

A skot David Webster, aki a sulyzos edzés torténetének szakembere, megallapitotta, hogy mar
i. e. 3600-3500 ota hasznalnak sulyzokat, amikor is a nagy csaszar Yu Kang Chi
megparancsolta az alattvaloinak, hogy nap, mint nap sulyzéval gyakoroljanak. Az okori
Egyiptomban, amely kdztudottan a vilag egyik legrégebbi birodalma olyan i. e. 3400-bol
szarmazo6 falfestményeket talaltak, melyeken egyértelmiien latszik, hogy az abrazolt emberek
testépitd gyakorlatokat végeznek stlyzok segitségével. Ezek a stlyzok altaldban marvanybol
vagy 6lombol késziiltek.

A testépités mégis a X1X-XX. szazad elején kezdett népszerli sportta valni. A body building a
moddszeres németektdl és az angoloktol ered. A testépitd sport megteremtdjének EUGEN
SANDOW-t tekintjiikk, aki 1867-ben Poroszorszagban sziiletett. Mar fiatalon sulyzokkal
nehezitett gyakorlatokat végzett és ezaltal atléta termetre tett szert. Eugen Sandow kidolgozta
sajat edzésrendszerét, ezt konyvbe foglalva adta ki €s a szdzad elején ezt tekintették a testépitd
sport alapjaul. A sportag az USA-ban terjedt a legjobban. Az1880-as években megjelenik a
testépités Amerikdban, ahol a York sulyzogyar vette szarnyai ald. Eleinte még csak
garazsokban vagy az alagsorban edzettek, és gyakran csak a legsziikségesebb eszkozok alltak
a rendelkezésiikre, egy kétkezes sulyzokészlet, egy pad és egy guggoloallvany.



1922-ben a legizmosabb férfi cimet egy 29 éves uriember CHENLES ATLAS kapta, aki egy
évvel késobb kiadta az elsdé képes brosurat Dinamic Tensianu cimmel. 1939-ben az Amateus
Athletic Union elhatarozta, hogy Osszehangolja és megkonnyiti a testépitd versenyek
szervezését az Egyesiilt Allamok teriiletén. Elhataroztak, hogy minden évben a stlyemeld
bajnoksag utdn megrendezik a Mr. Amerika testépitd versenyt. Ezen kor testépitoi elmaradtak
a mai testépitok mogott. A harmincas évek végén, negyvenes évek elején a stlyemeldk voltak
rivaldafényben. Minden edzésmodszer, az emeldtechnika az erdéfejlesztésre iranyult.
A testépitdk csak dlmodhattak jobb edzésmodszerekrol, specializdlodo programokrol. Ennek a
kornak minden testépitd bajnoka kiilon edzésfilozofiaval rendelkezett, igy a sportagban teljes
volt a fejetlenség. A sportag mégis talélte ezt. Az elsé testépitd verseny 1940-ben volt, ahol
John Grimek lett a gydztes. A sport még itt sem igazan népszerl széles korokben. Ezen csak
Steve Reeves tudott valtoztatni, aki esztétikus alkataval, megnyerd személyiségével
lenyligdzte az embereket. Mr. Amerika és Mr. Universum cimeket is nyert.

1946-ban a WEIDER testvérek megalakitjak az IFBB-t (Internacional Federation of Body-
Builders). Ez a szervezet a nemzetkozi testépitd mozgalom elterjesztését, tdmogatasat €s
nemzetk6zi versenyek szervezését tiizte ki célul az egész vilagon. Az 1966-0s londoni
Mr. Univers diadalon a 19 éves Arnold Schwarzenegger igen nagy benyomast tett a
kozonségre. Arnold szinre 1épésével egy 1) korszak kezdddott a testépitésben.
A 70-es évek sotétségébol a testépités fokozatosan kilépett a fényre. Bar ekkor még csak
elvétve akadtak jo felszereltségli termek. Az IFBB-t felvették a Nemzetkdzi Sportszovetségek
Nagygytilésébe (GAIF), igy hivatalosan is felhatalmaztak, hogy 0sszehangolja és iranyitsa a
vilag amator testépitdinek tevékenyseégét.

Rengeteg versenyt szerveznek, a legmagasabb cim a Miss. és Mr. Olympia. Az amatdr
versenyeken sulycsoportonként hirdetnek bajnokokat, a profi versenyeken, az Olympian
nincsenek sulycsoportok.

