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Három fiamnak, Logannek, Garrettnek és Maxxnek ajánlom ezt a könyvet. Remélem, hogy példát

mutatva inspirálhatlak és taníthatlak benneteket a céljaitok és álmaitok megvalósítására. A szeretet

feltétlen  köteléke,  amit  megosztunk  egymással,  többet  jelent  nekem,  fiúk,  mint  valaha  is

gondolnátok. Köszönöm, hogy ennyire csodálatos fiaim vagytok. Mint apa nem lehetnék büszkébb

fiatal emberekre, mint amivé ti váltatok. 





Bevezetés

Azoknak,  akik  még  soha  nem  hallottak  rólam:  a  nevem  Matthew  Kroczaleski,  de  a  súlyzós

világban inkább Matt Krocként ismernek, vagy csak simán Krocként. Veleszületett vággyal – a

szükséglettel – élek a hatalmas izmok és irtózatos erő építésére. Ez a szükséglet velem van, amióta

az eszemet tudom. Emlékszem, mikor ötéves voltam és láttam egy hatalmas, izmos srácot, arra

gondoltam, hogy „Hű, én is így akarok kinézni!” Kilencéves koromban elkezdtem súlyokkal edzeni, 

homokkal töltött üres tejes flakonokból elkészítve az első súlyzóimat. Felpakoltam őket egy görbe

rúdra, amit az erdőben találtam, és elkészítettem az első fekpadomat egy másfél méteres, arasznyi

széles padlóból, amit két zsalukőre fektettem. Azonnal megragadtam és azok az első napok a hátsó

udvarban, mélyen a fák között szenvedéllyé váltak, ami azóta se hagyott alább. Habár fiatalon

kezdtem és műveltem magam a kezdetektől fogva, a siker nem jött könnyen. Genetikusan inkább a

futásra voltam alkalmas, mint a súlyemelésre, de az erő iránti szenvedélyem miatt nem hallgattam

senkire, aki szerint az álmaim lehetetlenek voltak. Éveken át rengeteg ellenzőm volt, beleértve

edzőket,  társakat  és  még  családtagokat  is.  Eltökélt  voltam  és  keményen  dolgoztam,  de  mire

középiskolás lettem, még mindig csak 54 kilogramm voltam. Vigasztalt a hit, hogy ha elég keményen

dolgozok és meghozom a szükséges áldozatokat, akkor idővel elérhetek bármit, amit a fejembe

veszek. A kezdetekben az igazi erőm nem az izmaimban volt, hanem az állandó akaratban, amivel

messzebb tudtam jutni és többet tudtam szenvedni, mint bárki más, akit ismertem. 

Mire  a  középiskolát  befejeztem,  már  szálkásra  és  82  kilósra  sikerült  fejleszteni  magam. 

Otthagytam  a  vidéki  kis  szülővárosomat  és  csatlakoztam  a  tengerészgyalogsághoz.  Egy  hosszú

szűrési folyamat és szigorú tesztek után szerencsésen megfeleltem az elnöki biztonsági szolgálatra. 

Szolgáltam Washington D.C.-ben, ahol védtem a Pentagonhoz tartozó admirálisokat és tábornokokat. 

Warren  Christopher  államtitkár  biztonsági  csapatához  is  kiválasztottak  az  Egyesült  Nemzetek

konferenciáján New Yorkban. Később, Clinton elnök idején a Camp David-i Elnöki Rezidenciát őrző

csapathoz neveztek ki. A tengerészgyalogságnál töltött idő alatt folytattam a szélsőségesen kemény

edzéseket,  amelyek  gyakran  extra  hosszúak  voltak,  hogy  képes  legyek  az  összes  szükséges

edzésmunkát elvégezni. 

Miután  leszereltem,  főiskolára  mentem.  Hat  évvel  később  gyógyszerészként  végeztem. 

