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Kedves Olvaso!

UpvozLonk A FIT MuscLE MAGAZIN elsS szamanak
megjelenése alkalmahél. Reméljiik, hogy
egylitt oriilsz veliink, hogy végre teljesen in-
gyen elérhetd egy ilyen szinvonald magazin.
A lap egyediilallé kezdeményezés gyermeke,
hiszen Magyarorszagon nincs egyetlen olyan
ingyenes testépitd és fitness kiadvany sem,
foleg nem 48 oldalon és hatvanezres pél-
danyszamban, mint a Fit Muscle.

Mi, A LAP KESZITOI UGY EREZZUK, hogy hazankban
a mindségi magazinok szinte luxustermék
kategériat képeznek, hiszen még a Kelet-Eu-
répai orszagok kozott is a magyar vasarlok a
leginkabb ar-érzékenyek, vagyis nem tudnak
kolteni Gjsagokra. Ennek és az Internet sze-
gényes elterjedésének egyenes kovetkezmé-
nye, hogy a komoly szakmai informéaciok
aramlasa a fitness, wellness és testépités té-
makdreiben igencsak lanyha. Ezt mint a
sportok szerelmesei nagyon fajlaljuk és emi-
att léptiink a tettek mezejére, hogy remélhe-
toleg orvosoljuk a szituaciot.

KIADONKNAK NAGY TAPASZTALATA VAN @ Sportmaga-
zinok készitése terén, hiszen lapcsaladunkba
tartozik a modern testépitd éra két vezetd
magazinja, a Muscle Sport és a Muscle Ma-
gazin is. Mivel a Fit Muscle nyilvanvaldan
sokkal tobb emberhez eljut majd, ezért a té-
makorok is nagyobb skalan mozognak, a lap
atfogd képet és izelitdt probal adni a fitness,
wellness és a testépités vilagabol.

VAN MEG EGY OROMHIRUNK! Az (jsag mellett elin-
ditottunk egy tv msort is, ugyancsak Fit
Muscle néven, mely az ATV csatornajan lat-
hat6. A miisor részben kapcsolodik az Gjsag-
hoz, annak egyes cikkeit szemlélteti, tovabbi
magyarazatokkal latja el, de természetesen
egyedi tartalommal is taldlkozhattok majd.
Részletek a miisorr6l a hirdetéseinkben talal-
hatok.

KERUNK, HOGY FOGADD SZERETETTEL &€s tamogasd a
Fit Muscle magazint azzal, hogy keresed a
boltokban vagy az edzdtermekben, biztatod
ezek lizemeltetdjét, hogy terjessze a lapot,
hogy minél tébben hozzajuthassanak (min-
den koltség nélkiil megteheti); és Te magad
pedig bombazz minket kérdéseiddel és ja-
vaslataiddal.

Udvézlettel,
Radnai Tamas
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fitness

ek, szépek és sportosak

ezt a haknis vagtat, ha

szabad ilyen kifejezést hasz-
nalnom, gyanitom, nem birnak
a holgyek, ha nem lennének
meg hozza a kellSképpen
sportos alapok. Es akkor még
nem is emlitettem, hogy ép-
penséggel a szinpadon sem
az alldogalas jellemzi a Fresh
produkci6jat. Széval, komoly
eronlét nélkil, pusztan éneki-
madatbdl, fellépésszeretetbdl
6nmagaban ez nem menne.

Tényleg nem — mondjak
szinte egyszerre — hogy aztan
kiilon-kulén is megerdsitsék:
valéban tettek egyet s mast a
megfeleld fizikumért, a meg-
annyi koncertre elegendd ki-
valé kondici6ért, még ha mos-
tansag inkabb csak a szinten-
tartas is a jellemzd, hiszen a
nagy év eleji ,feltoltodést” ré-
gen maguk mogott hagyva az
utébbi hénapokban szinte
semmire sincs idejuk két fellé-
pés kozott.

Akkor vissza az alapokhoz!
Mibdl is allt az a tavaszi
»izom-nagytakaritas”?

Abbdl, hogy heteken, s6t
hénapokon &t fitnesszeltiink
Béres Alexandranal — kezdi a legrégebbi Fresh-tag, a 23 éves Wiki,
aki Ggy fest, a beszédben is alapembere a csapatnak. Tavasszal
mentiink le Alexandra edzotermébe, s 6 személyre szabott progra-
mot allitott 6ssze nekiink.

Gyanitom, nem diétas receptre épiild, erds fogyokarat elGiranyz6
edzésterv volt ez egyikdtok esetében sem.

No nem, tdlsdllyal kapcsolatos problémaink eddig nem voltak,
bar imadunk enni, s nem is tartéztatjuk meg magunkat a kajaban,
hiszen Ggyis lemozogjuk. Széval Alexandra kifejezetten egy sporto-
16i erGsitoprogramot rakott 6ssze, amelyhez ugyan mellékelt egy
diétds meniit is, de az utdbbit, bevallhatom, nem nagyon vettiik
igénybe.

Viszont a kondiszerzés a jelek szerint tokéletesre sikeredett.

Egészen nyarig naponta két, két és fél orat edztettiink, mas-mas
izomcsoportokra dolgozva, Ggyhogy tényleg afféle alkalmi testépi-
tonek nézhettiink ki, feszes muszklikkal — vette at a szot a fekete-
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hajd, a maga 24 évével korelnok Agi. Es azért az étkezésre
is odafigyeltiink, hiszen tudomanyos alapon, napi 6tszéri al-
kalomra elosztva fogyasztottuk a zsirmentes, natdrételekre
épulé meniit, amelyben a rizs, a joghurtos gyimolcsdarabok
voltak a jellemz6ek. No és az, hogy este 7 6ra utan mar
semmit nem ettiink — kapcsolédott be a harmadik ,,52616-
hang”, Andi, a 20 esztendds szokeség a beszélgetésbe.
Tavaszt6l nyarig tehat az abszolit sportos életvitel a
jellemzd, sok fitnesszel, testi, s persze lelki 6nkarbantartas-
sal egybekétve. Kiilonben, azt hiszem aligha lehetne birni
szuflaval az olykor enyhén szélva is siirli koncertprogramot.
Mar csak azért sem, mert gyakran napi két-harom fellépé-
siink van, de egy izben elfordult méar olyan is — ez a nem
hivatalos hazi cstcsunk — hogy egyetlen nap alatt hat,
egyenként féloras fellépést csinaltunk végig, hat kilénb6z6
szinhelyen. Fitneszalapok nélkil ez nemigen ment volna.
Nem kifejezetten aerobik gyakorlatokat végeztiink — vette
vissza a beszélgetés fonalat Wiki — hanem ergsitoket, az
alakformalast segitoket; és a lab, a comb, a fenék, a has és
a tobbi fontos teriilet megdolgozasa mellett ,,gépeztiink” is,
naponta 40-50 percet verejtékeztiink azokon a masinakon,
amelyeken futhattunk, tapos-
hattunk, biciklizhettiink
kedviinkre, meg azon til
is. De megérte, mar
két hét utan meg-
&, latszott rajtunk az
§ eredmény, nem
sz6lva a jobb ko-
- zérzetrdl, a gyl-
i ' ras, a kondijavi-
tas olyan kedvezo
mellékhatasairol,
mint a kiegyens(lyo-
zottsag, a fesziiltség-
levezetés, a fizikai és
pszichés allapot ki-
val6saga.
Sialyz6zas?
Volt az is -
igy Andi — de
minthogy més-
. mas alkatok
| vagyunk, nem egy-
forman ugyana-
zokat a feladat-
sorokat végeztiik,

4 o

hanem ez is
egyénre bontva
zajlott. K6zos volt inkdbb maganak Agi, szemmel lathatéan jobban elgondol-
viszont, hogy kodva a dolgon. Igen, batran allithatom, hogy oriiltiink a
bicepszre, tricepsz- tébbhonapos sportos felkésziilésnek. Mar csak azért is,
re, vallra is mert mind a hadrman nagyon szeretiink mozogni.
ergsitettlink, En példaul — csillant fel Andi szeme — egyenesen ima-
inkabb kisebb dom a sielést. Nem nézni, csinalni! Mindegy, hogy lesik-
sllyokkal, viszont las, vagy szlalom, mar alig varom, hogy itt legyen a janu-
nagyobb szériakban. ar, amikor az évben el6szor és utoljara van hosszabb sza-
Hogy élveztiik-e a badidnk, mar megyek is a csaldddal valami remek site-
,fitneszrobotot”? — repre Ausztridba. De a bokszot is kedvelem, legaldbb is
ismételte meg a nézni: most vasarnap lattam a tévében Koétai gy6zelmét,

kérdésemet mar nagyon klassz volt.




Ha mar itt tartunk — hallom Wiki hangjat — én pedig a focihoz
vonzdédom, a magyar focihoz is, olyannyira, hogy meccset is
nézek, a kedvencem azonban nem hazai csapat, hanem a Real
Madrid, onnan is Raul Gonzalez, az a helyes fil... Nekem
viszont a magyar labdarlgas all a legkozelebb a szivemhez —
zarja a kérdéskort Agi — foképpen azért, mert a volegé-
nyem is focista, élvonalbeli jatékos, & a most a
Sopronban futballoz6 Vincze Gabor.

Egy ara tehat mar van a csapatban. De mi a helyzet F
Wikivel és Andival?

Mindketten most vagyunk tdl egy szakitason — vallal-
ja a kozos szovivo szerepét Wiki. Vagyis jelenleg nekiink
nincs komoly kapcsolatunk, de azért nem vagyunk teljesen
maganyosak.

Evezziink vissza a maganszférabdl a ,kozteriiletre”. Ha j6l sza-
moltam a Fresh egyiittes sajat internetes weblapjanak koncert-
kinalataban, a www.Fresh.hu nevli honlapon — gondolom, ennyi
direkt reklam igazan belefér — akkor 2002-t6l eleve az intenzitas
jegyében koszontok el, hiszen most jon egy kisebb orszagjaras-
nak is beilld turné, 10 nap alatt 15 fellépéssel. Ezzel az idei 6ssz-
teljesitményetek kdzeledik a 200 eladashoz, aztan pedig mar
gyakorlatilag itt is a karacsony, no meg a szilveszter. Az év végi
tinnepeket persze nem véletleniil emlitettem meg kiilén is.

Sajnos, Karacsonykor évek 6ta csakis a Szenteste a csaladeé,
kizarélag ilyenkor, 24-én este vagyunk odahaza a sziilokkel,
testvérekkel, rokonokkal, masnap mar, s ez az idén is igy lesz,
folytatodik a hétkdznapi vagta — mondja Wiki, a masik két lany
hevesen egyetérts fejbélintadsa mellett. Es szinte egyszerre
mondjak azt is, hogy az évzaré finis sem lesz masként, mint ed-
dig: fellépés fellépést kovet.

Amit persze, ha a Szentestét nem szamitjuk, nyilvan valtozat-
lan 6rommel csinaltok végig. Es ha mar datumok keriiltek sz6-
ba, tudjatok, hol, milyen koriilmények kozott koszontok el az
6esztendotol?

Vagy Erden, vagy Budapesten ér benniinket december 31-én
éjfélkor az 6 és az (jév talalkozasa, de ezt most még nem tud-
juk, az évblcsiztatd fellépések teljesen pontos kimunkalasa
még tart — toppan be szinte végszora a Fresh menedzsere, Zsolt,
aki tisztének megfelelen a szervezéssel jard 6sszes gondot
leveszi a lanyok vallarél. Akiknek ,,csupan” szépnek, fittnek, és
persze éneklésben-tanchan folyamatosan kivalonak kell lenniik.
Es 6k azok is, ahogyan arrél legutdbbi, Ringass most el cimmel
megjelent, sorrendben 5. nagylemeziik sikere is arulkodik. Hogy
mi lesz majd késobb, egyszer valamikor, a Fresh utani idokben?
Ezt még maguk a lanyok sem tudjak. Andi killonosképpen nem
kivan ilyen gondolatokkal foglalkozni.