1968-ban volt az els6 hazai verseny, aminek a Népszinhdz adott otthont a Magyar Ifjusag
cimil jsag szervezésében. A legjobb eredményt TASNADI LASZLO érte el. 150kg-mal,
fekvenyomasban. 50 versenyz6 indult a versenyen. A kovetkezd versenyt 1969-ben a Zrinyi
nyomda szervezte, megalakitva a testépitd szakosztalyat.. Ezt ugy kell érteni, hogy mindenki
edzett, ahogy tudott, viszont a versenyzOk ide voltak leigazolva. Ez az egy egyesiilet volt, aki
befogadta a testépitd sportolokat. Az 1970-es év ujabb eldrelépés a sportag torténetében.
Ebben az évbe két edzdterem alakult Budapesten, a Kiilker SC (Langermann Péter
vezetésével) és a Spartacus SE (Bitter Istvan és Fekete Ferenc vezetésével). Ebben az évben
rendeztek valodi testépitd versenyt el0szor hazdnkban. Az elsé Testépité Magyar Bajnoksagot
pedig 1970. november 8-an.

1978-ban Ben Weider ellatogatott Budapestre és tajékozodott a testépités helyzetérdl.
Elmondta, hogy szivesen latnd a magyar testépitOket a Nemzetkdzi Testépitok
Szovetségében.Ezt a lehetdséget 1989-ben tudtdk a hazai testépitdk kihasznalni, amikor
létrehoztak a Magyar Testépitd és Erdemeld Szovetséget.


http://body.builder.hu/v_ifbb_1970.htm4

Testépités

A testépités — angolul bodybuilding — un. progressziv, stlyzos edzés. Azért progressziv, mert
a sport egyik célja, hogy az izmokat fokozatosan, egyre jobban terheljék. Ahogyan az lenni
szokott, az ilyen tipusu, stlyzos edzésnek az okori gorogokig nyulnak vissza a gyokerei.
Egy korabeli olimpiai bajnok, bizonyos krotoni Mil6 tigy bizonyitotta ennek az edzéstipusnak
a hatdsossagat, hogy honapokon 4t hatan egy bocival gyakorolt, mikdzben a fiatal marha,
ugye, naprol napra novekedett. A legenda szerint egészen fiatal bika koraig cipelgette az
allatot, am mivel egy kifejlett marhahim minimum egy tonna, a sztoriban mindenképp kell,
hogy legyen valami talzas. A progressziv, stlyzos edzés a 10—11. szazadra Azsia tobb részén
elterjedt, s a mai napig népszerli sport pl. Indidban, Iranban vagy Toérokorszagban — nem
véletlen, hogy a kdzép-azsiai orszagok olyan jol szoktak szerepelni a sulyemeld versenyeken.

A 18. szazadra Eurdpaban is kialakult egyfajta silyemeld kultira, foként azoknak az utazd
,eros embereknek” koszonhetéen, akik vasarokban kiilonleges erejiiket bevetve
szorakoztattak a kozonséget. Eurdpa polgarosodott részein, illetve Eszak-Amerikaban a 19.
szazadra mar elterjedében volt a sulyemeld mozgasforma, mint aminek a segitségével a test
karbantarthat6 ¢€s fejleszthetd.

A 20. szazad elejétdl a testépités egyre népszerlibb sportag lett, s a 30-as, 40-es évektdl
kezdve mar komoly versenyeken mérték Ossze izmaik szépségét, &m sokaig nem volt
egyértelmi, hogy ehhez a leghatékonyabb Ut a progressziv, sulyzos edzésen keresztiil vezet.
Hosszu évtizedekig atlétak, tiszok €és egyéb sportolok is indultak bodybuilding versenyeken,
mig aztdn az 1940-es évek végére egyértelmiivé valt, hogy a slilyzds moddszer vezet a
leggyorsabb ¢és - latvanyosabb eredményhez. Az 50-es évekre a bodybuilderek mar
hollywoodi filmekben is szerepeket kaptak.

A testépités bajnoksdgok torténetét esztétikai divatok valtakozasa jellemezte. Eredetileg —
lényegében az antik gordg szépségidedl jegyében — atletikus és dinamikus testkidolgozést
akartak elérni a profi és amatOr versenyzok, s a zslirik is ezt dijaztak. Aztan az 1960-as
¢vekben egy idére megvaltozott a trend, €s hirtelen az 6ridsi izomtdmeg (egyben altaldban a
kifejezetten nagy testmagassag) jott a divatba — melynek esztétikai értékét amugy
meglehetésen sokan vitattak mar akkor is. A hatvanas évek haromszoros Mr Olympiaja (ez a
bajnoki cim jelenti a sportag legmagasabb elismerését) a kubai szdrmazasu Sergio Oliva volt.
Mikozben 180 cm magas volt, ,,fénykoraban™ 109 kil6t nyomott, mellkeriilete pedig elérte a
150 cm-t, mikozben kifejezetten keskeny csip6je volt.