Vőlegényként kezdtem a főiskolát, de nős emberként végeztem, három csodálatos fiúgyermekkel, 

akik közül a legfiatalabb csak néhány hónappal a végzés előtt született. Függetlenül attól, hogy

nappali  képzésre  jártam  és  mellette  dolgoztam,  hogy  el  tudjam  tartani  a  családomat,  mindig

biztosítottam magamnak időt, hogy a céljaim eléréséhez elégendő intenzitással tudjak edzeni. Egész

nap az iskolában voltam, majd a gyógyszertár zárórájáig dolgoztam, ami majd egyórányira volt

tőlünk. Hazamentem enni és már vonszoltam is le magam edzeni az éjszaka közepén. Kimerült

voltam  és  semmit  sem  akartam  jobban,  mint  bemászni  az  ágyba,  de  tudtam,  hogy  nincs  más

lehetőségem, ha el akarom érni a célomat. Szó szerint be kellett törnöm az épületbe, ahol a suli

konditerme volt, mert mire odaértem, már bezárt. A terem az alagsorban volt az egyetem legrégebbi

épületében. A falakat kézzel festett falfestmények borították, vízvezetékek lógtak a plafonon és a

legtöbb eszközt a klub előző tulajdonosai a hetvenes években készítették. Tökéletes helyszín volt

kínozni  magam  és  imádtam  ott  edzeni.  Ez  volt  a  helyzet,  mikor  az  első  nemzeti  erőemelő

bajnokságomra  készültem.  Ott  lent  az  éjszaka  közepén  bámultam  a  tükörbe  és  beszélgettem

magammal. Megkérdőjeleztem az elhatározásomat és kihívtam magam, hogy bizonyítsam, mindent

beleadok,  ha  kell.  Életem  legjobb  edzései  ezek  voltak,  egyedül  a  forró  és  sötét,  börtönszerű

konditeremben. Dőlt rólam az izzadság, a vérem áramlott és én mentálisan és fizikailag is fejlődtem. 

Harmadik  lettem  a  súlycsoportomban  abban  az  évben,  és  először  léptem  a  nemzeti  bajnokság

dobogójára. További hat évbe telt, mire feljutottam a világbajnoki dobogó tetejére a WPO (World

Powerlifting Organization) szervezeténél és nem jött könnyen. 

Ezen  meghatározó  pillanatok  közti  években  hererákkal  küzdöttem  és  keresztülmentem  több

műtéten az ínszalagszakadásaim miatt, amiket edzés közben összeszedtem. A balsors a kezdetektől

fogva ismerősöm volt. Minden akadály, amit sikeresen legyűrtem, megerősítette bennem a hitet, 

hogy semmi nem állíthat meg. A versenyszerű erőemelés majdnem két évtizede alatt számtalan

sérülést elszenvedtem, beleértve izom-, ín- és szalagszakadásokat, kiugrott ízületeket. Egyszer sem

kételkedtem – másokkal ellentétben – a képességeimben, hogy vissza tudok térni még erősebben. A

kritikusok sokszor leírtak, de semmi sem motivált jobban, mint hogy el tudjam hallgattatni őket. A

sérüléseket  csak  bukkanóként  kezeltem  az  utamon,  ami  a  céljaimhoz  vezet.  Makacsul  tovább

hajszoltam a végső célt több éven keresztül és végül 2009-ben sikerült, elértem a valaha volt

legmagasabb  erőemelő  összesítettet  a  100  kilogrammos  súlycsoportban  456  kilogrammos

guggolással, 335,5 kilogrammos fekvenyomással és 368 kilogrammos felhúzással, 1159,5 összesített

eredményt.  Ebben  a  könyvben  elmesélem,  hogyan  edzettem,  újragondolva  sok  dolgot,  amit

elviseltem és részletes példákat mutatok a pontos edzésprogramomból, amivel sikeres lettem. 



őrült kölyök

Az edzés iránti megszállottságom velem volt kisgyerekkorom óta. Harmadik osztályos koromban

az iskola éves atlétikai versenyére edzettem. Ez volt az év legfontosabb napja számomra és arról

álmodoztam, hogy három számban is nyerni fogok. A helyből távolugrás, az 50 yardos futás és a

kislabdadobás volt az én saját kis olimpiám és semmire sem vágytam jobban, mint aranyéremre mind

a háromban. Kilencévesen nem tudtam sokat az edzésről, de ösztönösen tudtam, hogy ha nyerni

akarok, akkor a kemény munka jelenti a célhoz vezető utat. Kimentem és fél mérföldeket futottam

időre és sprinteket számolatlanul az otthonunk mögötti homokdombra fel. Miután olvastam Herschel