A kozépiskola 6ta a Fresh érdekel és kot le, amigy l6gok a
levegBben, mert most nem érdekel a suli, semmilyen iskola —
mondja.

Nem gy a masik két holgy.

A Budapesti Média Intézetben egyéves kurzust végeztem,
most pedig a szegedi tudomanyegyetemen, magyar-kommuni-
kacié szakon tanulok Gjsagirast — derdil ki Wiki, a leendd kol-
legina szavaibél.

Es is tanulok — kapja a végszot Agi, aki Veszprémbdl kerdilt fel
a fovarosba. Idén végzek az ELTE orosz-bolcsész szakan. Hogy
tanar leszek-e? Most még nem tudom. Az elhivatottsag megvan
hozza bennem, de egyelSre az énekesi pélya jobban vonz. Ugy-
hogy most még maradok Freshnek.

Hozzatehetjiik: ez utdbbival nemcsak 6, hanem Andi és Wiki is
ugyanigy van. Tan leirni is felesleges: a Fresh-hivok maradékta-
lanul 8szinte 6romére. FM



~ Fresh:

— avagy a lanyok friss

Napjaink nem éppen al-
l6¢sillag gyartasra be-
rendezkedett vilagaban
mar majdhogynem 0sko-
viiletnek szamit egy, a
jelenlegi felallasbhan is
mar haromesztendds
popcsapat, a Fresh.

A harom szépséges ifjl
hélgy — hogy szigoran
az abécé-rend mellett
maradjunk — Andi, Agi és
Wiki a szintisztan none-
mU honi formaciok ko-
z0tt jatszik vezetd szere-
pet gy, hogy a konny-
zenei vonulat lanyalakza-
tai kozil hovatovabb az
0vék az egyediili ideha-
za, amely életképes tu-
dott maradni. Mi tébb,
sem a megsziinés veszé-
lye, sem az érdektelen-
ség nem fenyegeti Gket.
A november végi talalko-
zasunkkor is éppen nagy
rohanasban voltak, varta
a triét Tapolca, majd
Szombathely, széval a
szokasos ,,nyiizsi”, val-
tott szinhelyekkel.
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I : & irta: Radnai Tamas

taplalkozasnak van, ezen kell a legtéb-
bet médositani. A sllyzés edzésen akéar

érdés

alasz

nem is kell valtoztatni, altalaban a kar-
di6 (aerob) edzés beiktatidsa az altala-

érdés nos: 30-45 perc kerékpar, épcs6zogép
Az utobbi iddben egyre tobbet olvasok arrdl, hogy a vagy futas heti 3-4 alkalommal. Termé-
szbjafehérje nem tdmogatja hatékonyan az izomépiilést. En szetesen lehet az ismétlések szamat is
olyan készitményt hasznalok, melyben szdjafehérje van novelni a silyz6zas soran, ezzel téreked-
kombinalva tejsavdval. Kérdésem az lenne, hogy térjek-e ve a tobb kaldria elégetésére, illetve a
at a tiszta tejsavofehérjére? Szives valaszukat koszonom: szériak kozétti pihendket is csokkenthe-
Gabor. ted. A negativ és erGltetett ismétlések
alasz i haladé intenzitdsnoveld technikak, alkal-
Gabor! Ugy érezziik, hogy hosszabb tavon a széja mazasukat nem javaslom diéta alatt,
nem tesz j6t a férfi szervezetnek és ez kiilgndsen amiatt mert tiledzéshez vezetnek, foleg a te kezdd szinteden!

probléma, hogy manapsag a kornyezeti szennyezodések is
igen sok osztrogén jellegli kémiai anyagot juttatnak a szer-
vezetiinkbe (pl. akar a miianyag edények mikrosiitében va-
16 melegitése soran). Ezzel szemben a tejsavonak igen sok
pozitiv tulajdonsaga van és taplalékkiegészité formaban le-
het csak igazén bevinni, emiatt példaul a Scitec

évek 6ta a tejsavd hasznalatat prédikalja. A sz6ja
termékeket csak olyanoknak ajanljuk, akik mast
nem akarnak fogyasztani, mert vegetarianusok,
extrém modon laktdz érzékenyek, illetve ki-
fejezetten sziv és érrendszeri javulast var-

nak a sz6jatél. Termékajanlatunk tejsavo-

A vall edzését illetden foleg a harom vall-
izom fej koziil az oldalséra végezz oldal-
emeléseket, de azért ne hagyd ki a
mellr§l nyomasokat (eliils fej) és a hat-
. so6 vall gyakorlatokat sem (valamilyen
' dontott torzsii oldalemelés variacio).
.~ Bicepszre altalanossagban az mondha-
td, hogy valassz harom olyan gyakorla-
tot, melyek végzése soran a konyo-
keid a torzsedhez képest mas-
mas pozicibban vannak:
. elGtte (Scott-pad), mellette
(bicepszhajlitasok allva)
és mogotte (pl. 45 fo-
. kos padon egykezes
* sdlyzéval). Két szé-
‘; ria elég gyakorla-
".i tonként, tehat
0sszesen hat.

-

vagy Scipro a Scitec-t6l.

Hello! A kérdésem
az lenne, hogy mi is
tulajdonképpen a
szalkasitas és a to- '
megnovelés? A szalkasi-

érdés
tas az, amikor kis sdllyal sokat Manapsag mar
csinalunk, a témegndvelés pedig rengeteg taplalékkie-

nagy silybél keveset? Es ha mondjuk 8
ismétlés utan még erGltetve, illetve negati-
van vagy sllycsékkentén csinalom, az
szalkasitas? Ja és milyen vall-gyakorlato-
kat csinaljak? Csinaljam a mellrgl nyo-
mast és a vallrél nyomast is? Vagy csak
az egyiket? Es milyen bicepsz-gyakorla-
tokat? Egyébként mar tébb mint fél éve
gylrok és j6l is nézek mar ki csak még
jobb és szebb szeretnék lenni azért kérde-
zem. El6re is kosz6ném, M. Gabor.

' gészito kaphaté. Igyekez-
tem minden fellelhetd infor-
maciot osszegylijteni roluk,
de minden esetben ugyanoda
jutok: nem vagyok benne biz-
tos, hogy melyik termék a
megfeleld szamomra. Nem a
markaja, hanem a kiegészitd
milyensége a lényeg: pl. tej-
savo, kreatin, stb. A s(lyzos
edzésen kivil sokat futok és
Gszok. Az edzéssel nem a ha-
talmas tomeg kifejlesztése a
célom, hanem az alloképesség
javitasa (bGvar vagyok, tehat
a testépitd ,,méretek” nem

Szia! A szalkasitas, vagyis a testzsir csok-
kentése elsdsorban az energia egyensilyon mdlik,
tehat tobb kalériat kell elégetni, mint bevinni. Ez
azt is jelenti, hogy a legfontosabb szerepe a
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johetnek szdba). Fontos a hajlékonysag megtartasa, de
emellett a megfelel izomerd és az ezzel aranyos bizonyos
szintl novekedés is. Véleményiik szerint mi lenne az a
taplalékkiegészitc kombinacid, ami a megfeleld edzéssel
és taplalkozassal a legjobb
eredményt produkalna? Se-
gitségiiket eldre is kdszo-
ném. Udvézlettel, Csaba.

alasz

A taplalékkiegészito
kategériak mindegyikéhdl
lehet vélasztani a kovetke-
z6k alapjan: minden spor-
told szamara alapvet6 fon-
tossagl, hogy az alaptap-
anyagok (fehérje, szénhid-
rat, zsir és az ezekbdl szar-
maz6 kaloriak) a testének
és sportjanak megfeleld
mennyiségben, aranyban
és mindségben bevitelre keriiljenek. Ehhez ajanlom a WPC
tejsavot, vagy a Volumass 35 izomtomeg-noveldt, ha szén-
hidrat-kaléria kiegészitésre is sziikség van. Igy maris gon-
doskodtal az alapigényekrdl ezekkel az ,,étel kategériaja”
kiegészitokkel. Az extra kiegészitd kategoriabol lehet in-
nent6l kezdve szemezgetni, de nem kotelezd. Az L-Carniti-
ne zsirégetd és energizald; az ALC szintén hasonlé hatasd
és megfeleld adagban tesztoszteron noveld is; és a HMB is
jol segiti mind a szalkasodast, mind az izomnovelést a
megfeleld étkezés és edzés mellett. Ezeket lehet kiilon, de
egyszerre is szedni. A lényeg még egyszer tehat, hogy az
alaptapanyag bevitel abszoldt fedezve legyen, egyiitt a ha-
gyomanyos ételekbdl és a taplalékkiegészitokbdl. Ez az
alap, amire aztan tovabbi termékekkel lehet épiteni.

érdés

Kedves Tamas! Segits nekem az edzéstervemben.
me: HétfS: mell, hat, has. Kedd: bicepsz, tricepsz, has.
Szerda: vall, lab, has. Csiitdrtok: pihend. Péntek: mell, bi-
cepsz, hat, has. Szombat: vall, tricepsz, lab, has. Vasarnap:
pihend. J6 ez az edzésterv? Szerintem a heti egyszeri edzés
egy izomra nem jo. Viszont az se jo, ha 6rakig ott vagyok,
mert amit a végére hagyok, azt nem tudom olyannyira fej-
leszteni, mint az els6t. Nem? Nincs valami j6 edzésterved
nekem?

alasz

Hogyne volna! A legijabb, tudomanyos elvekre épiilo
edzésrendszer a HST, vagyis Hipertrofia-Specifikus Tréning.
Ennek részletes ismertetését megtalalod a Muscle Sport
magazin 19. szamaban (2002. oktober 1.) és praktikus ta-
nacsokat is talalsz a honlapomon (www.Tesztoszteron.hu)
vele kapcsolatban. A HST lényege, hogy hetente tébb alka-
lommal az egész testet megedzi, de alkalmanként csak
1-2 szériat kapnak az izomcsoportok. igy az izomszovet-
szintézis folyamatosan porog. FM

Ha barmilyen kérdésed van, legyél akar férfi vagy no, ird

meg nekiink. A hagyomanyos levelek szamara a postacim:
Fit Muscle magazin, Budapest 1147, Telepes u. 51. E-mail

cim: Kerdes@FitMuscle.hu

MAGAZIN



a testedzéshez

REZDORKR SZAMARA

a testformalas alapjai

,»Ki itt belépsz, hagyj fel minden reménnyel” — Dante pok-
lanak kapujara ez irédott. Mi viszont nem a pokolba sze-
retnénk a kedves érdeklodoket bevezetni, hanem sokkal
inkabb egy olyan vilagba, ami konnyen menyorszagga val-
hat mar itt a foldon. Ennek lehet6sége mindenki szamara
adott és aki egyszer ,belépett és megkostolta a napfény
izét”, az 6rokre hodoloja marad ennek a csodalatos vilag-
nak, amit nevezhetiink testépitésnek, fitnessnek, vagy
aminek akarjuk, a lényeg, hogy ez egy lehetdség arra,
hogy életlinket szebbé, jobba tegyiik. Aki elkezdte, mar
tudja. Aki még nem, az alljon neki, |épje at az edzGterem
kiiszobét. Szerencsére elmdlt mar az a vilag, amikor csak
a sziiletett oriasok privilégiuma volt a silyzds tréning, a
tobbiek meg mentek focistanak. Taldn a sportagunkkal
kapcsolatos elditéletek is kezdenek lassan elkopni és egy-
re tobben ismerik fel, hogy az alakvaltoztatas nem kizaro-
lag tiltott szerek hasznalataval lehetséges. Az edzGtermek
latogatdinak nagy tobbsége soha nem fog a sz6 hagyo-
manyos értelmében versenyezni, csak nmagaval. Jellem-
20, hogy egy olyan kivalo testépitd sztar, mint Shawn Ray,
milyen vilagosan fogalmazza meg a |ényeget: ,,Ha nem
lehetsz Mr. Olympia vagy netan Mr. Universe, légy
a legjobb, amire képes vagy”. Vagyis az igazi
kihivas mindig onmagunk legy6zése. Hiszen
Coubertin baré is a sport elterjesztésére, nép-
szerlsitésére, a tomegsport megteremtésére
hozta létre az Gjkori Olimpiai jatékokat.