A hatvanas évek oOta tobbszor is kiment a divatbdl a talzott izomtomeg, majd Gjra €s Ujra
visszajott — legalabbis, ami a nagy, nemzetkdzi bajnoksdgok vilagat illeti. A trendkovetés
azonban a média fejlodésével, illetve a bodybuilder sztarok népszertivé valasaval —
Schwarzeneggeren kiviil még mindenképp meg kell emliteniink Sylvester Stallonét és Jean-
Claude Van Damme-ot — vilagszerte egyre konnyebb lett, és fitk, férfiak millidéi dontik el a
jelen pillanatban is, hogy a testépitd modszerek segitségével fognak megerdsddni és —nem
mellesleg — ,,jol kinézni”. Ellentétben a bodybuilding kezdeti évtizedeivel, ma mar nagyon
fontos szempont, hogy az egyes izomcsoportok ne egyszeriien csak jol latszodjanak, hanem
legyenek méretesek is. Marpedig ez a mesterséges izomtomeg nodvelés bizony komoly
komplikaciokhoz vezethet.



Testépités célja

A testépités célja a test tokéletesitése. Ez magéaba foglalja az izomtomeg ¢€s az erd novelését,
¢s esztétikailag is fejleszti a testet. Az alapelv az, hogy az edzés segitségével egészségesebbek
is legylink és testiink a mindennapi feladatok elvégzésére is alkalmasabb legyen.

Sajnos manapsag ez utobbi kettd egyre jobban feledésbe meriil és a testépitoket csak az izom
felszedése érdekli, aminek kovetkeztében tulterhelik a szervezetet, egyoldaliva valik az
edzésiik, és ha fejlodésiik lelassul hajlamosak mindenféle, nem bevizsgalt, bizonytalan
eredetli taplalék-kiegészitdt hasznalni, viszont az edzésiikon nem valtoztatnak. Ezért
ugyanugy hajlamosak a megbetegedésre, mint az atlagember, izomzatuk pedig semmire sem
jO, csak a latvany a cél.

A kezd6 testépitok fejlédése eleinte gyors, ugrdsszerii — hiszen szinte a nulldrél indulnak,-
majd lelassul, stagnal. Fejlodésiik gyorsitdsa érdekében sajnos ilyenkor attél sem riadnak
vissza, hogy szintetikus gyogyszerszarmazékokat (hormon) tartalmazé készitményeket
szedjenek, amelyekkel rovidtavon latvanyos eredményeket érnek el, de komoly
egészségkarositd hatdsukat - hormonhaztartds felborul, iziileti szalagok merevebbé valnak,
csontok kevésbé lesznek rugalmasak, keringési rendszer hatékonysaga csokken, stb. — csak
évekkel késdbb szembesiilnek.

Ilyen szempontbdl a testépitdk két tipusat kiilonboztetjiik meg: az elébb emlitettek a nagy
tobbséget alkotjak, Ok az atlagos testépitok, akik kommersz edzOtermekbe jarnak, nagy
hatassal van rajuk a média és a kiilonb6z6 rekldmok, rossz szokéasokat vesznek fel és sajnos
szinte mindig félreviszik a kezddket a "j6 tanacsaikkal".

A masik csoport az iigynevezett kemény mag, 6k csupan a testépitok 4-5%-at adjak. Gyakran
nem is edzétermekben edzenek, hanem otthon kialakitott helyen. OK adjék a sport elitjét,
igazan hatdsos modszereket alkalmaznak, amik nagyban kiilonboznek attol, amit az
edzdtermekben lathatunk.

Hirességek

Arnold Schwarzenegger

Lee Haney

Ronnie Dean Coleman, Steve Reeves, Shawn Ray, Phil Heath, Kai Greene, Jay Cutler

Bitter Istvan, Kiss Jend, Lantos Janos, Kupcsik Laszlo, Németh Istvan (Steve Namat), Toth
Daniel



Sulyzos edzés

Az els6 iddszakban az ujfajta mozgisok megtanuldsara Osszpontosit a szervezet, azaz
igazabol nem nd az izom, csak megtanul megfesziilni. Ezzel az idegi tanulasi folyamattal
egylitt jar az is, hogy az izom képes lesz tobb erét kifejteni. Ez a fazis 6-8 hétig tart, az izmok
ezutan kezdenek el latvanyosan ndvekedni, feltéve, ha megkapjak az épiiléshez sziikséges
fehérjeadagot. Elofordulhat, hogy tobb id6 telik el a novekedés megindulasaig, mert amig
csak lehet, addig a szervezet az idegi alkalmazkodast, és nem az izomépitést szorgalmazza.

