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Hogyan irj sajat edzéstervet — edz61 szemmel, laikusoknak

Viszlat random edzések, hello fejlodés!

Stili Tamara



Szia!

Tami vagyok, IFBB Certified Personal Trainer, Holisztikus Téaplalkozasi Tanacsado és testépito.
Tobb, mint 7 éve foglalkozom sulyzés edzéssel, sok modszert kiprobaltam edzés €s étkezés
terén is, tObbszor ujrakezdtem, végiil 2024-ben autodidakta modon felkészitettem magam
életem elsé versenyére. Ereztem, ez az a hely, ahol lennem kell, igy valt végiil a hobbim a
hivatasomma. Az edzOterem lett a masodik otthonom és most mar nap mint nap azon dolgozom,

hogy masokkal is megszerettessem ezt a vilagot.

Ha érdekel a torténetem és a mindennapjaim, nézz szét a weboldalamon:
sulitami.hu

¢és kovess be a social feliileteimen is!

Ezt az ebookot azért irtam, hogy lefektessem az alapokat az edzésterv irassal kapcsolatban.
Osszeszedtem mindent, amit jo lett volna tudnom, amikor elkezdtem az egészet. Remélem, ez
a gyljtemény segit megérteni az edzéstervek alap felépitését, alapfogalmakat, letisztdz minden

kérddjelet a fejedben és segit elindulni a sajat életmodvaltd utadon!




1. fejezet - Kinek valé ez a konyv — és kinek nem?

Ez a konyv azoknak sz6l, akik mar edzenek, de nem érzik magukat biztosnak abban, hogy amit
csindlnak, az valoban jo-e. Nem azért irddott, hogy kapj egy kész edzéstervet, hanem azért,

hogy megtanuld, hogyan gondolkodik egy edzd egy edzésterv felépitésekor.

Ez a konyv neked szol, ha:

e jarsz edzdterembe, vagy otthon edzel rendszeresen,

e mar csindltal tobb programot, de nem mindig értetted, mi miért van benne,
o szeretnél fejlddni, de nem akarsz tobbé ,,random” edzéseket csindlni,

e szeretnéd tudni, mikor van értelme valtoztatni egy terven,

e magadra ismersz abban, hogy: ,csindlom, de nem vagyok benne biztos, hogy jol

csindlom”
Ez a konyv kiilondsen hasznos lesz szdmodra, ha:

e fogyni szeretnél és kozben formasodni
e izmosabb, feszesebb testet szeretnél
e szeretnéd jobban kihasznalni az edzésidddet

e szeretnél kevesebb bizonytalansagot az edzéssel kapcsolatban
Nem kell haladénak lenned, de jo, ha mar van legalabb minimélis edzésmultad.
Ez a konyv NEM egy edzéstervgylijtemény

Nem talalsz benne heti bontasos, konkrét programokat, minden izomcsoportra kész edzéseket,

,csindld pontosan igy” tipusu terveket. A célom az, hogy megértsd a mogottes logikat.
Kinek NEM val6 ez a konyv?
Ez a konyv nem helyettesit:

e orvosi vizsgalatot
e gyoOgytornat
e rehabilitacios edzést

e egyéni egészségiigyi felmérést



e friss sériilésed van,
e kronikus mozgésszervi problémad van,
e mutét utan térsz vissza az edzéshez,

e vagy az orvosod korlatozast javasolt valamilyen mozgasformara,
akkor a sajat edzésterved Osszeallitdsat mindig szakemberrel végezd!
Mit fogsz tudni a konyv végére?

e Akonyv végére képes leszel:

e cldonteni, milyen célhoz milyen edzéstipus illik

e realisan megvalasztani a heti edzésszamodat

e megérteni, hogyan épiil fel egy jol strukturalt edzés
o felismerni a leggyakoribb edzéshibakat

e ¢s atlatni, mikor fejlédsz — és mikor csak elfaradsz



2. fejezet - Az edzés valodi célja

Miel6tt barmilyen edzéstervet elkezdenél felépiteni, egy dolgot nagyon fontos helyretenni.

