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Evrdl-évre valtozik a fitneszipar, mintha csak a divat hata-
rozna meg, hogy éppen az aerobicra vagy a pilatesre
eskiisznek az emberek. A kettlebell manapsag éli a fény-
korat, pedig mar tobb szaz éves multra tekint vissza.
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dvolrél sem nevezhet6 G taldlmdnynak a kivinnak meg, és legtobbjiik nem egy izom-

kettlebell, vagy ahogy magyarul hivjak: a gombsualyz6. A csoportot mozgat meg, mint mondjuk egy
furcsa szerkezetet (mintha egy d4gytigoly6 alapt kosdr lenne)

az 1700-as években stilymértéknek fejlesztették ki Orosz-

szimpla bicepszgyakorlat, hanem a test egészét
— az mdr csak pont az i-re, hogy a gombsuly-
orszdgban, és a parasztok évszdzadokon keresztiil mér- z6 nemcsak a kiilsé, ldtszé izmokat erdsiti,
ték vele a takarmdnyt — a legenddrium szerint egyébként hanem a mélyen fekvd izmokat is, példdul

mindenki ldtvinyosan megerés6déte, aki nap mint nap a derék és a csipd tdjékdt. Hogy ez miért

Srdcsapta” a stlyz6t a mérlegre. 3 . fontos? Mert valdjdban ezek tartjak a tes-
A kettlebellt eldszor a XIX. szdzad végén hasznéledk }/ LN tet, és ha nincsenek j6 kondicidban,

edzéshez, és a XX. szdzad elején lett igazdn népsze- f "J \K akkor a hdt egyszer csak megferdiil, a

1 az orosz, vagy ha jobban tetszik szovjet had- : % tartds pedig ronda lesz.

sereg koreiben, illetve az orszdg stlyemeld Az orosz |

vélogatottjdnak edzésein is. A hadse- . , AZ RKC...
PR . piacokon a takarmanyt ‘ ;

reg kiképzdtisztjei vallottdk, hogy . o . ...azaz a Russian Kettlebell
T W regi orosz sulymértékben mertek:
1 pud jelentett 16 kilogrammot. haszndlatos gombsulyzés edzések
kiskatondk izomzata ldtvdnyo- Ezek a vasak tulajdonképpen a kettlebell alapja, és természetesen egy orosz
sAnkes il czettentp RN Lo dsei, a ma hasznalatos darabok
is ennek a sulynak a toredékei vagy
tobbszorosei: tobbnyire 4, 8, 12, 16,

20, 24, 28, 32 és 40 kilogrammos

sulyokkal edzenek.

Challenge. Ez tulajdonképpen a ma
sziv terhelésnek koszonhetéen a

tréner, bizonyos Pavel Tsatsouline
dik, és dltaldnossdgban jobb lesz nevéhez kotédik. A jelenleg negy-
venkét éves férfi 1998-ban kolts-

zott az Egyesiilt Allamokba, el8tte

t8le az 4lloképességiik. Azt, hogy

az oroszok nem tévedtek, mi sem

mutatja jobban: manapsdg mdr az renddroknek tartott erénléei edzé-

amerikai tengerészgyalogosok kikép- seket a belorussziai Minszkben.
Az RKC-t mdr az USA-ben fej-

lesztette ki, és ezzel az egek-

zésen is mindennapos a gombsulyzds \
edzés.

be emelte a sport

EGY KIS UTMUTATO A KEZDESHEZ

Bar egy nagyobb sportdruhdzban, vagy az interneten is

népszerisé-

meg lehet rendelni a gombsilyzét, szakértd nélkiil tilos bele-
kezdeni a gyakorlatozdsba, a szabdlytalan mozgds ugyan-
is sdlyos iziileti- vagy gerincproblémdkat okozhat — ahogy
egyébként a legtdbb mozgis, amit helyteleniil végziink.

Bér kiilonleges ruhdt nem igényel az edzés, néhdny sza-
bilyt nem 4rt szem el6tt tartani: a lapos talpt cipé javallott,
mert abban a sarok is jol terhelhetd, 4m ha otthon éppen
nincs ilyen, akkor egy edz8 sem teszi szév4, ha valaki mezit-
14b 4ll neki edzeni. A nadrdg és a pélé viszont semmikép-
pen se legyen fesziilés, mert a testhez simulé ruhdk giroljak
a zavartalan vérkeringést.