Az edzés lényege, hogy stimuldljuk az izmokat arra, hogy tapanyagokat vegyenek fel. Az
edzésterhelés hatdsara az éppen edzett izomban taldlhatd szénhidratok_kiiiriilnek, mert ezt
hasznaljuk iizemanyagnak, valamint a fehérjeszerkezet sériil. igy az izomban fehérje-és
glikogénhiany 1ép fel. Edzés utan azonnal elkezdddik a tdpanyagok felvétele, ezért nagyon
fontos megfelelden taplalkozni. A terhelés hatdsara az izom kompenzal, tobb tapanyagot vesz
fel, mint amennyit leadott. Minél tobb tdpanyag van az izomban (minél tobb fehérje épiil be,
¢s min¢l tobb szénhidratot tarol) annal nagyobb lesz az izom. Ehhez a terhelést hosszu tdvon
novelni kell — egyre nagyobb stly, nagyobb intenzitds. A testépitok edzése edzettségi szinttdl
fliggben heti egy vagy kétszeri edzését engedi meg az izmoknak. Az edzésprogramok eszerint
vannak elosztva. Hetente 3-4-5, versenyz6i szinten 6 napot edzenek ugy, hogy napi 1-2-3
izomcsoportot mozgatnak meg. Az edzés a kozhiedelemmel ellentétben nem tart o6rakig, egy
megfeleléen — kevés pihendvel — végzett edzés 45-90 perc idbtartama.
A testépitok két ciklusban edzenek: 1. tomegndvelés, és 2. szalkasitas, szakszertibben ,,diétas
ciklus”.

A tomegndvelés soran igen nagy mennyiségben visznek be szénhidratokat és nagy
mennyiségli, de a diétdhoz képest kevés fehérjét. A diéta soran ez az ardny megfordul,
lecsokken a szénhidrat és novekszik a fehérje mennyisége.
Az edzés a kozhiedelemmel ellentétben nem valtozik. Tomegndvelés soran igyekeznek a
lehetd legnagyobb stlyt haszndlni — de nem a suly dsszmennyiségére, hanem az izmot érd
terhelésre koncentralva. Un. ,,szalkasit6é” edzés nincs. Régebben tartotta magat az a tévhit,
hogy kevés sullyal, sok ismétlést végezve lehet zsirt égetni, de ez egy butasag. Durva
példaval: ha x tomegli izom y terheléstdl (z kilo sullyal végzett edzéstdl) jott létre, ha a
terhelést csokkentjiik, testiink érzékeli, hogy nincs sziikség akkora izomra és leépiti. (A test
allandoan szabalyozza onmagat.) Igy ezzel a modszerrel csak izmot veszitiink, ahelyett, hogy
zsirt veszitenénk. Bar kétségkiviil, diétas idOszakban, vagy esetlegesen mar verseny eldtti
id6szakban, az edzések intenzitidsa nem viszonyithaté a tomegnovelési idoszakban végzett
edzéssel. (A szervezet legyengiiltebb, és kisebb stlyokkal tudunk csak edzeni.)

A diétds periodusban Un. aerob edzést végeznek a testépitdk, amely alkalmas a zsir
eltlintetésére.

Aerob edzés

Olyan mozgasforma, amely egyszerre mozgatja meg a nagy izmokat — a 1ab mindenképpen a
mozgas alapja — de alacsony intenzitassal, ezaltal nem okoz az izmokban a stlyzds edzéshez
hasonlo terhelést, glikogéniiriilést stb. A folyamat Iényege az egyenletes, monoton edzés,
példaul tempos gyaloglas, egyenletes terheléssel. Ilyenkor nagyon hamar 4atall a test arra, hogy
a zsirokat hasznalja energiaforrasnak, mert van id6 arra, hogy az amugy iddigényes aerob
folyamatokat a zsirok zsirsavakka bontdsat stb. elvégezze, mivel nincs hirtelen, gyors,
intenziv izommunka. A terhelést tigy kell beéllitani, hogy ne legyen a pulzus magas, max.
130, mert a magasabb pulzus mar atesik kardid tartoméanyba. Ez a zsirégetd edzés. Aerob
edzés a gyaloglas gépen vagy gyalog, a futds (az edzetteknek, akinek nem emelkedik meg a
pulzusa), ellipszistréner, bicikli, stb.



Az izomfejlesztés 7 alapszabalya
1. Bemelegités: Alaposan melegits be!