apjainkban nagy népszeriiségnek
orvendenek a fitness termek, sokan hasz-
naljak az itt 1évd gépeket, berendezéseket.
Van, aki fogyni szeretne, mas pedig hizni.
Van, aki er6sodni akar, s van, aki csak jol
szeretné érezni magat, kozosségbe jarni, tar-
tozni valahova. Kellemes kikapcsolodas ez,
mindig nydjt sikerélményt és segit feloldani
a hétkoznapok stresszét. Az edzés ellenallob-
ba tesz, egy lehetdség, hogy megorizziik
egészségiinket. A testépités sziintelen tanulasi,
fejlodési folyamat. Aki még most is kétségbe
vonja a mennyorszaggal valé 6sszehasonlitast,
az gy6zodjon meg réla sajat maga! Lépjen be
egy edzbterembe, boldog embereket fog latni!
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Amennyiben valaki elhatarozza, hogy felkeres egy kondi-
termet, veszi a batorsagot és bekopogtat, akkor nyugodtan
kijelenthetjiik, hogy a legnagyobb lépést mar megtette a
fejlodést jelentd (ton. Az elsS percekben zavarban lesz, gy
érzi minden tekintet ramered. Késtbb azonban a kezdeti fe-
sziiltsége oldddik, s egyre hatarozottabban veszi birtokaba
a gépeket, a berendezéseket, teszi magaéva az edzéselve-
ket. S6t talan TUL hatarozottan! Ahhoz, hogy az &ltalunk
valasztott sporttevékenység hasznos legyen, céljainknak
megfeleld eredményt érjiink el, tajékozottnak kell lenniink.
Nehogy a fegyver visszafelé siiljon el és sllyos sériilést sze-
rezziink vagy tlledzziik magunkat, ami elveszi a kedviinket.
Mindenkinek érdeke, hogy a kezdGk elégedettek és sikere-
sek legyenek. Az edzOnek, a teremtulajdonosnak, a sport-
ag szovetségének, a fitness iparnak, a sportolérél nem is
beszélve. Ehhez nydjt segitséget ez az iras.

Eloszor is oszlassuk el a silyzés edzéssel kapcsolatos eldité-
leteket, félreértéseket. Reagaljunk sorra a leggyakrabban
hangoztatott tévedésekre!

.l . AP ! .
Csak akkor nem fogyunk, ha nem megfeleld az edzésbe-
osztas, a gyakorlatok végrehajtasa, de féleg a diéta. Pon-
tosan a sllyz6s edzés teszi lehetové, hogy formaljuk
egyes testrészeinket, hogy a legnagyobb mértékben on-
nan fogyjunk, ahonnan szeretnénk, amennyire ez egyal-
talan lehetséges. A kiilonb6z6 gyakorlatokkal képesek le-
szlink elkiiloniteni az egyes testrészeinket és aranyaiban

,»hozzaigazitani” a testiink tobbi részéhez a harmoni-

kus kiilsG elérésének céljabol.
) . .

vastagodni” lehet!

Az izom keresztmetszete kisebb, mint a zsirfeleslegé, vi-
szont a tomege nagyobb, igy ugyanolyan testsdllyal is

vékonyabbd, feszesebbé, esztétikusabba valtoztathatjuk
a kilstnket, ha leadunk a zsirbdl és izmot épitiink fel.

= Nem igaz, hogy merevvé valik az izomzat!
Minden edzésprogram szerves része a ny(ijtas, igy ez a
probléma elkeriilhetd. Sok versenyz6 szintli testépitd is
rendkiviil laza izmokkal rendelkezik.

.l . P A1t
Batran allithatjuk, hogy a sdlyokkal val6 tréning a legbiz-
tonsagosabb sport, hiszen a pontosan megtanult gyakor-
latokat mindig az (gynevezett ,kerékvagasban” végez-
ziik, ezaltal az iziiletek a biomechanikailag helyes, termé-
szetes sz6gbol vannak igénybe véve, masrészrol a sdly-
26z4s igazab6l nem a veszélyesebb robbanékony mozga-
sokra épit. A sériilések kizarélag a nem megfeleld ter-
helés és a pontatlan végrehajtas miatt kovetkeznek be.

o Nem i o PP ”

ndiességiiket!

Ez egyrészrol nagyon szubjektiv megitélés kérdése, mas-
részt csak azok veszélyeztetettek, akik vallaljgk a ver-
senyzés minden extrém feltételét, mint a doppinghasz-
nalat vagy a szélstséges mértéki fogyas zsirbol.

Nos, mieldtt barmilyen edzést elkezdenénk, legyiink tiszta-
ban céljainkkal. Fogalmazzuk meg ezeket pontosan, hiszen
csak igy tudjuk meghatarozni a médszereket és az eszko-
zoket, amelyeket alkalmaznunk kell. Mérjiik fel adottsaga-
inkat és hatarozzuk meg melyik testtipusba tartozunk:
Ektomorf:  sovany, vékonycsontl, nehezen hizb.
Mezomorf: sportos, eleve izmos tipus, kénnyen fejlodd.
Endomorf: erds csontd, kerekded, hizékony.

Vegyiik figyelembe, hogy milyen sportmdlttal rendelkeziink
és mikor miveltiik azt utoljara. Hogy milyen esetleges sé-
riléseink vannak, sziviink, vérnyomasunk rendben van-e?
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Hany alkalommal vagyunk képesek munkank, csala-
dunk mellett idot szakitani az edzésre. Amikor mind-
ezekkel tisztaban vagyunk, akkor meg kell tervez-
niink vagy ki kell valasztanunk a szamunkra idealis
edzéprogramot. A kovetkezokben felvazolt edzéster-
vek kezdok szamara nydjtanak olyan mintakat, ame-
lyek egy megfeleld alapot biztositanak az indulashoz.
Figyelembe veszik a kitliz6tt célok szerinti kilénbo-
z0ség szabdlyait és kiilonvalasztjak a nok és férfiak
igényeinek megfeleld gyakorlatokat.

Fontos megjegyezni, hogy a leghatdasosabb mod-
szer, ha sllyz6s tréningjeinket aerob edzésekkel egé-
szitjiik ki. Ezek jelenthetnek kocogast vagy edzGter-
mi specialis taposdgépen, szobabiciklin, evez6gépen
végzett tevékenységet. Mivel nincs mod arra, hogy
mindent részletesen megmagyarazzunk, vizualisan
bemutassunk e cikkben, ezért szamit az edzok, a ha-
lad6szintli gyakorlott edzGterem latogatok segitsége
a kezdGk szamara. (A Fit Muscle TV miisorunkban az
ATV-n be fogjuk mutatni az edzésterveket!)

Utmutaténk tényeket tartalmaz. Lényegi elemei
minden komoly szakkonyvben megtaldlhatok. Leg-
fontosabb célja, hogy kezdok szamara olyan leheto-
séget biztositson, ami sikeres teljesitmény esetén a
maximalis eredményt garantalja és raébreszt minden-
kit arra, hogy a fejlddés nem egyetlen mddja az, ha
a profik edzéstervét masoljak, sot!

Az elst idoszak legfontosabb feladata a gyakorla-
tok megértése, elsajatitdsa. Ezeket pontosan kell
megtanulni, mert a rosszul rogziilt mozdulatokat a
késObbiekben nehéz javitani. A kivant hatas csak a
megfeleld forma betartdsa mellett varhat6. Az alkal-
mazott sdlyokat az ajanlott ismétlésszamnak megfe-
leléen valasszuk meg. A program elkezdésekor je-
gyezziik fel pontosan testsilyunkat, méreteinket, al-
lapitsuk meg testzsirszazalékunkat (ez utobbi a
fejlodés igazi jelzGje), hiszen tudnunk kell, hogy hon-
nan indultunk. Ezt az edzéstervet 6-12 héten at gya-
koroljatok, egy edzés idGtartama 60-90 perc. Tartsuk
szem el6tt, hogy az ajanlott edzéstervek csak a ma-
ximalis pontossaggal betartott megvaldsitds esetén
jarnak sikerrel. Ezek utan irany az edz6terem!

Miutan el6szor belépsz az edz6terembe és a koc-
ka el van vetve, egy alapos bemelegitéssel kell kez-
dened az edzést. Ez nagyon fontos, nélkilézhetetlen
része a tréningnek. Soha ne feledkezziink meg réla!
Salyos sériiléseket elzhetiink meg vele. Felkésziti a
testlinket arra az intenziv fizikai stresszre, amit az
edzés soran ki kell allnia. Az intelligens sportol6 10-
15 percet tolt bemelegitéssel. Altalanos bemelegités
az, amikor az edzésprogram elGtt aerob gyakorlatot
végziink rovid ideig (5-10 perc) és gimnasztikaval,
6vatos nydjtasokkal d&tmozgatjuk tagjainkat. llyenkor
pulzusszdmunk kissé megemelkedik, vérkeringésiink
fokozodik, izmaink homérséklete nd, igy rugalmasab-
ba valnak. A bemelegités specialis része, amikor min-
den egyes gyakorlat megkezdése elott egy-két kony-
nyl sdllyal végzett sorozatot hajtunk végre. Ezek a
gyakorlat soran hasznalt iziileteket, inakat mozgatjak
at, bejaratjak az idegpalyéakat, segitenek ratalalni az
Ggynevezett ,kerékvagasra”, vagyis a silyzd idealis
Gtjara. Vegyiik ezt komolyan, mert minden sportold
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AJANLOTT EDZESTERV HOLGYEKNEK

AKIK KEREKEBB FORMAKAT SZERETNENEK

Hétfo-Szerda-Péntek

PN o BEWNR

Gyakorlat Sorozat Ismétlés Pihendido

(masodperc)
Guggolas 4 1045 60 i
Labhaijlitas 3 10-15 30
Fekvenyomas ferdel padon 13 10ty 30 ]
Lehlzas mellhez csigan 3 10-15 30
Oldalemelés vallra 3 10tdg 30 ]
Hasprés 3 20-30 30
Labemelés padon 3 15:20 80 1]
Vadli allva 3 15-20 30

Eddziink hetente 3 alkalommal: hétfén, szerdan és pénteken.
Hetente egyszer végezziink kedviinkre val6 aerob edzést 20 percen &t.
A pulzusszam 220 minusz életkor szorozva 0.7 legyen.

N  AJANLOTT EDZESTERV HOLGYEKNEK,
AKIK FOGYNI SZERETNENEK

Hétfo-Csiitortok
Gyakorlat Sorozat Ismétlés Pihendido
(masodperc)
1] Kitorés 4 15:20 60 ]
2. Labhaijlitas 4 25-30 30
3. Combkozelités 4 35140 30 ]
4. Combtavolitas 4 35-40 30
5. Vadli allva 4 25430 30 i
6. Hasprés 4 30-35 30
7. Labemelés padon 4 15-20 30 [}
Kedd-Péntek
Gyakorlat Sorozat Ismétlés Pihenoido
(mésodperc)
1. Térdfelhlzas 4 20425 BRI
2. Labemelés allvanyon 4 15-20 30
3.  Fekvenyomas ferde padon 4 1520 30 1
4. Leh(zas mellhez csigan 4 15-20 30
5.  Oldalmelés vallra 4 20:25 LT
6.  Bicepsz allva 4 20-25 30
7.  Tricepsz csigan 4 20:25 30 ]

Hetente haromszor végezziink aerob gyakorlatokat 30 percen at 220 minusz
életkor szorozva 0.7 pulzusszamon.

L AJANLOTT EDZESTERV FERFIAKNAK,

AKIK SZERETNENEK IZMOT FELPAKOLNI

Hétfo-Szerda-Péntek

PN o pPWNR

Gyakorlat Sorozat Ismétlés Pihendido
(masodperc)
Guggolas e A
Fekvenyomas 4 6-8 60
DSt 6t £z ) Ve A
Nyakbél nyomas 4 6-8 60
Bicepsz/allva TSR
Tricepsz fekve 4 6-8 40
vadli/allva S
Hasprés 4 35-40 30

Aerob edzésre nincs sziikség.