MITOL MAS A KETTLEBELL, MINT EGY SULYZ0?
Hit hogy mdshol kell megfogni — hangzik a laikus véla-

sza. Tény, ldtszatra ennyi a kiilonbség, de pont a fogdsnak
koszonhetd, hogy egy egyszeri edz8termi vasdarabhoz képest
teljesen mds hatdst tud kifejteni. A fogds ugyanis nem a
tengelyen, azaz nem a stlyz6 kézéppontjan helyezkedik el.
Na de akkor mire j6 ez? — meriil fel a kdvetkezd kérdés.
Leginkdbb arra, hogy a gyakorlatok nagyobb erdkifejtést
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mds edz6ként hdrom kényvet jegyez, [ -
melyek koziil valamennyi bestseller
lett a fitneszkonyvek piacdn.

Az RKC lényege, hogy a testet
egy nagy izomcsoportként kezeli, és
a végtagok egyes részeit, illetve a hétat,
a véllat, a csipdt és a derekat nem kiilon-
kiilon, egyenként, hanem tobbnyire egy-
ben prébélja mozgatni. Mivel a mozgds az
egész testet edzi, ezért folyamatos gyakor-
latozdsra van sziikség, és j6 tudni, hogy a
kettlebellben nem az a lényeg, hogy minél
nagyobb stlyokkal tudjon az egyén kiizde-
ni, hanem az, hogy tokéletesitse a gyakorla-
tot és a mozgast.

Az RKC-vel Pavel Tsatsouline feltehetd-
en beirta magit a sporttrténelembe, médszerét
ugyanis nemcsak a ,gombsilyz6z6k” hasznaljak,
hanem szdémos mds sportdgban (példdul: silyeme-
Iés, kiizdésportok) is ez adja az erénléti edzések
nagy részét. A szakemberek korében nem vélet-
len az RKC népszerlisége: az izmokat teljes
mozgistartomdnyban veszi igénybe, ettdl
dinamikusan mozognak, és nem hdzédnak-
ernyednek mdsodpercenként, mint példdul
csak egy adott izomcsoportra ,,irt” stlyzos

gyakorlatokndl. A g6mbsulyz6 tartds meg6rzése jelenti a feladatot. A gya-
, , korlattal felmérhetd a csipd és a boka

BARKI ELKEZDHETI, DE... lemiatozieadiios mobilitisa é a térd stabilitdsa.
...nem drt tudni, hogy a sportszerek koze, kilonosen Vill-mobilitds: a teszt a befe-
kettlebell amilyen hatdsos, pont ha azt is figyelembe vessziik, 1¢ forgatds, kozelités és nyujtds,
olyan veszélyes is lehet, ezért hét hogy egy darabot hosszui éveken at illetve a kifelé forgatds, tévoli-

alapgyakorlatot be kell mutatni
az instruktornak, aki ezek utin
eldontd, hogy belevdghatunk-e. A

hét gyakorlat egyszer(i, de fontos, mar 3000 forintért meg lehet venni, mobilitdst és hdti gerincfeszitést

hogy gond nélkiil el tudjuk végezni a 16 és 20 kilogrammosaknak pedig is igényel.

— szaknyelven FMS felmérésnek hiv- 10 000 forint koriili Akttv nydjtott labemelés: Az als6
o bl végtag fiiggetlenitésének képessé-

jék, és minddssze hdrom rid, egy kotél és egy léc kell hozza.

A

gytjeoteiink ki) a kovetkez6:

hasznalhatunk. Az ar a stllyal egyenes
aranyban névekszik: egy 4 kilogrammosat
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hét alapgyakorlat (melyeket a www. kettlebelledzes. hu-rdl

Meélyre guggolds: a guggolds szinte minden sportdghoz
sziikséges, a szabdlyos guggolds pedig az egész testnek
kihivést jelent. Felmérhetd vele a csipd, a térd és a
boka kétoldali, szimmetrikus, funkciondlis mobili-
tésa. A fej folott tartott rad segitségével felmérhetd a
vall és héti gerinc kétoldali szimmetrikus mobilitdsa.

