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Teljesitménynovelés egészségvédo modon

A ma emberét ugyanlgy hajtja a versenyszellem, mint tobb szaz
vagy ezer évvel ezeldtt. Megvoltak a lovagi torndk vagy a
torzsfondokségért vivott harcok. A valtozas, amihez
alkalmazkodnunk kell az az, hogy a technika, a tudomany
lehet6vé teszi, hogy sokkal tobb terileten proébaljuk
feszegetni az emberi teljesitmény hatérait. Es lehet is.
Hihetetlen teljesitmények sziletnek, melyek a gyors
informdcidaramlds révén hamar el is jutnak az emberekhez és
johet a kovetkezd kitlzott cél.

Sajnos azonban az emberek zOme a technika és a tudomany
vivmanyait ,csak” a teljesitmény fokozasa érdekében hasznalja
és kozben nem foglalkozik sajat szervezetének allapotaval. Ez
két okbol is hiba: az egyik, hogy ha figyelné, ismerné sajat
testének mdkodését, akkor sokkal nagyobb teljesitményt
hozhatna ki magabdél; a masik pedig, hogy kdzben nem terhelné
tdl, szamos esetben nem karositana magat, okozna akar végzetes
problémat testében.

Teljesitmény noéveléshez meg kell mérni az alap teljesitményt.

1.Egyik mdédja a tevékenységre jellemzé mutatdok o6sszegylijtése,
mérése. Ez mindenkinél mds mércével lehet, hiszen mas az
elvart eredmény egy futé, kerékpadrozé, UGszé esetén. Es van,
aki a mindennapi feladatok ellatasa terén szeretné, ha tobbre
lenne Kképes, javulna a terhelhet6sége. Ezeket a
teljesitményeket az adott sport, vagy tevékenység naplédzasaval
lehet felmérni és kovetni a valtozasokat. A legjobb, ha vannak
objektiv szamok, amiket meg tudunk mérni, de a szubjektiv
dolgok is informativak. Mennyire éreztik magunkat faradtnak,
kdnnyedén ment a sport vagy hamarabb éreztink faradtsagot a
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szokasosnal, képesek voltunk-e edzés utana bevasarolni,
dolgozni hiba nélkil, hogyan érezziik magunkat, a hét eleji
edzésnél jobb volt a teljesitmény vagy épp hétvégén
teljesitink jobban, fajt valamink edzés elétt-alatt- utdn, és
emellé id6jarast, alvast egyéb befolyasold dolgokat is
feljegyezhetink. Fontos az étkezés és a folyadékfogyasztas
kovetése is, mig meg nem ismerjiuk szervezetliink szamara mi a
legmegfelelébb. Ezek a jegyzetek sokat segithetnek, ha egy-
egy valtoztatas eredményességét latni szeretnénk.

2.Masik médja az alap allapotfelmérés, amikor a szervezet
altaldnos allapotanak mutatdoit mérjuk, monitorozzuk. Ennek
egyik osszetett médja a spiroergometrids vagy terhelésélettani
vizsgalat, de a pulzus, vérnyomas, légzésszam, tudOkapacitas
mérése onmagaban is segithet a kovetésben.

Komoly tervek esetén kortél filggetlenil, de 45 éves kor felett
mar mindenféle betegség nélkiul is szikség van komplett
egészségi allapot felmérésre, amibe a szokdsos sportorvosi
anamnézis felvétele, a fizikdlis vizsgalat, vérnyomasmérés a
12 elvezetéses EKG, valamint a vizelet, esetleg vérvizsgalat
(vérkép, vércukor) mellett szemészet, orr-fiil gégészet,
neuroldgia, ortopédia szlir6vizsgalatok és egy futdpados vagy
kerékparos terhelés-élettani (spiroergometriai) vizsgalat is
javasolt.

Ha a teljesitmény fokozasaval, a bevezetett valtoztatassal a
mutatdkban nem torténik kdaros elmozdulds, sét javulas van,
akkor jo dton haladunk. Ha eltérés van, vizsgaltassuk meg
magunkat szakemberrel, tartsunk pihendt, adjunk lehet6séget
szervezetinknek, hogy regeneralddjon, alkalmazkodjon a
terheléshez.

Nem szabad félni, hogy komoly probléma esetén eltiltanak a
sportolastdél egészséglink védelme érdekében. A mérés
segitségével tisztaban leszink allapotunkkal,
terhelhetdséginkkel és szépen fel 1lehet épiteni az
edzéstervet, ha szikséges lassabb tempdban, esetleg néhany
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hénap pihenés beiktatdsaval. Igy nem megy ténkre a
szervezetlink (egy izilet tulterhelése megerdltetés vagy
gyulladas miatt, influenzabdl, nathdbol torténd nem megfeleld
felépilés miatt stb.) és minden betegség esetén meg lehet
talalni a megfeleld mozgasformat. Inkabb cseréljik le a
sportot, amit folytattunk, mint néhdny év alatt tdlterhelve
szervezetinket komoly betegségek alakuljanak ki, leromoljon az
egészséglink.

Minél tobb informacidnk van egészségi allapotunkrdél, annal
pontosabban meghatarozhaté hogyan és miként terheljik,
terhelhetjik szervezetinket, hogy az optimalis teljesitményt
hozzuk ki magunkbdl.

Ha egyuttmikoédink szervezetinkkel és nem kizsigereljink, akkor
messze elképzelt hataraink felett tudunk majd teljesiteni.

Ajanlott Forever termékeket ide kattintva tudja megtekinteni,
megvasarolni.

Tovabbi tanacsok az életmdédi tényezOkkel kapcsolatban ide
kattintva tekinthetbfek meg.

Tovabbi informacidk a sportolassal kapcsolatosan ide kattintva
tekinthet6ek meg.

Ha a fentiek koOvetésével, szervezetink és az elvart
teljesitmény harmonizdldsaval alakitjuk ki az edzést, a
munkarendet, akkor a teljesitmény fokozas kiszamithaté lesz,

nem kell a tudledzés, kimerilés miatti hirtelen
teljesitménycsdokkenés miatt kudarcot vallanunk egy-egy
megmérettetésen. Es nem mellesleg, nagymértékben

csokkenthetjik a varatlan egészség karosodasokat. Az
edzettségi 4allapotunk fokozatos novekedésével a
teljesitOképességlink a szervezetink kdarosodasa nélkil
emelkedik.

Eredményes és egészséges teljesitménynovelést kivanok!
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