Walkerről  a  Sports  Illustrated  magazinban,  fekvőtámaszokat,  felüléseket  és  húzódzkodásokat  is

belevettem az edzéseimbe. Édesanyám folyamatosan azon aggódott, hogy ez valahogy túl sok és meg

fogok  sérülni,  de  nem  engedtem,  hogy  ez  eltántorítson  az  edzéstől.  Évekkel  később  ezek  a

homokdombi sprintek már egy farönkkel a hátamon történtek és emlékszem, hogy a haverok jöttek

és  megvárták,  amíg  befejezem  a  farönkös  emelkedőket,  ahogy  én  hívtam  őket  és  mehetünk

szórakozni. 

Gyerekként mindenből képes voltam edzést csinálni. A bátyámmal gyakran tekertünk a kis BMX-

einken baseballozni. Az út néhány mérföld volt földutakon és volt néhány domb útközben. Néhány

ezek közül a dombok közül eléggé meredek és meglehetősen magas volt, így a legtöbb srác leszállt

és tolta a biciklijét felfelé, ezzel szemben én nem voltam hajlandó leszállni, mert úgy éreztem, hogy

az egyenlő lenne a domb elleni háború elvesztésével. Nem számított, mennyire égtek a lábaim és a

tüdőm, lassan nyomtam a pedált, amíg el nem értem minden alkalommal a domb tetejére. Mindig

irtóztam attól, hogy veszítsek, még ha csak egy élettelen dombbal szemben is. 



a fekvenyomás

Abban nincs vita, hogy a fekvenyomás a felsőtest-gyakorlatok királya. Ez büszkeség kérdése a

teremben  és  a  súlyemeléstudás  leggyakoribb  mérőeszköze.  Mindannyian  nagyot  akarunk

fekvenyomni és a legtöbbünk legjobban ezt a gyakorlatot élvezi a sok közül. Természetesen ha

helyesen végezzük, a fekvenyomástól kapott eredmény megfelel majd a lelkesedésünknek az által, 

hogy táblányi méretű izmokat fog pakolni a mellünkre, vállunkra és a tricepszünkre. 

De ha ez mind igaz, akkor miért van rengeteg embernek fióka méretű mellizma és miért olyan a

fekvenyomás maximumuk, mintha az intelligenciahányadosuk lenne? Simán csak lefeküdni a súllyal

a fekpadra nem elegendő, a megfelelő technikával elvégzett fekvenyomás jelenti a különbséget. Itt

nemcsak  a  megfelelő  technikára  gondolok,  hanem  a  megfelelő  súlyválasztásra,  intelligens

edzésprogramra, megfelelő kiegészítő gyakorlatokra és tudásra, hogy a technika változtatása miként

hat az elsődlegesen használt izmokra és az így megmozgatható súlyra. 

 FORMA ÉS TECHNIKA

Először is beszéljünk a fekvenyomás helyes alaphelyzetéről, mivel képletesen és szó szerint is ez

a kiinduló helyzet. Az alaphelyzet és a technika az elsődleges célodtól függ. Mindkettőre ki fogok

térni, hogy miként kezdj hozzá, ha a minél nagyobb súly megmozgatása a célod és miként, ha minél

több izmot szeretnél építeni vele. Az elsődleges különbség a kettő között az alsó hát íve és az, hogy

mennyire hajlítod meg. Az erőemelők a maximális ívre törekszenek, ami nemcsak lecsökkenti a

mozgástartományt, de hatékonyan növeli az erőkart, lehetővé téve, hogy nagyobb súlyokat mozgass

meg.  A  testépítők  kisebb  alsó  háti  hajlítással  dolgoznak,  így  megnő  a  terhelt  izom

mozgástartománya. 