Az edzés nem Onmagéért van. Nem azért, hogy elfaradj, leizzadj, kaloridkat égess, ledolgozz
valamit, vagy ,,jo kemény” legyen, vagy csak kipipald a napi mozgast. Az edzés célja mindig

az, hogy valtozast idézzen el6 a testedben, hogy a kapott terheléstdl fejlod;.
Na de mit jelent valojaban a fejlodés?
Fejlodés akkor torténik, ha a tested:

e erdsebbé valik
e tObb izmot épit
e jobb terheléstiirést szerez

e hatékonyabban miikodik
Ez nem az edzés alatt torténik, hanem az edzés hatasara, a regeneraci6 soran.

A leggyakoribb félreértés, amivel sokszor taldlkozom, hogy sokan azt gondoljdk, ,,minél

keményebb egy edzés, annal jobb”.

Ez nagyon gyakran oda vezet, hogy minden edzés maximalis terhelésii, nincs valddi struktura,
nincs tudatos felépités, csak faradds halmozodik, nem lesz jo a regeneracio, a test és az
idegrendszer is kimeriil és romlani fog az edzések mindsége, majd iddvel ismét megall a
fejlédés (ne adj Isten meég sériilést is begylijthetsz). A keménység nem egyenld a

hatékonysaggal.
Mi a valodi cél egy jol felépitett edzéstervnél?

e megfeleld ingert adni
e amegfeleld izomcsoportoknak
e amegfeleld mennyiségben

e amegfeleld gyakorisaggal

Nem tobbet, nem extrémebbet, hanem pontosan annyit, amennyit a tested képes feldolgozni.



Hérom tipikus edzéscél van, amit most jobban kibontok neked:
1. Izomépités
Itt a cél:

e izomtdmeg novelése
e izomvastagsag

e feszesebb, formasabb test
Ehhez sziikség van:

o megfeleld terhelésre
e clegendo sorozatra
e megfeleld regeneraciora

e ¢sarra, hogy iddvel egyre nagyobb munkét végezz

Nem az szamit, hany gyakorlatot csinalsz, hanem hogy az izmok valddi munkat kapjanak.

2. Testkompozicio javitas

Ez a legtobb hobbisportolo valodi célja. Szalkasitasnak is nevezhetjiik.
A jelentése egyszerti:

e kevesebb zsir
e tObb izom

e jobb forma, szalkasabb kinézet, nagyobb izomszeparacio

Itt az edz¢és feladata megtartani (vagy novelni) az izomtomeget, mikozben az étrendeddel a zsirt

csOkkented.

Fontos megérteni, hogy az edzés 6nmagéaban nem fogyaszt le. Az edzés segit abban, hogy amit
leadsz, az ne izom legyen. Valamint az energiafelhasznalasod novekedésével né a TDEE-d, igy

,tobbet ehetsz” igymond, konyhanyelven fogalmazva.



3. Eronovelés
Itt a fokusz:

e nagyobb sulyok
e jobb technika

e idegrendszeri alkalmazkodas

Ez nem feltétlentil jar egyiitt latvanyos izomndvekedéssel révid tavon, de nagyon fontos alapot

ad minden mas célhoz.
Miért fontos, hogy csak egy 16 célod legyen?

Tul sokszor hallom, hogy ,,szeretnék izmosodni, fogyni, er6sddni, alloképességet javitani —

egyszerre.”
Ezzel az a gond, hogy egy edzésterv nem tud mindent ugyanolyan hatékonyan szolgélni.

Lehet tobb ,,mellékhatasa” egy programnak, de mindig kell egy {6 irany. Ez segit majd abban,
hogy hogyan vélassz gyakorlatokat, hogyan oszd el a terhelést és hogyan dontsd el, j6 iranyba

haladsz-e.



