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5 napos haladé edzésterv férfiaknak

Ha maér évek o6ta edzel, de ugy érzed, megrekedtél €s jo lenne véltani vagy kiprobdlndl egy uj
edzéstervet, esetleg kivancsi vagy, milyen lehet6ségeid vannak még az izomtomeg fejlesztésére, akkor
ajanljuk az altalunk mar tesztelt és kiprébalt 5 napos hardcore edzéstervet. Minden izomcsoportot
intenziven terheljiik heti 1, maximum 2 alkalommal. Tudj meg tobbet az izomtomeg-ndvelés elméleti
oldaléardl és hogy milyen kiegészitékkel timogathatod fejlédésed!

A pihenénapok jelentdsége

Sokan esnek abba a hibdba, hogy azt gondoljak, attdl fejlddik jol az izom, ha gyakran és minél
hosszabb idStartamban edzik. Ez azonban nem igaz.
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Az izom ndvekedése és fejlédése az edz€s okozta izomsériilésekbdl torténd regeneracio alatt
torténik, ami a pthendid6ében zajlik.

Ekkor épiilnek 1jj4 az izomrostok egy olyan formdban, hogy mér készen alljanak a nagyobb
terhelésre. Ezért megvastagodnak, stirlisodik a hajszalérhal6zat, ami a tdpanyagokat odaszallitja és a
szervezet hormondlisan is alkalmazkodik a nagyobb kihivdsokhoz. Mindez

pihendnapon torténik, amikor nyugalomban van a tested.

A folyamatok beinduldsahoz viszont sziikséges a nagy intenzitdsui edzés, ami elég kihivast és
motivaciot nyujt a szervezetednek arra, hogy fejl6djon. Ehhez természetesen megfeleld tdpanyagok is
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sziikségesek, azok nélkiil nincs izomépiilés.

A hormonok nagymértékben felel6sek az izomndvekedésért €s regeneracidért. A tesztoszteron jut a
legtobbeknek eszébe, ha silyzds edzésrdl van szo.

A tesztoszteron felels a megnovekedett protein szintézisért, segiti a fehérje lebontasat, aktivalja
a szatelit sejteket €s mas anabolikus, vagyis izomépitd hormonokat.

Bar a legtobb tesztoszteron nem elérhet6 szabad formdban, Ugy tlinik, a silyzds edz€s segiti a
tesztoszteron kibocsétast €s a receptorokat is érzékenyebbé teszi a szabad tesztoszteronra. A
tesztoszteron stimuldlja a ndvekedési hormon vélaszokat is azdltal, hogy noveli a sériilt rostoknal jelen
1év6 neurotranszmitterek jelenlétét, igy segitve a szovet novekedését.

Az IGF, az izomtomeg novekedés szempontjabdl masik fontos hormon szabélyozza
az izomnovekedést a fehérje szintézis és a gliikozfelvétel fokozasdval, valamint az aminosavak
1izomzatba torténd beépitésével.

Ha nem biztositod a szervezeted szdmdra a megfeleld pihend id6t és tdpanyagokat, akkor a felépitd,
anabolikus folyamatok visszafordulnak €s katabolikus, vagyis lebont6 folyamatok indulnak meg.
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Az izomfehérje anyagcsere reagalasa a sulyzds edzésre nagyjabol 24-48 6ran at tart, tehat az edzés
utani 24-48 oraban elfogyasztott ételek mennyisége és mindsége meghatarozé az izomnovekedés
szempontjabol. Ugyanennyi pihend legalabb kell a megdolgoztatott izomnak ahhoz, hogy
beinduljanak az épit6 folyamatok. Azt persze ne felejtsiik el, hogy az izomnovekedést nagyban
meghatdrozza a nem, kor és a genetika is. A férfiak tobb tesztoszteronnal rendelkeznek, igy 6k
alapvetden nagyobb izomtomeg épitésére képesek.

Ne feledkezz meg az izomnovekedéshez és regeneraciohoz sziikséges
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taplalék-kiegészitokral!

Az izomtomeg noveléshez sziikséges tdpanyagokat nem mindig konnyld a megfeleld mindségben és
mennyiségben szilard ételbdl elfogyasztani, rdadéasul célszerl ezekhez a legjobb idopontokat becélozni,
mint amilyen az edzés el6tti €s utdni iddpontok. Nem mindig jut id6 f6zni, lehet, hogy a

munkahely nem teszi lehetévé, hogy azt és akkor edd, amikor kellene. Eppen ezekre az esetekre a
legjobb megoldast a taplalék-kiegészit6k nyujtjak.