Modellverseny 2-003

Vérjuk azon hélgyek jelentkezését, akik
szivesen bemutatkoznénak a nagykszén-
ség eldtt. Jelentkezni a szerkesztéség
cimén lehet fényképes bemutatkozé levél-
lel. Amennyiben bekerilsz a legjobbak
kézé, 0gy a magazinunkban megjelen-
tetjik képeidet, illetve a TV misorunkba
is bekerilhetsz. Az év végén verseny
dénti el, hogy a legjobb 12 hélgy kézil
ki kapja o f&dijat.

Budapest, 1147 Telepes u. 51.
Telefon: (06-1) 222-6023
Fax: (06-1) 363-3121
Info@FitMuscle.hu

www.FitMuscle.hu
| [ SN EEEEEEEEEN

egy Protein
Delite-ot!

Ird meg véleményed a Fit Muscle
magazinrol!

Ordmmel vennénk, ha te
is kitoltenéd ezt a kérds-
ivet, mert akkor vélemé- el iiaiy]
nyed alapjan tudjuk alaki-
tani magazinunk tar-
talmat.

A bekiild6k kozott 10 db
Scitec Nutrition® Protein
Delite™ fehérje turmixot
sorsolunk ki!

Cim:

Eletkor:

nem
szuper : j6 : kozepes : érdekel

Fresh Fitness
Kérdezz-felelek

Utmutaté a testedzéshez
kezd6k szamara

Kreatin tévhitek

és igazsagok
Szupervaskos

mellizmok 4 hét alatt
Taplalkozasi utmutaté
Leslie és a neki vald vilag

GNC Pro
versenybeszamold

Igazségok és tévhitek
a fehérjékkel kapcsolatban

Taplalékkiegészits
toplista 2003

Mit szeretnél még latni a Fit Muscle magazinban?

Cimink: Budapest, 1147 Telepes u. 51.
Telefon: (06-1) 222-6023 Fax: (06-1) 363-3121
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K FOGYNI SZERETNENEK Az utols6 mondat mi is lehetne mas, minthogy
mindenkinek sok sikert kivanunk, lelje 6romét a

i testedzésben és legyen olyan elszant, mint az a

Syakerah Sorozat _Ismétlés Pinenoida testépits, aki a kovetkezoket irta:

1. Hasprés . . Lo .
: Lébsmelés |||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||iﬂ||||||||||||||u2|lg|_|!|éﬂlllll30_ A testépités az én nagyszerii régeszménm.

’ - Egész valom belemeriil abba a csoddlatosa
3.  Fekvenyomads A | gesz ve fm.l, bm u 30 y O,[ "
&  Tarogatds 4 10-15 30 meggyGz6 vildgba, am/t’a‘ testépités kindl.
5. Nyakbol nyomas | AN 52 @ szenvedely nem mdlik el
A GlhEEeEE v 4 15-20 30 Emészté tizhoz hasonld, amely sziinteleniil ben-
7 Tricepsz. iGN T eo ’e_g'"e’y en eg, es"am/kor a terembe lépek,
8.  Tricepsz fekve 4 10-15 30 egyre jobban perzsel.

Dorian Yates, Mr. Olympia
Kedd-Péntek
Gyakorlat Sorozat Ismétlés Pihendido e
(masodperc)

1. Guggolds e S
2.  Leh{zas mellhez csigan 4 10-15 30
3. Dttt t0rz T eV e T AT
4. Bicepsz allva 4 10-15 30
5. Bicepsz St pa d om0
6. Vadli allva 25-30 30
7.  Térdfelhtizas SRS~
8.  Feliilés 4 15-25 30

Hetente haromszor végezziink aerob edzést 30 percen at 220
minusz életkor szorozva 0.7 pulzusszamon.

réme a sérulés, ami ha bekdvetkezik, az hossz( idore ki-
vonhat minket a forgalombol!

A programunk befejezésekor ellenrizzilk méreteinket és
hasonlitsuk 6ssze a kezdetiekkel. Kényveljik el sikereinket,
vallaljuk Gszintén esetleges kudarcainkat. Ne feledjik, ez
egy sziintelen tanulasi és fejlodési folyamat. Egyik testré-
szlink konnyebben fejlodik, masik nehezebben. Tanuljunk
hibainkbol!

Végezetiil néhany példa az esetle-
ges kudarc okaira
| |
a slly nagysdgat
Ez a hiba konnyen sériilést eredményez-
het, ugyanis ilyenkor a lendiilet mozgatja
a salyt, igy izmainknak céljainkkal ellentét-
ben nagyon alacsony intenzitdsnak vannak
kitéve. Semmi sem készteti Gket fejlodésre. A
végpontokon viszont az iziiletek és inak tdlzott ter-
helést kapnak. Emellet nem lesziink képesek izolalni
az egyes testrészeinket. Az er6sebb izmok is bekapcso-
l6dhatnak a gyengébbeket célz6 gyakorlatba, ezaltal az
utdbbiak még jobban lemaradnak a tébbihez képest.

Ha elbeszélgetjiik az egész edzést, azzal kockaztatjuk a
sériilés veszélyét, mivel izmaink kihilnek, valamint a
tobb pihend miatt kisebb igénybevételnek tessziik ki
Oket.

m_Fdzéskihagyas

Képtelenek vagyunk az életiinket (igy rendezni,
hogy edzéseinket megfeleld rendszerességgel
az elGirtak szerint hajtsuk végre.




FITMIUSCLE

) MEGJELENESI
ES TERJESZTESI INFORMACIOK

O A Fit Muscle magazin 2003-ban 3-4 alkalommal fog
megjelenni INGYENESEN 60,000 példanyban.

O Amennyiben véletlendl jutottal hozzd a magazinhoz vagy
masét olvasod, akkor hozzdjuthatsz a sajat példanyodhoz
a jobb edzétermekben, a testépitd Uzletekben (féleg a
Fitness Pontokban), és rendelhetsz postan is a kiadonal
(telefon: 06-1 222-6023).

O Az tjsagot ugyancsak Fit Muscle néven tv musor is kiséri a
Magyar ATV csatorndjan (lasd a hirdetést e szam hatuljan).

Hogyan kaphatod meg postan
a magazint

Ha szeretnéd garantélni, hogy mindig és azonnal hozzajuss
a Fit Muscle-hoz, akkor a postai és kezelési koltség megté-
ritésével elkildjik neked. Csak annyit kell tenned, hogy be-
fizetsz rézsaszin csekken 400 forintot a cimed megjelolésé-
vel és mi postazni fogjuk a magazin egy évfolyamat.

Terjeszteési
informaciok
Ha szeretnéd Uzleted-
ben vagy edzétermed-
ben tartani a Fit Muscle
magazint, akkor jelent-
kezz és mi ingyenesen
rendelkezésedre bo-
csatunk elegend6 sza-
mu példanyt és kisebb
papir vagy nagyobb
méretli fém magazin
tartokat (telefon: 06-1
222-6023).

Barmilyen informaciéért vagy kapcsolatfelvétel céljabal
elérhetoségeink:
Telefon: (06-1) 222-60-23 Web: www.FitMuscle.hu
E-mail: Info@FitMuscle.hu

AMERICAN

MUSCLE

UJ CSOKI ES VANILIA iZEKBEN

A TAPLALEKKIEGESZITES
— BASTYAI
ELERHETO ARON

100% HYPER
ANABOLIC

CREATINE
MONO-
HYDRATE

100% HYPER
ANABOLIC

CREATINE

100% HYPER
ANABOLIC

MASS
GAINER

1,2 kg 4,5 kg

2050, 6390,

1 kg 4 kg
2250,. 7400,

100% HYPER 100% HYPER
ANABOLIC e ANABOLIC

PROTEIN = MASS

091 kg 3 kg
2550,- 7090,-

100% HYPER ANABOLIC

PROTEIN POWER

2890 9050, L.

Kaphaté a FiTness PpenT lizlethilézatban, valamint
minden szakboltban és edzéteremben.
Infoline: (06-1) 222-6023 www.FitnessPont.hu



irta: Dr. Székely Tamas

kreatin az alaptapanyagokat (fehérje, szén-
hidrat, zsir) nem tekintve a leghatasosabb és leg-
kutatottabb taplalékkiegészité. Nem ritka a 8-10 ki-
16s tomegndvekedés és a 10 szazalékos er6fokozo-
das sem egy kreatin kira soran (fiiggGen a kiindu-
lasi értékektsl, foleg a testslytol). Nem csoda,
hogy a kreatin népszerlisége nyoman szinte varosi
legendak és mitoszok alakultak ki réla. Az ezek al-
tal kozvetitett informacidk nagy része azonban ha-
mis, koszonhetGen a taplalékkiegészitd cégek egy-
némelyikének és az informalatlan vasarloknak, akik
ezeket tovabbadjak.

Mig a kreatin valddi tulajdonséagait biokémiai té-
nyek hatarozzak meg, addig a koztudatban forgd
informaciok torzitottak a taplalékkiegészitd piac
egyes szereplGinek Uzleti érdekei miatt. Ezek a cé-
gek kihasznaljak azt, hogy az emberek mindig szi-
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vesen fogadjak az (jdonsagokat; remélik, hogy létezik egy
»csoda pirula”; illetve azt, hogy az olvasék a nyomtatott
sajtéban irottakat igaz tényként kezelik, pedig nagyrésziik
félrevezetés, félinforméacié és hazugsag.

Leplezziik le tehat a hamis kreatin mitoszokat és szogez-
ziik le a biokémiai tényeken alapul6 igazsagokat! ElGszor is
a kreatin hatéanyag a stabilitdsa érdekében keriil kémiai
kotésben a termékekbe. Ezért taldlkozhatunk kreatin-mono-
hidrattal, kreatin-foszfattal, kreatin-citrattal, stb. Magyaror-
szagon, talan egyediil a vilagon, a félreértések és hazugsa-
gok a kreatin-monohidrat és a kreatin-foszfat viszonyaban
jelentkeznek. Nézziik el6szor a két fajta 6sszevetését, majd
altalaban az igazsagokat és tévedéseket.

Kreatin-monohidrat: Az 0sszes vezetd taplalékkiegészitd
cég csak ezt forgalmazza.

Egy-két kis cég forgalmazza csak,
de kreatin-monohidrat is mindig van
a kinalatukban.

Kreatin-monohidrat: Ez a kétés az aktiv hatéanyagot,
a kreatint, 88%-ban tartalmazza.

Csak 62% kreatin tartalmaz.

100 grammbdl tehat 26 grammal
van kevesebb kreatin a kreatin-
foszfatban, ezért gyengébb!




Kreatin-monohidrat: Szinte az dsszes (sok szaz) kreatin
kutatds monohidratot vizsgalt.

Szajon at szedett formaban nem is
vizsgaltak a kutatok.

Kreatin-monohidrat: A legjobb mindségii kreatin-monohid-
ratok Creapure™ és Ultrapure™
markanevek alatt szabadalmakkal
vannak védve, ezek a legtisztabb
és legjobb kreatinok.

Nincs ismert, megbizhaté marka-
névvel és szabadalommal levédve.

1816 g -

P

Hazugsag: A kiilonb6z6 kétésben 1évo kreatinok egy-
mastol nagyon eltéré hatassal rendelkeznek.

Barmilyen kotésben [évs kreatin forma (kreatin-
monohidrat, kreatin-foszfat, kreatin-citrat, stb.) az emész-
tés soran szétbomlik és szabad kreatinként szivodik
fel, jut el a véraramba, majd ideélis esetben az
izomsejtekbe, ahol 6sszekapcsolodhat kreatin-fosz-

fattd a mar ott lévo foszfat csoportok segitségé-
vel vagy szabad kreatin marad.
Hazugsag: A kreatin-foszfat haromszor hatéko-

nyabb, mint a tobbi kreatin fajta, mert kreatin-
foszfat adja le az energiat az izomban és mert i
»testazonos” anyag.