2. Koncentracio: A szabdlyos végrehajtasra koncentralj! A gyakorlatoknal mindig az adott
izomra 0sszpontosits: figyelemmel kovesd végig a fokozatos megfesziilését, a mozdulat végén
maximalisan feszitsd meg, majd fokozatosan ernyeszd el.

3. Segitségkérés: Nagy sulyok emelése esetén kérj segitséget!
4. Biztonsag: Tegyél szoritot a stulyzorad végére!

5. Légzés: Ne tartsd vissza a I¢legzetedet sulyemelés kozben!
6. Higiénia: Mindig hasznalj toriilk6z6t a gépeken!

7. Pihenés: Tartsd be az izmok passziv pihenési idejét két egyforma izomcsoport edzése
kozott!

Tehat egy edzésen 2-4 izomcsoportot kell megedzeni, 10-15-féle gyakorlattal, mindig a
nagyobb izommal kezdve az edzést.

Fontos még az izmok megdolgoztatasanal a szimmetrikus edzés. Ez érvényes a jobb és a bal
oldal, az eliilsd és hatulso, a hajlit6 és a feszitd izmok egymas utani edzésére.

A testépités 6 fontos alapszabalya

1.szabaly
Naponta legalabb 0tszor kell étkezni, két-harom Oranként. A szervezetedet igy
folyamatosan el lehet l1atni aminosavakkal és szénhidratokkal. Ez sziikséges mindenképp
a novekedéshez.

2.szabaly
Elssorban az Osszetett, alapgyakorlatokra kell helyezni a hangstlyt, mint a guggolasok,
nyomasok. gy tobb izomcsoport is egyszerre dolgozik, de nem szabad megfeledkezni
arrol, hogy teljesen le is faradjanak.

3.szabaly
Egy edzésen maximum 30 sorozatot szabad végezni Osszesen. A kevesebb még jobb. Ez
azért fontos, mert tuledzett dllapotban nem nd a tomeg.

4.szabaly
Egymas utan nem célszerti két napnal tobbet edzeni. Pihentetni kell az izomzatot és az
idegrendszert is. Az izom ugyanis a pihenés alatt, a regeneracid soran épiil, nem edzés
kozben.

5.szabaly
Edzés utdn rogton fehérje turmix elfogyasztisa javasolt (némi szénhidrattal
megspékelve), hogy maximalis legyen a felszivodas és beépiilés.

6.szabaly
Keriilni kell az idegeskedést, mert az utat nyit a katabolikus, vagyis lebontd
folyamatoknak.



A testépités kellékei

Megkiilonboztetiink egykezes és kétkezes sulyzokat, rovid (10kg), francia (10kg) és hosszu
(20kg) sulyzo rudat. Vannak egy-egy izmot vagy izomcsoportot megdolgoztaté funkcionalis
csigads kondicionald gépek, melyekhez kiilonb6z6 alaku fogantyuk vannak. Ezenkiviil
sziikséges még az edzéshez a huzddzkodd és a tolodzkodo keret, a fekvenyomopad, a
szivacsszOnyeg, a seprinyél €s a marokerdsitd gumikarika. Sziikséges lehet még egy par
edzOkesztyl is, hogy a stlyz6 rudak fogasa miatt ne alakuljanak ki durva bérkeményedések a
tenyereden a kesztyll két szivacsdarabbal is helyettesithetd. Ajanlott még egy stopperorat is
beszerezned, az a legjobb, ha az egyben pulzusmérd is.

Taplalkozas

A taplalkozas ebben a sportban erdsen meghataroz6. A testépitok taplaléka jo mindségi,
feldolgozatlan, természetes é€lelmiszerekbdl all, amelyek tapértékét (fehérje, szénhidrat és
zsirtartalmat stb.) pontosan beallitjak.

A legfontosabb tapanyagforrasok:
makrotapanyagok:

fehérje: csirkemell, pulykamell, marhahts, hal, sovany taro, tojas
szénhidrat: rizs, fott krumpli, zabpehely, teljes kiorlésii tészta, z6ldség, hiivelyesek, zsir,
lenmagolaj

mikrotapanyagok:

vitaminok és asvanyi anyagok: komplex taplalékkiegészitok
A testépitd sportolok az Osszes tdpanyagforrasbol az atlagemberhez képest sokkal tobbet
fogyasztanak.