Akaddlydtlépés: a 1épés-mechani-
kdjdt hivatote ellendriz-
ni. Sziikséges hozzd
\ a csipb és a torzs
_ megfeleld koordi-
ndcidja és stabilitdsa konkrétan a lépéskor, illet-
ve azt is figyeli az instruktor, hogy az ,,egy ldbon
4ll4s” mennyire stabil. Az akaddlydtlépéssel fel-
mérhetd a csip6, a térd és a boka kétoldald funk-
ciondlis mobilitdsa.

Kitorés egy vonalban: a gyakorlat olyan helyzet-
be kényszeriti a testet, ahol a fordulds, a fékezés és
az oldalazis sordn haté erdket lehet szimuldlni. A
test alsé része valtott alldsba keriil, a torzs szamara

pedig a rotdciénak valé ellendllds és a helyes test-

tds és hajlitds kombindcidjaban
méri fel a vall kécoldali mozgds-

tartomdny4t. Normdlis lapocka-
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gét teszteli a torzsstabilitds
megtartdsa mellett. Felméri
a combhajlité és vadli aktiv
hajlékonysdgdc a meden-
ce stabilizdldsa és a masik l1ib
aktiv feszitése sordn.
Torzsstabilitds-fekvétdmasz: a
teszt a gerinc eliilsé és hdtoldali stabili-
z4ciéjdt méri fel egy zdrt mozgdssoru felss-
test mozdulat sordn. Sagittalis, azaz nyilirdinyt
sikban vizsgdlja a torzsstabilitdst, mialatt a
felsd végtagok egy szimmetrikus mozdu-
latot hajtanak végre.
Rotdcids stabilitds: ez a teszt egy
olyan komplex mozgdsforma, amely-

hez megfeleld neuromuszkuldris elhagytak, a két suly kozé pedig
koordindcié sziikséges, és az, hogy a vasat ékeltek, és mar kész is volt

torzs megfelel8en tovabbitsa az ener-

gidt egyik testrészbdl a mdsikba. A
rotécids stabilitds teszt tobb sikban vizs-

gdlja a torzsstabilitdst egy kombindlt, az
alsé és felsd végtagot is érinté mozdulat sordn.

MI A HELYZET MAGYARORSZAGON?

Taldn kijelenthetd, hogy a sport hénaprél hénapra egyre
tobb hivet szerez magdnak, ami az aldzatos instruktori tevé-
kenységnek koszonhetd. Tanfolyamok indulnak orszdgszerte,
Szombathelytdl Debrecenig. Hazdnkban egyébként az RKC
edzésforma lett divatos, aminek az is oka, hogy az itthon
dolgozé oktaték nagyobb része mdr alapvet8en ezt tanul-
ta. Erdemes elldtogatni a kertlebell. hu-ra, ahol folyamatosan,
orszdgszerte lehet jelentkezni az indulé csoportokra.

TENYLEG MINDENRE JO?

Elsére furcsa ldtvany médr maga a gombsuly-
26 is, és kétségtelen, hogy a gyakorlatok meg-
lepdnek tlinnek egy laikus szdmdra. A hatdsa
viszont hamar megldtszik. Az edz6k éllitjk,
hogy kevés olyan sport van, amivel olyan
hamar le lehet fogyni, mint a kettlebell-lel,

manapsag a konditermekben
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és szdmos olyan példdt lat-
tak, amikor egy vékony-
dongdji ember izmo-
kat néveszt. No persze, az

instruktorok szerint fontos
a sport mellett a tdpldlkozds
is: alapszabdly, hogy ha az ember
egészségesen él és sportol, akkor
nem drt az étkezését mellérendelni a sport-
nak, mert igy fejlédhet szépen az izomzat. A
A legenda kettlebell pedig garancia az izomzat fejl6-
szerint a gdmbsulyzo désére. Rdaddsul a teljes test tekinteté-

alapjan talaltak ki a rendes ben. Aki csak a hdtdt és a bicepszét

sllyzokat is: a fogantyut

akarja ldtvanyossd névelni, az bele se
fogjon a gémbsulyzés gyakorlatok-
ba — a kettlebell ugyanis nem felfuj,
hanem szép izomzatot fejleszt. L,

az alapja annak, amit

hasznalnak.

Javasolt stlyok
az RKC szerint:
Kezd6 no, és atlagos nd: 8 kg
Erds nd, vagy kezdo férfi: 12 kg
Atlagos alkatu férfi: 16 kg
Erds alkatt férfi:
20-24 kg
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