A kreatin-foszfat megtalalhaté az izom-
sejtben, de ez nem az, amit szajon at szedve
bevisziink, mert az lebomlik az emésztés soran
szabad kreatinna. Az izomban megtalalhatd krea-
tin-foszfat ott helyben keletkezik a jelenlévd
foszfat csoportokkal valé kotodés révén. A kre-
atin-foszfat forma a lényegesen alacsonyabb
kreatin tartalma miatt (l4sd el6bb) kevésbé haté-
kony, mint a kreatin-monohidrat.

Hazugsag: Van olyan kreatin fajta, amelyik vizesit és
van, amelyik nem; illetve bizonyos tipus inkabb er&t hoz,
mig a masik tomeget.

Minden kreatin fajta hatdsmechanizmusa az, hogy
az emésztés soran lebomlanak és a keletkezd szabad krea-
tin résziik bizonyos mennyiségben bejut az izomsejtekbe,
ahol ennek egy része atalakul kreatin-foszfatta és vizet
vonz a sejt belsejébe. Ez elkeriilhetetlen, sziikséges és ki-
vanatos hatas, ez biztositja a kreatin eredményességét, mi-
vel a jo folyadék ellatastol megduzzadt sejtekben nagyobb
az anabolikus, izomépitd folyamatok sebessége (ez a sejt-
térfogat-novekedés). Minél nagyobb lesz a sejt viztartalma,
annal nagyobb az izomtomeg- és az erd-fokozodas is! FM

A végsé ajanlatom a kreatin-monohidrat pezsgo6
formulaban. Minden szempontot figyelembe véve —
alapanyag, felszivédas, hasznosulas, iz, cukortarta-
lom és a sziikséges folyadékmennyiség — ez a legtoké-
letessebb és legpraktikusabb fogyasztasi mad. Va-

laszd a Scitec Nutrition® PUMP pezsgo kreatinjat!

JNRneatinok

EsuUCsSal

7,990 Ft

3500 g - 12,490 Ft

12 g kreatin-monohidrat
12.2 g riboz

11250 mg alfa-liponsav
] g glutamin

ol g taurin

a] g arginin

Az akci6 idopontjarol
érdeklodj
a viszonteladoknal!

Kaphat6 a FITNESS P@NT izethalozatban,

a kiemelt forgalmazoknal, illetve a szakboltokban.
Infoline: (06-1) 222-6023 www.FitnessPont.hu



Szu e.rvaskos
mellizmok

hét alatt! «w-

MR. CALIFORNIA TITKAI A MELLRAS EDZESERE

Az amat0r, hobbi testépitdk a sikert
két dologhan mérik: mekkora a bicep-
szed és mennyit tudsz fekve kinyomni.
Azonban a régi nagy oregek és a test-
épités szakértdi tudjak, hogy az ero
ebben a sportban masodlagos, és az
igazan lenyligozo klasszikus fizikum
ismérvei nem elsdsorban a karok. A
széles vallak, a gorég szobor kidolgo-
zottsagl has, tehat inkabb a torzs
izomzata sugarozza az igazan megala-
pozott erGt és a szépséget. Ide tarto-
zik a jol fejlett mellkas, a vaskos, for-
mas mellizom is. Egy megfelelden felé-
pitett mellkas mind szemb®dl, mind ol-
dalrél a test izomzatanak vastagsagat,
mélységét kozvetiti. Az igazi férfinak
komoly mellkasa van!

d 2002-es év Kalifornia
Bajnoka

Omar Deckard-nak, a 2002-es év kaliforniai baj-
nokanak nem kell a szomszédba mennie a be-
vezettben leirt mellkasért. A szupernehézsilyl
bajnok — 4. az USA Bajnoksagon — 148 centis
mellkaskeriilettel rendelkezik és ami vicces,
hogy még csak nem is a mell a kedvenc testré-
sze, hanem a tricepsz. De mint j6 testépitd tud-
ja, hogy mire kell figyelni, é&s amit nem szeretsz,
azt még jobban koncentrdlva kell fejleszteni,
mert az lehet esetleg a gyengéd. Persze Omar
azért eleget tesz minden testépitd kitételnek, a
karméret ,versenyben” is eséllyel indul, hiszen
56 c¢cm azt hiszem elegendd. Kiegyensilyozott
fizikumrdl van sz6 esetében, ez mar vilagos.

o —
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Omar Deckard
Mr. California

edzésterve

Hétfo Hat, tricepsz, vadli

Kedd Mell, combfeszitd, bicepsz
Szerda  Vall, combhaijlito, vadli

Csiitortok Hat, csuklya (trapézizom),
tricepsz

Péntek = Combfeszitd, bicepsz

Szombat Vall, combhajlito, vadli

Vasarnap Pihend
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A 2002-es versenyszezonban Omar a tdmegndvelés so-
ran elérte a 129 kilds testsllyt és beszalkasitva 118 kg volt
a szinpadon, amivel kozel kerilt a profi kartya megszer-
zéséhez sziikséges szinvonalhoz. A 2003-as év terve azt
vazolja fel, hogy 136 kilés izomtomeget elérve a verseny-
szezonon kiviil Omar 122.5 kg koriil tudjon megmérkdzni
a versenytarsakkal.

Omar, mint egy tisztességes hivg, hetente hat nap dol-
gozik, edz, majd vasarnap pihen. Egyfajta nyomd-hizé
gyakorlat bontas filozofiat kovet, mégpedig oly médon,
hogy egy edzésen beliil nem végez két azonos jellegli
gyakorlatsort igényld testrészre edzést. A nyomé mell
edzés mellé hiz6 bicepsz gyakorlatok keriilnek; a hazd
hatazas pedig a nyomo tricepszezéssel keriil parba (rész-
letesen lasd a tablazatban).

A mellkas edzése Omar stilusaban
Mint megjegyeztilk mar, a vizszintes padon végzett fekve-
nyomasban felmutatott erd6 nem mérvadd egy testépitd
szamara és ennek a gyakorlatnak a tdlergltetése nem fel-
tétlendil célravezets. Omar mar csak havonta egyszer
nyom fekve vizszintes padon. Ezen alkalmak soran fel-
megy 227 kiléra 10 ismétlés erejéig. Nem rossz! Az alap
edzéstervében viszont a ferde padon végzett fekvenyo-
mast részesiti elonyben, mely a mell-

e ses

salyt. Mint majd latni fogjuk, ebben
a gyakorlatban is bivaly erGs, de
el6tte természetesen alaposan be-
melegit piramis szerlien felépitett,
egyre nagyobb silyokat alkalmazé
szériakkal. (Az edzésterv részletei a
tablazatban.)

Omar tippjei szamodra

Hogyan lehet neked is a te szinted-
hez képest hasonléan jol fejlett mell-
kasod, mint Omar-nak? Omar most
megosztja veled izomépitd tippjeit.

Tipp #1 Intenziv edzés
alapgyakorlatokkal

Az edzés jelenti az ingert az izomfej-
[6dés szamara. Bar a testépitok
tobbsége az étkezést rontja el, az
edzésre is oda kell figyelni. A sok
izuletet magaba foglald, tobb izom-
csoportot egyszerre megdolgoztato
gyakorlatokat nevezziik 0Osszetett
alapgyakorlatoknak. A mell esetében
ezek a fekvenyomasok raddal vagy
kézisilyzoval vizszintes illetve ferde
padon, a tolédzkodas és opcionali-
san az athdzas (pullover). A taroga-
tas, tarogatd gép (Peck-deck), kabe-
les kereszt-csiga gyakorlatok NEM
alapgyakorlatok és nem tartoznak
egy kezdd, kozéphaladd eszkoztara-
ba, csakis egy mar versenyre fino-

mitd” profi fegyverei.
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Mellizmod kiegyensilyozottsagat figyelembe véve kezdj
vagy vizszintes vagy ferde pados fekvenyomassal. ElGbbi
a mellizom k6zéps6-alsd részét terheli jobban, mig a fer-
de pados verzi6 a felsd részt fejleszti. Ne csak mindig viz-
szintes padon nyom;j! A mellre tolédzkodasnal, ha van le-
hetdséged, akkor a szélesebb tol6dzkodé rid tavolsagnal
kapaszkodj meg (egyébként inkabb tricepszre hat) és dol;j
elore a felsGtesteddel. Az athizas kivalo a mellkas tagita-
sara és a flirészizmok fantasztikus kihozasara.

Végezz e felsorolt négybdl harom gyakorlatot edzésen-
ként, egyenként harom munkaszériaval. Ez azt jelenti,
hogy elGszor melegits be, ahogyan Omar is teszi! Ezek a
bemelegitd sorozatok nem szamitanak bele a munkaszé-
riakba. A terhelést Ggy valaszd meg, hogy a javasolt szé-
riankénti 10 ismétlést szabalyosan el tudd végezni.

Tipp #2 40-50 kcal és 1.7 g fehérje
bevitele testsilykilogrammonként

Mint mar emlitettiik, a legtobb ember fejlodésének gatja
a taplalkozas rossz mindsége. Ha koveted az ebben a
tippben leirt szabalyokat, akkor lehetové teszed a maxi-
malis fejlodést. Az izomnovelés elso kitétele, hogy a kalé-
ria-, tehat az energia-bevitelnek tobbnek kell lennie, mint
az elhasznalt mennyiségnek. A tipikus testépitd tevékeny-




ség mellett ez akkor all be, ha a naponta elfogyasztott
tapanyagok kaléria értéke megfelel a kilogrammban mért
testsllyod 40-50-szeresének. Ez egy atlagos 75 kilos
sportold esetében 3000-3750 kcal. Neked kell majd kita-
pasztalnod a pontos értéket, Ggy hogy havonta kb. 2 ki-
|6t gyarapodj. Amennyiben kreatin kdran vagy, akkor a
gyarapodas ennél nagyobb lesz, foleg eleinte!

Az szintén nagyon kritikus, hogy a kaléria bevitelen be-
lil a fehérje mennyisége elérje a teststlykilogrammonkén-
ti 1.7 grammot. Az el6bb példanak vett 75 kilés bodys
esetében ez 127 g naponta. Figyelem, ez az érték csak az
ilyen bGséges kaldria bevitel mellett igaz, ha kevesebb a
kaléria, akkor dramaian megnd a protein igény is!

Tipp #3 Kreatin-monohidrat

Omar
bajnoki melledzése

1. Fekvenyomas ferde padon

10 x {res rad, 10 x 100 kg, 10 x 135 kg,
2 X 10 x 185 kg, 2-3 x 227 kg

Py s o

2. Kabeles kereszthiazas
4 X 12-15 X 70 kg

3. Peck-deck (tarogato gép)
3 X 15 X 90 kg

4. Pullover (athiizas) opcionalisan

3 X 8 x 65 kg

Omar mar profi szinten van, igy a hang-
sllyt nem a tomeg megszerzésére, hanem
annak finomitasara helyezi, ezért hasznal
gépeket és csigas gyakorlatokat is.

taplalékkiegészitd hasznalata

Omar maga is a kreatin-monohidrat nagy rajongdja, egy-
részt mert ismeri eme csoda anyag tudomanyos hatterét,
valamint mar sok pozitiv tapasztalattal rendelkezik a fo-
gyasztasa terén. A kreatin a legkutatottabb, legbiztonsa-
gosabb izomtomeg- és er6noveld, amit eddig kifejlesztet-
tek. Az egyetlen anyag, amely bar nem hormonalis és
nincs mellakhatasa, de mégis érzésre és ,,hozamra” legin-
kabb megkozelit egy szteroid kidrat. Ha egy j6 mindségl
kreatin formulat hasznalsz, akkor egy két hénapos kira
alatt 6-8 kilos tomegnovekedésre is szamithatsz, az erod
pedig koriilbeliil 10%-kal ugrik meg.

Osszefoglalés

Ha koveted Omar neked sz616 tippjeit, akkor te is elérhe-
ted az 6 sikereit és hatalmas mellizmokra tehetsz szert.
Alkalmazd az elsd tippben szdmodra elirt edzéstervet, és
ne azt, amelyet Omar manapsag végez.