 KIINDULÓ HELYZET ÉS LÁBPOZÍCIÓ

Először az erőemelő stílussal kezdem, mivel a kettő közül ez az összetettebb. Először is feküdj

le  a  fekpadra  és  fogd  meg  a  rudat  alulról.  Csússz  hátra  a  padon,  amíg  a  hasad  felső  része  nem

kerül a rúd alá. Ebben a pozícióban maradva tedd a lábaid a pad alá, pont a csípőd magasságában, 

hogy  a  sarkadat  felemelve  a  talpad  első  része  érje  a  talajt.  Csúsztad  vissza  a  felsőtestedet  -  a

talpaidat a helyén tartva -, amíg a megfelelő pozícióba nem ér a padon. Ebben az esetben az alsó

hátad  erősen  hajlított  pozícióba  kerül.  Győződj  meg  róla,  hogy  a  csípőd  a  padhoz  ér,  nyomd  a

padba  erősen  a  trapézizmodat  és  a  lapockáid  felső  részét  (amelyeket  össze  is  kell  húznod, 

amennyire csak tudod). Az összehúzott lapockák nemcsak a stabil fekvés miatt kellenek, hanem így

tovább rövidítheted a mozgástartományt azáltal, hogy így kinyomod a mellkasod és hátrahúzod a

vállaid.  Tartsd  meg  ezt  a  pozíciót,  amíg  beállítod  a  fogásod  a  rúdon,  kiemeled  a  villából  és

végrehajtod a fekvenyomásod. 

A testépítőknek is a lábukat kell elhelyezniüzék először, de ők tehetik ezt a csípőjük alá, mint a

fenti leírásban, vagy tehetik teli talppal maguk elé a padlóra. Ha problémát okoz, hogy a csípőd a

padon tartsd a nyomás alatt, akkor azt a stílust javaslom, amikor a lábad magad alatt van, mert ez a

forma amellett, hogy megfelelő mértékű lábbalindítást tesz lehetővé, sokkal előnyösebb a csípőd

padon tartására. Aztán egyszerűen feküdj hanyatt, mélyeszd a padba a trapézizmodat a stabilitás

miatt: nincs szükséged nagy ívre, mivel nem akarod a mozgástartományt lerövidíteni. 

 A LÁBBAL INDÍTÁS

Sokan nem tudják pontosan, mi is a lábbal indítás és még többen nem tudják azt hatékonyan

alkalmazni. Szerencsére ez elég egyszerű. Mindkét fenti lábpozíció esetében óvatosan nyomd a

talpad a padló felé, ezzel fenntartva egy kis feszülést a lábaidban, miközben a rudat engeded le a

mellkasodra. Mikor a rúd eléri a mellkasod és elindítod az ellenkező irányba, nyomd keményen a

lábaidat. Ez segíteni fog megindítani a rudat a mellkasodról és a hozzáadott lendület segíteni fog

végigvinni a rudat a holtponton át egészen a nyomás végéig. 

 A RÚD ÚTJA

A rúd megfelelő útja szintén nagyon fontos eleme a fekvenyomásnak, amit sokan nem értenek. A rúd

mechanikailag leghatékonyabb útja egy fokozatos ív a mellbimbók vonalától a mozgás alján, nagyjából a

vállak  síkjáig  a  felső  ponton.  A  pontos  helyzet  kissé  változó  mindenkinél  az  egyéni  erőkarok  hosszától

függően. Ez a pálya teszi lehetővé a lehető legnagyobb súly megmozgatását. Ahhoz, hogy ezt megfelelően

meg tudd valósítani, szorítsd a könyököd az oldaladhoz, amíg engeded le a rudat, megcélozva egy pontot

a mellbimbóid alatt, mikor a rúd eléri a mellkasod. A lefelé engedést is megfelelően kell elvégezni, mivel a

test  magától  megpróbálja  majd  visszafelé  is  ugyanezt  a  pályát  követni.  A  nyomás  koncentrikus  és

excentrikus  részének  egymás  tükörképeinek  kell  lennie.  Amikor  megindítod  a  rudat  a  mellkasodról, 

továbbra is tartsd a könyökeid az oldalad mellett. Azonban ahogy a rúd közelít a félúthoz, fokozatosan

elkezd kifelé fordulni majd, és a felső végpontban teljesen kifordul. Ezt óvatosan kell csinálni, mivel túl

gyors  kifordítás  esetén  a  rúd  elkezd  közelíteni  a  fejed  vonalához,  ami  túl  nagy  terhelésnek  teszi  ki  a

vállaidat. Ezt a technikát hatékonyan alkalmazhatjuk nehéz nyomásoknál, mikor a holtponthoz érsz, mivel

a kiforgatás segít kismértékben kiegyenesíteni a karodat, anélkül, hogy a rúd mozogna felfelé. 