Taplalékikiegészitok:

A taplalékkiegészitdk koncentralt tapanyagok, kapszuldas vagy por kiszerelésben. A
kozhiedelemmel ellentétben nem karosak és semmi kiilonds vagy illegalis nincs benniik, sima
élelmiszeripari készitmények. Segitségiikkel egyszeriibben lehet nagy mennyiségii tdpanyagot
bevinni, ugyanis emésztésiik egyszerii €s semmi felesleges anyagot nem tartalmaznak, tehat
célirdnyosan azt a tapanyagot adjak, amire éppen szlikség van.
Eldsegitik olyan tdpanyagok bevitelét, amelyekbdl nem tudunk elegend6hdz jutni pusztan a
rendes étkezéssel (pl.vitamonok asvanyi anyagok), masfeldl pedig bizonyos specidlis célokat
is szolgalhatnak, amiket a szilard élelmiszerrel nem tudunk megvalodsitani. Utdbbira a
legalapvetébb példa az edzés utani tejsavofehérje turmix, ami azt a célt szolgélja, hogy az
izmaink edzés utan a lehetd leggyorsabban fehérjéhez jussanak. Erre a célra a tejsavofehérje a
legmegfelelobb, semmilyen mas taplalékkal nem tudjuk ilyen gyorsan az izomépiiléshez
szlikséges aminosavakat az izmainkhoz juttatni.



Versenyek

A testépités célja lehet versenyekre felkésziilés, a sajat korlatok ledontése, vagy csak siman
egy izmos, esztétikus test kialakitasa. Barmelyiket is valasztja az ember, rogos Ut vezet hozza,
ami megprobaltatasokkal és kemény munkéval telinek igérkezik. A sportolok célja, hogy
minél alacsonyabb legyen a testiikben a zsir ardnya, mikdzben az izmok minél nagyobb
méretére torekednek. Ehhez tigynevezett "progressziv terhelésti edzést" végeznek. Ez annyit
jelent, hogy a a fejlodéssel egy iitemben folyamatosan ndvelik a sulyokat - a folyamatosan
novekvo terhelés nélkiil az izomnovekedés stagnalna.

A profi szintli testépités azonban ennél joval tobb komponensii: nem elég Osszeallitani egy
megfeleld sulyzos edzéstervet, mellette szigoru szabalyok szerint kell élni a hétkoznapokat. A
fejlédés nagyon sokszor azért marad el, mert a sportolé nem a terheléséhez illeszked6 étrendet
kovet. A tudatos fehérje- és szénhidratdus étkezés elengedhetetlen, eléfordul azonban, hogy
még ez sem hozza a vart eredményt. Ekkor jonnek a képbe a kiilonbozo taplalékkiegészitok,
vagy akar a szteroidok is.

A testépitd versenyeken semmiféle "sporttevékenység" nincs, tehat nem fizikai teljesitményt
hasonlitanak 0ssze. Ez egy esztétikai sport, ahol a megfeleld esztétikai tulajdonsagokat
kékemény edzéssel és diétaval érik el.

Valojaban mérlegelés €és/vagy magassagmérés van, aminek célja — mint barmely mas sportban
— a sportolok kategoridkba sorolasa sulycsoport vagy magassag szerint. Lehetnek ezenkiviil
specialis kategoridk, példaul nyilt, sulykorlatos (adott magassdghoz megadott maximalis
testsuly), korhataros (junior, masters), nemek szerinti kategoriak, stb. A testépitd versenyen a
versenyzOk versenyformaban vannak, amely kicsit tobb a kdznyelv szerint népszeriien
»szalkasnak™ nevezett allapotnal, szakmai berkekben ezt ,szaraz” dallapotnak mondjék,
legalabbis a jol felkésziilt versenyzOknél. Ennek jelentése nem kevesebb, mint hogy a
versenyzOn sem f0los zsir, sem viz nem lathato. Ezt az allapotot a verseny napjéara iddzitik a
versenyzOk és mar masnapra sem tarthatd meg. Sziikségessége abban all, hogy ebben az
allapotban tudjék a birok értékelni a munkat, a vizzel-zsirral fedett test izomzata ugyanis nem
lathato.

A versenyeken 3 fordul6 van:

1. szimmetria forduld: ebben a forduloban a versenyzdk aranyossagat nézik. Ez sok mindent
magaba foglal: az izmok egymdashoz képest meglévd aranyossidga (az alsé- és felsdtest
izomzatainak ardnya az izmok méretének megfelelé aranyossaga), de még a genetikai
tényezOk, mint vall-csipd szélesség, végtagok hossza, also-felsétest hossz ardnya,
izomtapadasok helye, izmok hossza is szamit. Mindezt a Leonardo Da Vinci-féle
aranymetszéses testarany alapjan itélik meg. Genetikai adottsagok alapjan bizonyos
versenyzOk elonyben vannak: ezeken a tulajdonsagokon semmiféle edzéssel nem lehet
valtoztatni.