Etkezésedben kovesd a masodik tippben eldirt anabo-
likus iranyelveket. A kiszamolt tapanyag mennyiséget mi-
nimalisan napi 5-6 étkezés soran vidd be. Nos, tudjuk,
hogy ez nem egyszerli a rohané életméd mellett. Omar is,
mint minden testépitd, nagyban tamaszkodik a taplalék-
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kiegészitGkre. Omar valasztasa a legjobb
mindséget garantald és szuper finom izl
Scitec Nutrition® termékekre esett. A baj-
nok fo kaldria- és proteinforrasa a Gainers
Protein Delite™ izomtomeg-néveld. A ter-
mék a fantasztikus Protein Delite™ izming-
séget képviseli, valamint kétfajta szénhidrat
forrast tartalmaz. A lényeg azonban a fehér-
je tartalmaban van, a nagyobbik adag 55 g
proteint biztosit, méghozza az anaboli-
kus/anti-katabolikus ProDelite™ protein
matrixbol. Ez a matrix kiiloénleges, mert ha-
romfajta fehérje forrast tartalmaz, melyek-
nek més-mas a tulajdonsaga. igy egy gyors
és lass( hatasi (felszivodasu) protein keve-
réket kapunk, mely mind anabolikus (izom-
épitd), mind anti-katabolikus (izomlebom-
las gatld) hatassal is rendelkezik. A Gainers
Protein Delite™ edzés utdan mindenképp,
de edzés eldtt és valamely masik étkezés-
ként is alkalmazhat6.

A kreatin bevitelre Omar-nak két ajanlata
van szamodra. Az egyik a Trans-X kreatin-
transzportrendszer. Ez a vilag legerdsebb,
legtbb Osszetevot tartalmazd kreatin for-
mulaja. Megtalalhaté benne egy nagy adag
kreatin, rib6z, dextréz, liponsav, glutamin,
arginin és taurin. Azok szamara viszont,
akik a legtokéletesebb kreatin felszivodast
és hasznosulast akarjak elérni egy olyan
formulaban, mely finom izl, kevés folya-
dékkal elfogyaszthatd (2-3 dl) és konnyen
elkészithetd, azoknak a PUMP pezsgt krea-
tin a tokéletes valasztas. Az egy adagos ta-
sakokban kiszerelt, precizios médon kidol-
gozott pezsgd formula szamtalan eldnnyel
bir: semlegesiti a gyomor savas kozegét
védve a kreatint, gyorsitja a felszivodast, és
igy a PUMP szénhidrat (cukor) nélkdil is két-
szer olyan hatékony (fele adag kreatin is
elég), mint a dextr6z alapli hagyomanyos
por kreatin-transzportrendszerek. Osszessé-
gében a PUMP pezsgt formula a |étezo leg-
jobb kreatin szedési méad.

Sok sikert az dj izomzatodhoz! FM
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CYTOGEN

Lassi és gyors felszivodasa
fehérjéket tartalmazo izomnovelok
és specialis termékek

Jommmmmme. | Cy10PRO
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A CytoPro kivalo mingségii kevert fehérjeforrasra
épiilé izomtomeg-noveld protein formula. A Cyto-
Pro fehérje-matrix dsszetevdi a tejsavofehérje-

koncentratum, a kazein és a teljes tejfehérje, me-
lyek egyéni eldnyei a CytoPro-ban dsszeadadnak.

A CytoPro segitségével gyorsan novelhetd az
izomtomeg és az erd, megallithato az izomleépii-
lés, fokozhaté a regenerdcio sebessege és az im-
munrendszer ereje. Mivel a CytoPro kis mennyi-
ségben tartalmaz csak szénhidratot és zsirt, ezért
mindenfajta diétas program sordn nagyszeriien
haszndlhaté a zsirégetés fokozasaral

7509 O 3,490 Ft
1400 g O 5,990 Ft
4000 g 14,990 Ft

HyperMass 5000

A HyperMass 5000 a CytoPro kivalo ming-sé-
gii kevert fehérjeforrasra épiilé izomtomeg-
noveld és edzés utani regenerdlo formula.

A HyperMass 5000 biztositja a megfelels szén-
hidrat- és kaloriamennyiséget is az izmok energi-
aellatasahoz és az izom felépitésehez.

A HyperMass 5000 segitségével gyorsan novel-
het6 az izomtomeg és az erd, megallithato az
izomleépiilés, fokozhatd a regeneracio sebessége
és az immunrendszer ereje.

A HyperMass 5000 a CytoPro fehérje-mat-
rixon kiviil tartalmazza a HyperMax™ egyedi
osszetételi anabolikus keveréket is, mely
nagyban hozzajarul a termék hatasossagahoz.

10009 O 2,590 Ft
50009 O 9,990 Ft

‘S}TRHUIBERR\'
BANANA

AminoMaAg

Aminosav formula

Az AminoMax egy szuper
erds, szabad és peptid-kdtésii
aminosavakat tartalmazé for-
mula. Az aminosavak forrasa
nagy biologiai ertékii
tejsavéfehérje-hidrolizatum,
mely garantalja a termék
hatasat és az izmokhoz valo
gyors eljutasat.

Cy1o BURN

Széles spektrum zsirégetd
formula

A CytoBurn egy széles
spektrumd szuper zsirégetd,
amely 11 fajta hatéanyagot
tartalmaz. Az egyik legerd-
sehb folyamatos felszivoda-
st és hatdsd keszitmeny,
amely megfelels aranyban
tartalmazza a testzsir és

a koleszterinszint csokken-
téseért felelds hatoanyago-
kat, illetve azok segédanya-
guit, ko-faktorait.

DAyl
Vitamin és asvanyi anyag
formula

Komplett multivitamin és as-
vanyi anyag formula atlag-
embereknek, sportoloknak és
kevéshé leterhelt testépitok-
nek. A legfontosabb vitami-
nok és asvanyi anyagok, va-
lamint elektrolitok optimalis
osszetétele tokeletes egész-
séget, megnovekedett edzés-
intenzitast és munkavégzd
képességet, valamint gyor-
sabb regeneralodast biztosit.

RINEAPPLE
UANILLA

Kaphato a jobb edzétermekben és a szakboltokban. Infoline: (06-1) 222-6023 www.FitnessPont.hu



A taplalkozas mindig is kozponti
szerepet toltott be az emberek éle-
tében, mivel az egyik legfontosabb
hajtéeronk, a létfenntartas Gsztone
iranyitja. A sport és az ezzel kap-
csolatos elvarasok sziikségessé te-
szik, hogy ezt az Gsztont tudatos-
saggal spékeljik meg, ami az at-
lagnal nagyobb teljesitményt ered-
ményezhet. Ezt egyre tobb sportag-
ban ismerik fel és veszik komolyan,
és széleskori kutatomunka folyik a

sporttaplalkozas terén.
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irta: Farkas Tamas
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annak, aki az alakjan szeretne valtoztatni, nélkiiloz-
hetetlen olyan ismeretek elsajatitasa, amelyek a taplalko-
zas 0sszes fontos elemét tartalmazzéak. Ezt a tényt nem le-
het eléggé kihangs(lyozni. Edzhetiink megszakadasig, al-
kalmazhatjuk a legjobban bevalt médszereket, de ha nem
vagyunk képesek a megfeleld étrend megtervezésére, be-
tartasara, akkor faradozasaink hiabavalok lesznek és a si-
ker elmarad! Ezért meg kell ismerniink a helyes taplalko-
zas alapjait és alkalmazni is kell ezeket az ismereteket.

Meg kell érteniink azonban azt a tényt is, hogy mind-
egyikiink egy sajatos egyéniség az anyagcsere szempont-
jabol is és ezért itt is igaz, hogy nem célravezetd masok
étkezésének mechanikus lemasolasa. Ami egyeseknél be-
jott, nekiink nem biztos, hogy j6 lesz. Gondoljuk csak az
alapvetd genetikai kiilonbségekre. Van, aki barmit meg-
ehet, mégis karcsi marad, mas mar a levegotol is hizik.

A kovetkezokben olyan éaltalanos taplalkozasi szaba-
lyokrél lesz szd, amelyek mindenkire vonatkoznak. Ezek
kiprobalt modszerek, amelyek kezdSk szamara késziiltek
és megfeleld testedzéssel kombinalva eredményre vezet-
nek, mivel figyelembe veszik a célokat, és az adottsagaink
kiilonb6zoségét.

t0R!?




El6szor tekintsiik at a helyes taplalkozéassal kapcsolatos
legfontosabb ismérveket. Ezek a kovetkezok:

Az egyik leglényegesebb feladatunk taplalékaink mind-
ségének, 0sszetételének ismerete. Ezért jartasnak kell len-
niink a tapanyagtablazat hasznalataban. Tudnunk kell az
egyes élelmiszerek egységnyi mennyiségre vonatkozd ka-
l6riaértékét, fehérjetartalmat, szénhidrattartalmat és zsir-
tartalmat. gy lesziink képesek kivalasztani a
céljainknak megfeleld optimalis 6sszetétell ét-
keket. Tehat nem csak az szamit, hogy mennyi
kalériat fogyasztunk naponta, hanem hogy mi-
bdl fedezziik azt.
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A fehérjék testiink épitskovei, aminosavakbdl allnak,
legnagyobb mennyiségben hisokban, tojasban, tejtermé-
kekben taldlhatok. A sportolok napi fehérjesziikséglete
minimum 1.7 g testsdlykilogrammonként és minden
étkezéskor fogyasztanunk kell fehérjét. 1 g fehérje kaléria-
értéke 4 kcal. A kutatasok szerint a tejsavafehérjék a bio-
logiailag legértékesebbek, melyeket gyakorlatilag csak
taplalékkiegészitd formaban lehet bevinni.

A szénhidratok testiink elsdleges energia-
szolgaltatéi. Megkiilonboztetiink egyszerli és
Osszetett szénhidratokat. Elobbiek leginkabb a
mesterséges cukrokban, gyiimolcs-
cukrokban talalhaték, melyek elfo-
gyasztas utan azonnal energiat szol-
galtatnak, de ez az emelt energia-
szint révid ideig tart. Osszetett szén-
hidratokat tobbek kozott rizsben,
burgonyaban és tésztafélékben tala-
lunk. Ezek hossz( tavon képesek
energiahaztartdsunkat pozitiv alla-
potban tartani. 1 g szénhidrat ener-
giaértéke 4 kaloria.

A zsirok taplalékaink harmadik,
szintén nélkiilozhetetlen makronutri-
ensei, vagyis a nagy tapanyagok cso-
portjaba tartozik. Szerepiik van t6b-
bek koz6tt a vitaminok felszivodasa-
ban és az energiaellatasban. Mérték-
telen fogyasztasuk okozza részben a
korunk népbetegségének titulalt el-
hizast és az ezzel kapcsolatos egész-
ségligyi problémakat. Két alapfajta-
jat kiilonboztetjik meg, a telitett zsi-
rokat, amelyek fogyasztasat ertsen
korlatozni kell és elsdsorban voros-
hasokban, krémsajtban fordulnak
eld, valamint a telitetlen zsirokat,
melyeket a novényi olajokban tala-
lunk és napi sziikséges zsirbevite-
liinket lehetSleg ezekbdl kell fedez-
niink. A zsirok esetében ugyanolyan
fontos, ha nem még fontosabb a mi-
noségre figyelni, mint mas tapanya-
goknal! 1 g zsir energiaértéke 9 kalo-
ria, tehat tobb, mint dupldja a masik
két nagy tapanyagnak.

A fent taglalt makrotapanyagok
min0ségét és aranyat kell helyesen
megvalasztanunk a szamunkra meg-
feleld étrend elkészitésekor. Ezzel te-
szlink eleget a céltudatos taplalko-
zas mindségi kovetelményeinek.

A masik fontos feltétel a taplalék
mennyiségének helyes meghataroza-
sa. Itt a kovetkezoket kell figyelem-
be venni. Meg kell hataroznunk a
céljainknak megfeleld napi kaléria-
bevitelt. El6szor is szamoljuk ki az
alapanyagcserénkhez szilkséges ka-



dités vilagaban? “ﬁ%

yeredményeket?