 KÖNYÖKPOZÍCIÓ

A könyökök leszorítása az alsó pozícióban csökkenti a vállak forgatását, ezáltal csökkentve a

vállízület és a mellizom ínszalagjának terhelését, megóvva a mellizmot a szakadástól. Ezeken felül

ebben a pozícióban az erőkar is optimálisabb, ami nagyobb súly emelését teszi lehetővé. Mikor a rúd

a mellkasodon van, a könyöködnek, a csuklódnak és a rúdnak oldalról nézve tökéletes függőleges

vonalban kell lennie. Ne engedd, hogy a csuklód hátrahajoljon a rúddal a karod mögé. Nem csak

azért, mert ez többletterhelést okoz a csuklódnak, de az erőkarra is rossz hatással van. A nagy

fekvenyomók ezzel a technikával képesek saját karjukat eltörni. 

 A FOGÁS

Általánosságban három féle módon foghatjuk a rudat fekvenyomás közben: teljes fogással, mikor

a hüvelykujjunkkal átfogjuk a rudat, madárfogással, mikor a hüvelykujjunk a rúd alatt marad és

ennek a másik változata, mikor a hüvelykujjunk a rúd alatt marad, de azzal egy irányban kinyújtva. 

Bármelyik fogást is alkalmazod, szorítanod kell a rudat, amennyire csak bírod és nyomni ki oldalra a

kezeid, mintha szét akarnád szakítani a rudat. Ezzel jobban be tudod vonni a tricepszed a nyomásba

és nagyobb súlyt tudsz megemelni. 

A legtöbben felismerik, hogy a széles fogással jobban terhelik a mellizmukat, míg a szűk fogásnál

a tricepszüket, de néhányan arra is rájönnek, hogy nem csak a fogásszélesség, de a fogás módja is

befolyásolja  a  bevont  izmokat.  Nagyon  fontos,  hogy  meggyőződjünk  arról,  a  megfelelő  fogást

alkalmazzuk, amivel növeljük és nem csökkentjük a saját erőnket és az emelőerőt. A hüvelykujj

pozíciójának megváltoztatása hatással van a könyök pozíciójára is. A három fogás közül a teljes fogás

forgatja kifelé a legnagyobb mértékben a kezeid, ezáltal a könyöködet is kifelé forgatva és ezzel a

mellizmodat leginkább bevonva. A madárfogással a kezeid inkább a tested felé fordulnak, könnyebbé

téve a könyököd leszorítását a leengedéskor, amitől a tricepszed fog nagyobb szerepet kapni. Ha a

rúd alá teszed a hüvelykujjad hosszában, akkor átmenetet kapsz a két fogás között. Tehát azok, 

akiknek a mellizmuk az erősebb (vagy azt szeretnék inkább bevonni a nyomásba), széles, teljes

fogással lesznek hatékonyabbak, míg akiknek szélsőségesen erős a tricepszük, azok egy szűkebb

madárfogással fognak tudni nagyobb súlyt megemelni. 

 KIEGÉSZÍTŐ GYAKORLATOK

A kiegészítő gyakorlatok tökéletesen meghatározzák valakinek az erősségeit és a gyengeségeit. 

Az egyes izomcsoportok közötti egyensúly fenntartása nem csak a sérülések elkerülése miatt fontos, 

de segít a nagyobb súlyok megemelésében is. A gyengeségek meghatározása a fekvenyomásban

eléggé egyszerű, feltételezve, hogy a probléma nem technikai jellegű. Ha nehezen megy a könyökök

kiakasztása a felső holtponton, akkor az szinte mindig a viszonylag gyenge tricepsznek köszönhető, 

míg a súly megindításának nehézsége az alsó holtponton általában a gyengébb mellizom miatt van. 