A szimmetria forduldban 4 alapfordulat alapjan pontoznak.

2. izmossagi forduld: itt az izmok nagysaga, egyes izmok fejlettsége vagy fejlettségének
hidnya, izomslirliség, szarazsag a dontd. A szarazsag alap, két kb. egyforma izomzati
versenyzd koziil mindig a szarazabb gydz, a latvanyosan ,,fedett” versenyz6 mindig hatranyba
keriil. Ebben a korben értékelik az izomzat egyes részeinek fejlettségét és az dssztomeget, a
szeparaltsagot, szarazsagot, mélységet, érettséget.



Az izmossagi forduloban 7 kotelezd p6z alapjan pontoznak.

3. szabadpoz fordulo: ebben a forduldoban egy sajat koreografiara, zenére eldadott "kiirt" kell
bemutatni a kotelez6 pdzok és egyéb szabadon kitalalt pozok hasznalataval. A versenyzének
egyéniségéhez, felkésziiltségéhez méltd szabadpdzt kell bemutatni, lehetdleg szoérakoztatd
moédon. (Ez a show-része a versenyeknek.) A szabadpoz értékelésénél a birdk figyelembe
veszik a testi adottsagokat is, tehat hidba jo p6zold valaki, ha nem megfelelden felkésziilt,
nem nyerheti meg ezt a fordulot. (Tehat az elsé két forduldban utolsé helyezett hidba a
legjobb szabadpozt adja eld, nem lehet elsd). Azonban az esetleges genetikai hatranya miatt
hatranyban levé versenyz0 ebben a forduloban kompenzéalhatja példaul strukturalis
velesziiletett hibait. A birdk értékelése szakmai alapokon nyugszik, de valdjaban egyszert:
helyrepontozas van €s azt pontozzak mindig eldbbre, aki jobban néz ki. A verseny szinpadon
folyik, megfeleld vilagitas mellett, a versenyzok specialis barnitd krémet hasznalnak, mert az
erés fény fehérnek mutatja enélkiil a bort. A versenyzok un. pézokat mutatnak be, amelyek
sordn a testiik 0sszes lathatd izmat megfeszitik és igyekeznek a legelénydsebb beallasban a
legjobb format mutatni. Ez nagy alloképességet kovetel, kiilondsen az erds fény okozta hdség
¢s a dehidrataci6 miatt. A pdzolason sok mulik, ezt is meg kell tanulni: hidba j6 izomzat(
valaki, ha nem tudja j6ol megmutatni, a biroknak pedig nem talalgatniuk kell, hanem a
latottakat értékelni.

A testépitd versenyzéshez tehat a kovetkezok sziikségesek:

e anyagiak

o megfeleld edzésmult

o taplalkozasi ismeretek magas szinten

o edzéselmélet-gyakorlati ismeretek

o diéta és verseny-felkésziilési ismeretek, beleértve a viztelenitést is
e Zene valasztasa

o szinpadi viselkedés, po6zoléas betanulasa és gyakorlasa

o szabadpoz betanulésa atkotésekkel, zenével szinkronban

e barnités

Magyarorszagon két testépitd versenyszezon van, a tavaszi és az 6szi melyek koziil az 6szi a
nagyobb. Az orszag legnagyobb testépitd versenye a Superbody, amelyet Aaltalaban
novemberben rendeznek meg. A vilagon sok testépitd szdvetség van, amelyek koziil a
legerdsebb, legszinvonalasabb ¢és legproblémasabb az IFBB. A sportag amator és profi szinten
miikddik, profi versenyzd az lehet, aki valamilyen modon kvalifikal: egy erre alkalmas
bajnoki cimet megszerez. Jelenleg az IFBB, ¢s a WABBA szovetségek rendelkeznek profi
szekcioval, a PDI egy 6nallo profi szovetség volt, amig 2008-ra meg nem sziint és a miltban a
NABBA szovetségnek voltak profi versenyzoi. A statusz 6nmagaban kiilondsebb eldnyt nem
jelent anyagiak terén, inkabb az elvileg magasabb szinvonal miatt plusz koltség, de ezek a
versenyek altalaban pénzdijasak az élen végzettek szamara. Nem jar fizetéssel, mint mas
sportdgakban. A profi versenyzOi statusz a rosszabb versenyzdk koziil szinvonalban sem
jelent feltétleniil jobbat, az amatdr vilagbajnoksagon illetve Eurdpa-bajnoksagon példaul
nagyon erds a mezoény €s ma mar példaul IFBB-ben egy nemzeti bajnoki cimmel is profi
kartyat lehet szerezni, ellentétben az 1980-as évekkel, amikor vildgbajnoki cim kellett hozza.
Itt nincs sulycsoport, csak abszolut kategoria, igy jellemzden a nagyobb tomegli versenyzdk
Iépnek profiva, vagy a genetikailag nagyon jo adottsdgokkal rendelkezé alacsonyabb
versenyzok. Mig amatdr versenyeken 65 kilos stlycsoport is van, profiban a versenyzdk
testsulya 90, de inkabb 100 kilonal kezd6dik, és nem ritkan eléri a 130 kg-ot.