Alapvetden fontos egy fehérjetartalmu kiegészits, ami lehet egy fehérjepor vagy egy tomegnoveld
turmix. Mivel a tomegndoveld italporok dltaldban magas fehérje- €s szénhidrattartalmuiak egyarént,
ezért magadnak is el tudod konnyen késziteni, ha a fehérjeporodat kiegészited példaul egy

adag izesitetlen Carbox-szal, amit edz€s utdn fogyasztasz el.

A BCAA és glutamin aminosav kiegészités edzés el6tt és edzés kozben is jOl johet, hogy minél
gyorsabban induljon meg a regeneracidja az izmoknak és minél kevésbé épiiljon le a sériilt

izomrost. Ha pedig tgy érzed, nem sikeriilt kihozni még magadbdl a maximum energiat, akkor kreatin
kidrdval is rasegithetsz!

Vitaminok és dsvdnyi anyagok sziikségesek az alapvetd folyamatok fenntartdsahoz, megfeleld
miikodéséhez, mint példdul az emésztés, az izmok miikodése, vagy a hormontermelés. Egyéb
kiegészités 30 éves kor felett példaul a hormon optimalizalok kozott keresendok, hiszen innentdl a
szervezet sajat hormontermelése az izomépitéshez €s az anabolikus folyamatokhoz nem biztos,
hogy optimdlis, igy ndvényi hatéanyagokkal segithetjiik ezek miikodését.


https://shop.biotechusa.hu/products/iso-whey-zero-2270-g
https://shop.biotechusa.hu/collections/szenhidrat-komplexek/products/carbox-1000-g-izesitetlen
https://shop.biotechusa.hu/products/100-bcaa-400-g
https://shop.biotechusa.hu/products/100-l-glutamine-500-g
/your-body/kreatin-kura-okosan/
/your-body/kreatin-kura-okosan/
https://shop.biotechusa.hu/collections/tst-fokozok
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5 napos tomegnovel6 edzésprogram heti felosztasa

Célszerl a lemaradt izomcsoportokat kétszer, egymastdl legaldbb 3 nappal elvélasztva leedzeni. A jol
fejl6do izomcesoportoknak elég egy intenziv edz€s 5-7 naponta!

Hétfo: hat-vadli

Kedd: vall-has

Szerda: 1ab

Csiitortok: pihenSnap

Péntek: mell-has

Szombat: bicepsz-tricepsz
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Vasarnap: pihenénap

5 napos tomegnoveld edzésterv

1. nap
Hat Széria [smétlés
Felhtizas z 6-10
Mellhez hiizés csigan A 8-10
Dontott torzst evezés ruddal 4 8-10
Egykezes evezés padon (- 8-10
Vadli Széria [smétlés
All6 vadli - 15-20
Vadli gyakorlat 1abtol6 gépen (1 15-20

2. nap
Vall Széria [smétlés
Mellr6l nyomas ruddal 4 8-10
Allig huzas francia raddal A 8-10
Oldalemelés kézi sulyzoval A 10-12
Oldalemelés csigian o 10-12
"Héts6 vall" edzés tarogat6 gépen (- 10-12
Vallvonogatés kézistllyal H 12-04
Has Széria [smétlés
Feliilés romai széken 4 20-30
[ .dbemelés A 30-30

3. nap
[.4b Széria [smétlés
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Guggolds riuddal (1 6-8
[Labtolds labtologépen z 8-10
Kitorés gyakorlat A 8-10
Combfeszités gépen (1 10-12
Combhajlitas gépen (- 10-12
Vadli Széria [smétlés
All6 vadli - 15-20
U16 vadli (4 15-20

4. nap
Mell Széria [smétlés
Fekvenyomds egyenes padon ruddal A 6-10
Fekvenyomas kézisullyal dontott padon o 6-10
Tarogatas csigdn (- 8-10
Athuzas gyakorlat A 8-10
Has Széria [smétlés
Hasprés A 20-30
[ .dbemelés A 20-30

5. nap
Karhajlitd izom Széria [smétlés
Kétkezes karhajlitds allva raddal A 3-10
Valtott kezes karhajlités iilve kézisullyal (1 8-10
Karhajlitds Scott padon francia riddal z 8-10
Karfeszit6 izom Széria [smétlés
Csigds letolds kotéllel 4 8-10
Homlokraengedés francia riddal (- 8-10
SzUk nyomds A 8-10
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