Bár előfordul, hogy ha a súly alig, vagy egyáltalán nem mozdul meg a mellkasunkról, akkor az a

gyenge hátizom miatt van, feltéve, hogy nem technikai problémáról vagy az egódról van szó: mikor

kiveszed a rudat a villából és az odaszegez téged a fekpadra, akkor nagy az esély, hogy egyszerűen

csak nem vagy tisztában a tényleges erőddel. 

 A FELSŐ HOLTPONT MEGERŐSÍTÉSE

FORDÍTOTT GUMISZALAGOS NYOMÁSOK

A  könyökök  kiakasztásának  megerősítésére  én  a  fordított  gumiszalagos  nyomás  gyakorlatát

szeretem a legjobban. Ennek több oka is van. Habár a gyakorlat a könyökök kiakasztására fókuszál, 

mégis lehetővé teszi, hogy a teljes mozgástartományban dolgozz vele, és hogy a rudat a megszokott

pályán mozgasd. Arra is megtanít, hogy miként nyomd ki a rudat a mellkasodtól robbanékonyan, 

mert ha nem így teszel, akkor a gumiszalagok hamar elveszik a lendületet és a kiakasztás nagyon

nehézzé válik majd. A gyakorlat beállításához függesz le egy-egy erős gumiszalagot az erőkeret

tetejéről és fűzd rá a rúdra mindkét oldalon. Aztán tegyél egy fekpadot a keretbe és készen is állsz. 

Ez a beállítás akár 70 kilogrammal is csökkentheti a rúd súlyát a mellkasodon, és szinte semmivel a

felső ponton kiakasztáskor, az erőkeret és a fekpad magasságától és a karod hosszától függően. 



DESZKÁS NYOMÁSOK

A deszkás nyomások szintén nagyon hatékony eszközök a kiakasztás javítására. A karod hosszától

függően, és hogy hol szokott megállni a rúd a nyomásod közben, ennél a gyakorlatnál használhatsz

deszkát  5-10  centiméteres  vastagságban.  Általában  ezek  a  deszkák  5×15  centiméteres  fenyő

deszkából  készülnek,  amelyeket  összeszögelnek,  csavaroznak  vagy  ragasztanak,  hogy  elérjék  a

kívánt vastagságot. Én úgy találtam, hogy a legmegfelelőbb a nyomással érintett területre egy 45

centiméter hosszú deszka 15 centis fogó résszel. A gyakorlat végrehajtásához szükséged van egy

segítőre, aki a mellkasodon tartja a deszkát a nyomás közben. Ha segítség nem elérhető, én úgy

találtam, egy egyszerű térdbandázzsal is megfelelően rögzíteni lehet a deszkát, körbetekerve a

mellkasodon. 

 A NYOMÁS ALSÓ RÉSZÉNEK MEGERŐSÍTÉSE

A technikai hibákat félretéve, a képesség, hogy elindítsd a rudat a mellkasodról, nagymértékben

függ a mell- és hátizmaidtól. Itt most a mellizmok erősítésére fogok koncentrálni. Minden gyakorlat, 

ami lehetővé teszi, hogy a teljes mozgástartományban dolgozz, általában robbanásszerűen fejleszti a

mellizmaid.  Én  leginkább  az  egykezes  nyomásokat  és  a  hajlított  rúddal  végzett  nyomásokat

részesítem  előnyben  gyenge  mellizom  esetében.  Az  egykezes  súlyzóval  végzett  nyomások

kiküszöbölik a rúd megpattintását a mellkasról és nagyobb mozgástartományt tesznek lehetővé

azáltal, hogy mélyebbre tudod leengedni őket és így még nagyobb izomfeszülést érhetsz el a mozgás

alsó részében. 

A  hajlított  rudat  más  néven  MacDonald-rúdnak  is  hívják  a  legendás  fekvenyomóról,  Mike

MacDonaldról, aki gyakran használta ez az edzéseiben. MacDonald egyszerre tartotta az összes

fekvenyomó világrekordot a 83 és 110 kilogramm közötti összes súlycsoportban. A rúdon van egy 5

centiméteres hajlítás, ami lehetővé teszi, hogy 5 centiméterrel lejjebb engedd a hagyományos rúddal

szemben. Nagyon fontos, hogy az első alkalmakkor óvatosan alkalmazd a MacDonald-rudat, mert a

megnövekedett mozgástartomány könnyen sérüléshez vezethet. Továbbá ne csodálkozz rajta, hogy

ezzel  a  rúddal  csak  jelentősen  kisebb  súlyokat  fogsz  tudni  megmozgatni  a  hagyományos

fekvenyomásodhoz képest, különösen akkor, ha az elsődleges gyengeséged a nyomás alsó szakasza. 