A legnagyobb verseny a testépitésben az évenként megrendezett Mr. Olympia, az IFBB profi
szekcidjanak legfébb rendezvénye. Magyarok koziil a magyar szdrmazast, de amerikai
allampolgarsagti Szkalak Kalman indult Mr. Olympian 1978-ban, a hazai versenyzok koziil
Kiss Jeno kvalifikalt, de adminisztracids hiba miatt nem tudott indulni. Németh Istvan 2010-
ben kvalifikalt, az Olympian a 202 font alatti kategoriaban tizen6todik helyezést ért el. Iris
Kyle minden idék legnagyobb ndi testépitdje lett. Mar csak azért is megdonthetetlen a
rekordja, mert a 2014-es volt az utolsd6 Ms. Olympia. A Ms. Olympiara Szikszay Gabriella
kijutott. Jelenleg Wings of Strength Rising Phoenix World Championships néven létezik a
Ms. Olympia ,,utoédja”, amelyet Margaret Martin nyert el6szor. Jelenleg a Mr. Olympian az
Amatdr Vilagbajnok és a Profi GP-ken kvalifikalt (altalaban 1-3 helyezett) versenyzok
indulhatnak.

Arnold Schwarzenegger hétszer nyerte ¢l a Mr. Olympia cimet - és nem a Mr. Universumot,
ahogy a sajtd terjeszti — amelyre 6 is amatdr vildgbajnokként (Mr. Universum) kvalifikalt
eldszor. (Akkoriban a kiilonb6z6 szovetsegek vilagbajnokai indulhattak az Olymplan - ma
mar az IFBB a mas szdvetség versenyein indulokat kizarja még a nemzeti szinten is.) O hozta
be a koztudatba az 1970-es években ezt az akkor mar régota — de sziik réteg altal — miivelt
sportot.

Arnold Schwarzenegger rekordjat Lee Haney dontdtte meg az 1980-as években, 1990-es évek
elején, majd az 6 rekordjat minden idék legnagyobb testépit6je, Ronnie Coleman allitotta be,
aki 2005-ben szerezte meg nyolcadik cimét, 2006-ban azonban sokak szerint kétséges
biraskodassal masodik lett, 2007-ben pedig sériilései miatt a negyedik helyen végzett és a
sériilésekbdl fakado javithatatlan szimmetria problémai miatt visszavonult. A 2006-2007. évi
Mr. Olympia cim birtokosa Jay Cutler, majd 2008-ban a régéta az élvonalban levd, a
tomeggel szemben az esztétikusabb stilust képviseld Dexter Jackson lett a bajnok, ezzel
megtorve a hagyomanyos méretorientalt trendeket. 2009-ben Jay Cutler visszaszerezte a
cimet, ami nagy fordulat, mert nem volt még olyan versenyz0, akinek ez sikeriilt. Majd 2010-
ben is megtartotta. 2011-ben megverte 6t baratja, Phil Heath, aki a 2012-es Olympiat is vitte.
Jay mar nem indult, de végre szoros volt a verseny és a top 3-ban kitlind genetikaja
versenyzOk léptek szinpadra.

A testépités szakszavai

Gyakorlattipus - egy adott izom edzésére szolgaldo gyakorlat (pl. emelés, nyomds, hizas,
tolas). Két gyakorlattipus kozt 1 perc aktiv pihendidd van.

Ismétlés - a gyakorlatok adott szaml ismétlése. Az ismétlések kozt fél masodperc aktiv
pihendidd van, ez a suly pihentetése.

Sorozat - adott szamu ismétlések Osszessége. A sorozatok kozt 30-60 mp aktiv pihendidd van.
Az izmok pihentetésének két tipusa van. Az aktiv mely a gyakorlattipusok és sorozatok

kozben 1év6 pihendidot jelenti, illetve a passziv, mely egy izomcsoport Gjboli edzéséig eltelt
1d6.