Gl |
ey

Il.‘ll'll.il'.
Arederiem, e | D et bai—

ﬁzletﬁnk’
Fithess Pont Pécs

]

HAdEE BEEAE Ill‘l"l_l“l‘rl.‘l_l
ANk ey siian sk T

Fitmess

e FERFERI

i 7
tesztoszteron

Bertil Fox-nak megkegyelmeztek :
i American Media Inc., mely olyan ismert
¢ bulvarlapok kiadsja, mint a The :

rEnquirer és a The Star. A taldl- :
i gatés megindult, hogy lesz-e véltozas a
i magazinok irdnyvonalaban, illetve mi

Fox meggyilkolta baréatngjét és annak
anyjét és ezért elsfokon La|é|rq itéltek.
Masodfokon viszont az itélet életfogytig-
lani bérténre valtozott.

Weider eladta magazinjait
A Weider lapbirodalom jévedelmezé

véllalkozas, de Weider eladta 350 millié

dollérért. A csomagban szerepel a Flex,
Muscle & Fitness, Muscle & Fitness Hers,

Men's Fitness, Shape, Fit Pregnancy és a i

Chris Cormier a GNC Pro After

Party-n.

: Nationa

Natural Health is. A vasarlé az

ténik a Weider sportolékkal.

Cormier elhagyta Weidert

i Chris Cormier mar nem Weider sportol6 :
i t8bbé, hanem aléirt u Eycnuzon az &sz- i
el egy hdroméves :

szegért a MuscleTech
szerzédést. Kérdés, hogy
birja-e a hazugség-arada-
tot, amit ez a cégi

Priest is elég hamar eljstt
t8lik.

Orville Burke
kémaban

Egy szomor( hir: Orville
Burke konysksérilésének
mtétie sordn nem ébredt fel
az altatésbél, kémdaba zu-
hant. Mivel Orville-nek ma-
gas vérnyomdsa és megna-
gyobboJ;H szive van, va-
lamint asztma is neheziti a
helyzetet, ezért elészor a
mijtétet végzd team nem vd
lalta az altatést és az oper:
ciét nem végezték el. Ezutan
viszont Burke kardiolégusa
irdsban engedélyezte az al-
tatést, ami soran Orville szi-

aszndl a i
hirdetéseiben, ami miatt Lee

rtéas: H-P 1017 30, Szo 10-13

13-14

Orville a Mr. Olympian.

i ve megdllt és 6 komaba esett. Azota Or:
: ville tudatéra ébredt, bizonyos paran-

i csokra mér reagdl, de versenyezni szint
: biztosan soha tobbet nem iucf

i Milos Sarcev Moyzan-rél

: Tobbek kézstt Milos Sarcev is elismerde
i nyilatkozott Eddie Moyzan-rél, mondvé
i hogy amint profi lesz, azonnal komoly
i sikereket érhet el: ,A szupernehézsily(
i Moyzan egyike azoknak, akik a proﬁl

: vilagban azonnal jelentds veszélyt jelent
i hetnek. A véllai és karjai mér most a vi-

lag legjobbjai kézstt vannak.”

i Greg Kovacs versenyezni fog?
i Mint kiderilt, Greg nem tett le teljesen
i a profi versenyzésrdl csofos szereplései
: ellenére sem, K

iszen egy éve Chad

““““WE Aruhaz, 7621, Bajcsy-Zsilinszky u. 4.
a

Nicholls tandcsadéval dolgozik. Egyelére
2003-as tervei nem ismeretesek, rar

a Bajnokok Ejszakéjat vagy a Southwest
Pro-t kisérli meg. Greg quoh izmot a
lébara, felsé mellére és a gyomra lejjebb
ment. A|||to|ag 330 font (149.8 kg) kéril

tudnc versenyeznl

Lantos Johnny mitétje

Johnny eltévolittatta a nagy visszereit,
melyel nem voltak tol esztétikusak a mel-
[én és a véllan.

Klasszikus Johnny.

Brant és Majorova visszatér

A 2003-as Arnold Classic-on mutatkozik
be az IFBB figure kategérigja (fit forma
szer(j szabélyok). Ennek hatésara vals-
szinGleg tobbek kozott Monica Brant és

: Timea Majorova is visszatér.




l6ridk mennyiségét. En-
nek legegyszerlibb mod-
ja, ha a kilogrammban
mért testsllyunkat meg-
szorozzuk 24-gyel.

Aki fogyni szeretne, az
ennél az értéknél 500 ka-
l6ridval vigyen csak be
tobbet. Aki hizni akar, az
a kapott értéket mini-
mum  1.6-al szorozza
meg. Aki elégedett a si-
lyaval, de sportosabb
kiils6t szeretne, marad-
jon az 1.6-0s szorzatnal,
de nagyon figyeljen éte-
lei minGségére.

Naponta minimum 5-6
étkezés alkalmaval kell
elfogyasztanunk a fenti-
ekben leirt kaloriakat. Ez
a feltétel nem konnyen teljesithetd rohané vilagunkban,
ezért forditsunk gondot arra, hogy elGre bevasaroljuk éte-
leinket és elkészitsiik azokat. Megoldast jelenthet a tapla-
lékkiegészitok hasznalata, melyek akar 3 étkezést is he-
lyettesithetnek és sokféle kiszerelésben allnak rendelke-
zésre. Elfogyasztasuk kényelmes, Gsszetételiik optimalis.

Fontos tényez6 az étkezések idGpont szerinti megki-
[6nboztetése, sllyozdsa. Mig reggelire és edzés utani ét-
kezésként nagyobb adagok megengedettek, addig az es-
ti és lefekvés elotti periodusban csak kisebb és szigoriibb
étkezések tarthatdk.

Eteleink elkészitése is lényeges feltétele a helyes taplal-
kozasnak. Ugy térténjen mindez, hogy a f6zés soran ne
noveljiik taplalékaink zsirtartalmat, részesitsiik elényben a
parolt és grillezett ételeket. Ovato-
san hasznaljuk a sét és a cukrot,
keriiljik a tartésitott konzerveket!

Alapveté a folyadékfogyasztasra
is nagy gondot forditani. Igyunk
naponta 3-4 liter folyadékot &s-
vanyviz formajaban. Ez konnyiti az
emésztést és kelloképpen atmos-
sa a veséket. Testiinknek sziiksége
van a jo mindségl folyadékra.

Ezek voltak a taplalkozassal kapcsolatos legfontosabb
tények. A tovabbiakban a taplalékkiegészités szerepét, le-
hetségeit, elonyeit fogjuk megvizsgalni.

A taplalékkiegészitok koriilbelll 15 éve jelentek meg
hazankban. Vitaminok, gy6gyhatasa készitmények, nové-
nyi kivonatok, kiilénb6z6 fehérjeporok, természetes alapi
teljesitmény-fokozok alkotjak a termékek palettdjat.

Az utébbi években 6riasi mértékben fejlodott a tapla-
lékkiegészitd-piac, koszonhetden a fokozott érdeklodés-

Ajanlott taplalékkiegészitd hasznalat izomtomeg- és erondvelés soran
(kreatin nélkuli program)

Iddpont Kiegészitd Etkezés
Reggeli Nutrend = Megavit vagy DailyVit multivitaminok és Zabpehely, gyiimolcs
Cytogen = HyperMass 5000 vagy
Scitec Nutrition = Volumass 35 izomtomegndvelok
Napkdzbeni Nutrend = Pro Life vagy Pro Diet miizli szelet vagy Rendes étkezés
snack Scitec Nutrition = Protein Delite fehérje turmix
Edzés eldtt Nutrend = Gutar energizal6 folyadék 1.5 oraval edzés elott
komplex szénhidratban
gazdag étel
Edzés alatt Scitec Nutrition = Isotec energiaital vagy
Nutrend = Regge energiaital és/vagy —
= Amino Liquid/Amino BCAA folyékony aminosav
Edzés utan Scitec Nutrition = Volumass 35 vagy —
Cytogen = HyperMass 5000 izomtomegnoveldk

iziileti bantalmak esetén vagy azok megel6zése céljabdl: Nutrend Gelart/Gelart Plus.

Fontossagi sorrend a felsorolt kiegészitik kizott, melyek koziil az elso kettd kategoriat mindenképpen ajanljuk:

» Volumass 35/HyperMass 5000 izomndveldk
= MegaVit/DailyVit multivitaminok

= Amino Liquid/Amino BCAA aminosavak

= Isotec/Regge energiaitalok

= Pro Life/Pro Diet miizli szeletek, Gutar

28 = FIT MUSCLE
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Joe Palumbo, USA.
New York Police kiilsnleges osztag,
IFBB profi testépitd,
Scitec sportolé.

“A new york-i rendérség ki-
lénleges osztaganak vezetéje-
ként és egyben masters profi
testépitéként testem allandéan
magasfoku igénybevételnek
van kitéve. Eppen ezért a leg-
jobbat, a SCITEC taplalékkiegé-
szitoit fogyasztom, hiszen ha
a testem teljesitéképessége
nem maximalis, akkor az akar
az életembe is keriilhet.”
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nek és az ezirany( kutatasok-
nak. Napjainkban egyre tébben
ismerik fel a taplalékkiegészi-
tokben rejlé elonyoket, lehetd-
ségeket, elutasitva azokat a tu-
datlansagbol és irigységhdl fa-
kadé el6itéleteket, melyek min-
den alapot nélkiiloznek. Nem-
csak sportolok haszndljak a
taplalékkiegészitoket, hanem
aktiv életet él6 emberek is,
akik fokozott figyelmet fordita-
nak egészségiikre. A taplalék-
kiegészitk megjelenése nagy
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szerepet kap a dopping elleni harcban.
Persze a dopping és a taplalékkiegészi-
tok egyiittes hasznalata hozza a legna-
gyobb eredményeket (a doppingolas lé-
tez6 negativ hatasait most nem részle-
tezziik). Sot, a dopping mellett nem le-
het elhagyni a taplalékkiegészitoket, de
ezt sokan nem veszik figyelembe és vé-
giil maradandé eredmény nélkil koc-
kaztatjak egészségiiket! A kiegészitok
jelentds eldnyt adnak a természetes
modon edzoknek is a csak hagyoma-
nyos ételekkel szemben. Példaul, a leg-
jobb fehérje, a tejsavd, csak olyan kis
mennyiségben van meg a természetes
taplalékokban, hogy csak kivonva, kon-
centralva, tehat taplalékkiegészts for-
méaban fogyaszthat6. Ahhoz, hogy min-
denki elégedett legyen a hasznalt ter-
mékkel, tajékozodniuk kell, valamint cél-
jaiknak pontos tudataban kell lennitik.

A taplalékkiegészitok néhany
alapszabalya

m Gyozodjink meg a kivalasztott termékek mi-
ngségérol! A legalacsonyabb ar nem lehet az
egyetlen szempont, s6t nem is j6 jel!

m Fogadjuk el a kiegészit6k hasznalatanak ko-
vetkezo fontossagi sorrendjét:

1. Multivitamin és asvanyianyag készitmények,
amelyek elemei, ha nincsenek megfeleld meny-
nyiségben jelen szervezetiinkben, akkor nem
optimalisak az anyagcsere-folyamatok, szerve-
zetiink nem eléggé ellenallé a kemény edzések-
kel szemben, a regenerdlédas nem lesz teljes.
2. Fehérjekészitmények, amelyek alkotéi, ha
nem keriilnek szervezetiinkbe megfeleld meny-
nyiséghen és mindségben, akkor nincs mibdl
épitkezzen és regeneralddjon a testiink.

3. Teljesitményfokozok, amelyek hasznalataval
novelhetjiik edzésiink intenzitasat, hatékonysa-
gat, melynek kovetkezménye az erd- és izom-
novekedés.

m Vannak termékek, amelyeket allandéan, és
vannak melyeket ciklikusan érdemes hasznalni!

m Tartsuk be pontosan az el@irt adagolasi Gt-
mutatékat, hiszen csak igy varhatjuk a kivant
hatast. Ez vonatkozik a minimum és a maxi-
mum adagokra is!