 AZ EDZÉSTERVEZÉS

A fekvenyomás hatékony edzéstervezése magában foglalja a jól megtervezett fejlődést a súlyok

nagyságában.  Megvéd  a  túledzéstől,  megfelelő  stimulálást  biztosít  az  izom  hipertrófiához  és

megerősíti a helyes technikát. A következő tervet én gyakran használom azoknál, akik nemcsak

hozzá szeretnének adni néhány kilót a fekvenyomásukhoz, de szeretnék a mellizmuk tömegét is

növelni.  Ezzel  a  tervvel  gyakran  láttam  tíz-húsz  kilogramm  fejlődést  is  a  fekvenyomásban  egy

hathetes edzésperiódusban. 

A kulcs a terv hatékony elkezdéséhez a maximumunk helyes megválasztása. Az emberek nagyon

gyakran túlbecsülik a maximumukat, vagy egy olyan értéket használnak, amire régebben voltak

képesek. Fontos, hogy a jelenlegi aktuális maximumunkból induljunk ki, amit tökéletes formával

tudunk végrehajtani. Ha nem így teszünk, akkor az túledzéshez vezethet, és nem fogjuk tudni tartani

a fejlődést hétről hétre, elrontva a terv hatékonyságát. Leegyszerűsítve: fogd vissza az egódat a terv

sikere érdekében. Az is nagyon fontos, hogy a maximumot nem számoljuk újra a program során. Az

erőnövekedés figyelembe lett véve a tervben, és ha ettől eltérsz és növeled a súlyokat, akkor

csökkented a terv hatékonyságát. A terv heti egy fekvenyomó napot feltételez. Amennyiben ezt a

tervet követed és nagyobb gyakorisággal edzel, akkor az túledzéshez vezethet, ami az erő

csökkenését okozhatja. 

 16 HETES TERHELÉSNÖVELŐ EDZÉSTERV

1. hét5 × 10 × 60% (5 sorozat 10 ismétléssel, az egyismétléses maximum 60%-ával)

2. hét5 × 8 × 70%

3. hét5 × 6 × 75%

4. hét5 × 4 × 80%

5. hét5 × 10 × 60%

6. hét5 × 7 × 75%

7. hét5  × 5  × 80%

8. hét5  × 3  × 85%

9. hét5  × 10  × 60%

10. hét4  × 6  × 80%

11. hét4  × 4  × 85%

12. hét4  × 2  × 90%

13. hét5  × 10  × 60%

14. hét3  × 5  × 85%

15. hét3  × 3  × 90%

16. hét3  × 1  × 95%



A FELHÚZÁS

A felhúzás az alapja minden háterősítésnek. Nincs is ennél nyersebb vagy életszerűbb gyakorlat. 

Előrehajolsz és felemelsz valami nehezet – ennyi. A felhúzás egyszerűsége azonban maga a

hatásosság oka. Terheli a hátsó lánc összes jelentősebb izomcsoportját, de semmit sem annyira, mint

a hátadat. Megdolgozza a hátad az alsó hátizmoktól a trapézodig. A nagy felhúzókat könnyű kiszúrni:

hatalmas trapézizmokat birtokolnak és olyan vastag a hátuk, amit mással nem lehet megszerezni. 

Ronnie Colemannak és Johnnie Jacksonnak van a valaha volt legvastagabb és legerőteljesebb háta, 

ami valaha is feltűnt testépítő színpadon. Ez nem véletlen, mert mindketten 360 kilogramm

felhúzására voltak képesek. 

A felhúzás edzése szintén meglepően egyszerű. Csapasd keményen és nehéz súlyokkal, aztán

hagyd pihenni a tested. Általánosságban az lehet mondani, hogy az ismétlésszámok alacsonyabbak

lesznek, mint a többi összetett mozgásban. Az 5-10 ismétléses sorozatok működnek a leginkább

testépítő szempontból és egyszerű erőnövelés céljából nagyon gyakran felmegyünk nehéz triplákra, 

duplákra, vagy akár egy ismétlésekre is. A felhúzáshoz nincs szükség trükkös eszközökre, mint az

ejtő  sorozatok,  szuperszettek  vagy  pihenő-szünet  sorozatok.  Ugyan  a  felhúzás  egy  nem  igazán

összetett  mozgás,  mégis  rettenetesen  megterhelő.  Továbbá  nagyon  oda  kell  figyelned,  nehogy

túledzed a hátadat. Ez akkor különösen igaz, ha mellette guggolsz is nehéz súlyokkal és esetleg még

dolgozol is a hátadra sok evezőgyakorlattal. 

A felhúzást gyakran és leghatékonyabban rövid, háromhetes hullámokkal lehet fejleszteni, amit

egy  regenerációs  hét  követ.  Alapvetően  a  súlyok  növekednek  minden  héten  a  háromhetes

periódusban, gyakran csökkentve az ismétlésszámokat, aztán egy könnyű edzéssel vagy pihenéssel a

negyedik héten, mielőtt belekezdenénk a következő hullámba megemelt súlyokkal. Rengeteg sikert

értem el ezzel a módszerrel jómagam is, edzőpartnereimmel és a vendégeimmel is. A másik fontos

eleme a felhúzás edzéstervezésének a túledzés felismerése és megelőzése. Ahogy erősebbé válsz, 

gyakran az edzésgyakoriságot és a volument csökkenteni kell. Ez különösen igaz az erőemelőkre és

erősemberekre. Úgy találtam, hogy akik képesek 300 kilogramm felett felhúzni és szeretnek nehéz

súlyokkal edzeni, azoknál jól működik, ha csak minden második héten húzunk fel. Az alsó hátat még

ettől függetlenül eddzük a közbenső heteken is, de más gyakorlatokkal, mint például a jó reggelt

gyakorlat, hátfeszítés súllyal, fordított hipernyújtás, vagy mély kábeles áthúzás. Ez lehetővé teszi a

folyamatos  nehéz  edzéseket,  megkönnyítve  a  jelentős  erőnövekedést,  de  enyhítve  az  esetleges

túledzés veszélyét. Több más hatékony edzésterv is létezik a felhúzásra, de én ezeket találtam a

leghatékonyabbnak és legsikeresebbnek. 

A  felhúzásnak  két  fő  technikája  létezik,  az  egyik  a  szumó  stílus,  ami  a  szumó  birkózók

alapállására hasonlít, ahol a lábfejek szélesen kifelé néznek és a kezek a lábak között vannak. A

másik technika a hagyományos stílus, ahol a lábak helyzete szűkebb, általában vállszélességű vagy

keskenyebb és kezek a lábakon kívül helyezkednek el, mikor a rudat megfogjuk. Általánosságban azt

mondhatjuk, hogy a kisebb, vékonyabb testalkatúak jobbak szumó stílusban, míg a testesebbek

inkább  a  hagyományos  stílusban,  leginkább  az  alkalmazott  erőkarok  miatt.  Azonban  vannak

kivételek is, például a sokszoros világbajnok Lamar Gant 60 kilós testsúllyal 270 kilogramm feletti

felhúzásra volt képes hagyományos stílusban. Vince Anello, aki több világrekordot is felállított, 

kevesebb, mint 90 kilósan több mint 360 kilogrammot húzott fel hagyományos stílusban. A skála

másik vége O. D. Wilson egy mamut volt szuper nehézsúlyban, aki négyszáz kiló körül húzott fel

szumó stílusban. Aztán vannak más világklasszis erőemelők, akik képesek voltak mindkét stílusban

egyformán felhúzni, ott van például Chuck Vogelpohl, aki 360 kiló felett tudod felhúzni mindkét

stílusban, és ő volt az, aki képes volt akár egy versenyen belül is a kísérletek során változtatni

stílusát. Tehát ahogy láthatod, lehet általánosítani, de mindig az egyén határozza meg, hogy kinek

melyik stílus fekszik jobban, az egyéni erősségek, gyengeségek és erőkarok függvényében. 
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