Ne feledjik, ezek kiegészitok, a taplalkozéas
kiegészitoi! Nagymértékben hozzéjarulnak sike-
reinkhez, de ha az alapvet6 edzési és taplalko-
zasi szabalyok nem valdsulnak meg, akkor el-
maradhat a kivant eredmény.

Mai vilagunkban mindenkinek megvan a le-
hetbsége, hogy egészségesen éljen és taplal-
kozzon. Ha mar megadatott, hat mindenki él-
jen vele! FM



Ajanlott taplalékkiegészito hasznalat izomtomeg- és erdndvelés soran
(kreatin kira alatti program)

Idépont Kiegészitd Etkezés

Napkdzheni Nutrend = Pro Life vagy Pro Diet miizli szelet vagy Rendes étkezés
snack Scitec Nutrition = Protein Delite fehérje turmix
Edzés eldtt Nutrend = Gutar energizalo folyadék 1.5 Oraval edzés elott

komplex szénhidratban
gazdag étel

Edzés alatt Scitec Nutrition = Isotec energiaital vagy
Nutrend = Regge energiaital és/vagy —
= Amino Liquid/Amino BCAA folyékony aminosav

Edzés utan Ugyanaz, mint a reggelinél, de Ggy, hogy a kombinacidban legyen fehérje
és szénhidrat is. Pl. a PUMP utén, ami csak kreatint biztosit kell egy —
izomnovel§ turmix is.

iziileti bantalmak esetén vagy azok megeldzése céljabol: Nutrend Gelart/Gelart Plus.

Fontossagi sorrend a felsorolt kiegészitik kdzott:

» PUMP/Trans-X/Volumass 35, HyperMass 5000 = Isotec/Regge energiaitalok
= Creatine Power/Creatine Monohydrate/CytoForce kreatinok = Amino Liquid/Amino BCAA aminosavak
= MegaVit/DailyVit multivitaminok = Pro Life/Pro Diet szeletek

Ajanlott taplalekkiegészito hasznalat diéta/szalkasitas soran

Idépont Kiegésziti Etkezés

Napkdzbeni Nutrend = Pro Diet muzli szelet vagy Rendes étkezés
snack
Edzés eldtt Nutrend = Gutar energizalo folyadék és/vagy
Nutrend = L-Carnitin Liquid/L-Carnitin 1000 L-karnitin formulak —
Scitec Nutrition = ReForm zsirégetd kapszula
Edzés alatt Nutrend = Amino Liquid/Amino BCAA aminosavak —
Edzés utan Scitec Nutrition = Volumass 35 izomtomegndveld (és egyben regenerald)
Cytogen = HyperMass 5000 (+ CytoForce kreatin) vagy
American Muscle = Mass Power (+ Creatine Monohydrate) vagy —
American Muscle = Creatine Power + Protein Power

iziileti bantalmak esetén, vagy azok megeldzése céljab6l: Nutrend Gelart/Gelart Plus.
A dblt betiivelt szedettek csak akkor alkalmazandék, ha kreatint is szedsz diéta alatt, ami egy lehetdség olyan diéta soran,
amely nem teljesen szénhidratmentes.

Fontossagi sorrend a felsorolt kiegészitok kozott: = Creatine Power/Creatine Monohydrate/CytoForce kreatinok
= A fehérje turmixok = Pro Diet szeletek
= MegaVit/DailyVit multivitaminok = Gutar energizalo

= ReForm/L-Carnitine/CytoBurn zsirégetok = Amino Liquid/Amino BCAA




Irta: Jancsé Kornél

és a neki valo vilag

intha kivételesen nagy lett volna ma a forgalom

nalad... vagy helytallobb gy fogalmaznom, hogy ma is?
Egyaltalan, hany hivasod volt reggeltol eddig, hiisz, har-
minc?

Inkabb 6tven, vagy még annal is tobb...

Gyanitom, rendes-csendes polgari életedet élvén, a ,,vil-
lazas” eldtt joval ritkabban csorrent meg a telefonod.

igy igaz, a bekoltozés elstt, amikor még nem ismert meg
egy orszag, jo, ha tiz hivasom volt atlagban naponta.

Hiaba, na, nagy (r a tévé, a kéthonapos kozszereplés jo-
voltabol ma orszagszerte rengetegen tudjak, hogy ki az a
Leslie. Hogy egy tapodtat se menjek tovabb: tényleg, ki is
az a Leslie? Azoknak a meglehet kisebbséghez tartozok-
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nak, akik netin mégsem kdvették percrol percre nyomon
a vilag, pontosabban a Valo Vilag eseményeit, és igy ne-
tan nem hallottak semmi kozelebbit rélad, aruld el a leg-
fontosabbakat magadrol.

Bak Laszlonak hivnak, 26 éves miltam, a bika jegyében
sziilettem.

Egy fitness magazinnak ennyi adat elég is, viszont bo-
vebb részleteket varok a sportos énedrdl. Merthogy kivan-
csiskodasunk egyik oka éppenséggel az, hogy a hazlakok
koziil te vitted el a palmat a komolyabb sportmiiltat sejte-
to megjelenéseddel és azzal, hogy bent is siilyzoztal.

Sz6 se r6la, amennyire tudtam edzettem bent is, persze
ez nem volt, nem is lehetett az igazi. A semminél azért igy




»...dzsdoztam, kick-
bOXOltam, ma]d a normal felé keriilt sor arra a sport-
okolvivas kovetkezett, s
persze a foci sem marad- IR IR Nty

%

is tébb volt, nem beszélve
arr6l, hogy a bennlétem vége

napra, amelynek keretében
szkanderbajnoksagot is tar-

nyen és halkan hadd jegyez-

hatott ki az életembadl.,, zem meg, hogy ezt a ver-

senyt megnyertem. Amigy a

két hoénap alatt csak arra
nyilt méd, hogy a bevitt kis silyzokkal gyakorlatozzam.
Bicepszre, tricepszre edzettem és olykor volt alkalom
hGzédzkodasra, fekvGtamaszra is, de @sszességében
messze nem beszélhetek optimalis benti sportolasrél.

Hat akkor képletesen jojjiink ki mi is a Villabél, s ré-
vedjiink el a miltban, menjiink vissza az idoben oda,
ahol Leslie, a kis Lacika talalkozott a sporttal. Apropo:
egyaltalan honnan a becenév, miként is ragadt rad a
Laszl6 angolos valtozata?

Ennek nincs kiilonosebb toérténete, egy baratom neve-
zett el igy, s rajtam maradt. A keresztel6 nem mostana-
ban volt, de jéval azutan zajlott le, hogy a sport beko-
szont volna az életembe. Tudniillik mar egészen pici ko-
romban elkezdtem a jazzbalettet, ami — talan nem kell
kiilon hangsllyoznom - komoly sporttevékenység is
egyben, nem csak holmi tancikalas és 6nszérakoztatas.

Aki probalta valaha is, annak nyilvan felesleges ezt
bizonygatni, aki meg nem, annak pedig ha lennének
fenntartasai, netan kételyei az iigyben, hogy mennyire
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sporttevékenység ez, csu-
pan tanacsolni tudjuk: izlel-
je meg, probalja ki a ver-
senytancot. De térjiink vissza
a miltba!

Vagyis Kiskunlachézara, szU-
kebb patriamba, ahol késtbb
sorra jottek a sportagak: dzsidoz-
tam, kickboxoltam, majd a normal 6kolvi-
vas kovetkezett, s persze a foci sem ma-
radhatott ki az életembdl.

Ami azt illeti, igazan megleptél volna
vele, ha azt mondod, hogy a labdari-
gashoz semmi kézod sem volt!

Tal sok kdszonet mindazonaltal nem
volt benne! A foci maga élvezetes do-
log, de én utaltam, hogy folyton fel-
rugdostak, csupa kék, meg lila folt volt
a labam, Ggyhogy elegem lett a labda-
rlgasbdl, pontosabban abbdl, hogy lab-
da helyett engem rugdaljanak.

Mindenesetre szavaidbél azt sziirém ki,
hogy te is ludas lehettél, amennyiben - s ezt
sajat tapasztalatbél allithatom — tobbnyire azt
szeretik felrigni eloszeretettel, aki veszélyesen
gyors, aki ha elindul, mar lehetetlenség utolérni és
megallitani. Széval, afféle villamember voltal?

Ebben van igazsag jocskan, hiszen a futball utan az
atlétika kovetkezett, s igen, sprinterként keriiltem a
Honvédhoz. Rajottem, imaddom a vagtat, s lehet, hogy
most, a villas hetek utdn ismét az atlétika kap komo-
lyabb szerepet az életemben...

Erzem a hangodban a bizonytalansagot a Hogyan to-
vabb?-ot illetoen, ami persze mar csak azért is értheto,
mert — s ehhez elég a cikkhez
mellékelt fotokra tekinteni — re-
ményteljes testépitoként is
szamoltak veled a Valo Vilagha
tortént bebocsatasod elott. Te-
hat most a badizas is az egyik
lehetséges teriilet szamodra a
sportbéli 6nmegvalositasra.

Jol latod, valoban ott van a
testépités is, amit a Villa elott
két hénappal kezdtem el Lac-
hazan, a magyar profi Kiss Horvath Istvan iranyitasa mel-
lett, s mondhatom, remek volt, hiszen a badizas, a szép,
jol karbantartott izomzat mindig is tetszett. Az ottani te-
remben rendes edzésterv alapjan késziiltem és taplalékki-
egészitoket, foleg fehérjét, vettem igénybe a tomegnove-
lésre. Otnapos program alapjan dolgoztam, bar nem egé-
szen tartottam magam minden el6irashoz, merthogy még
szombaton is lementem edzeni, mivelhogy kordbban is
hatnapos rendszerben edzettem. Ha érdekel, vagy az olva-
sot érdekli, elmondom: a napi méasfél 6ras tréninget hét-
fon labbal és hassal kezdtem, keddre jutott a mell és a bi-
cepsz, szerdan a hatat és a tricepszet erdsitettem, csiitor-
tokon vall és has volt napirenden, péntekre pedig megint
labat és hasat irt el6 az edzésprogramom. Kaja? Reggelire
barnakenyér, rozskenyér, csirkeh(s, fott tojas. Az ebédnél
is inkabb az volt a vezérlgelv, hogy mit nem szabad fo-
gyasztani. Tehat krumpli vagy tészta lehetett, de példaul
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,...a badizas, a
szép és jol karban- -
tartott izomzat ™

mindig is tetszett.” k_°

inkdbb szérnyast és nem disz-
noét ettem, vagy olajat zsir he-
lyett. Emellett pedig rengeteg
gylimolcs volt még a jellemz6 a
taplalékbevitelemre.

Es mindezek utin még azt
mered mondani, hogy nem tu-
dod mi lesz a testépitéssel, ho-
gyan alakul e téren a jovod?

Most még tényleg nem tudom mi lesz, mit akarok pon-
tosan. Elképzelhetd, hogy az atlétikat veszem Gjbo6l komo-
lyan, de az is lehet, hogy a testépités marad. Most még
szinte minden ingatag, a feje tetején all, a Villa utén el kell
rendeznem a dolgokat magam koriil, de mindenek el6tt
magamban. Tanulni is szeretnék, széval pillanatnyilag min-
den mozgashan van, csupa kérddjeles, bizonytalan az
életem.

Es akkor még csak nem is érintettiik a melét, hogy nyil-
van majd valamibdl élni is kell, hogy a szamodra nyilvan-
valoan szép és izgalmasan Qjszerii napok utan elobb-
utobb azért jonnek majd a sziirkébb hétkdznapok is. Ami-
kor az embernek szamot kell vetnie azzal, hogy ideje mun-
ka utan is nézni. Es ha mar itt tartunk, ugye megtudakol-
hatom: mit dolgoztal legutébb?

Részben sportos tevékenységet {iztem: tanctanar vol-
tam, abbol éltem. FM




A HCA-Chitosan: [ Egeti a zsirt
| ICsdkkenti az étvagyat
[Zsirmagnesként megkoti
az ételek zsirtartalmat
[[Megakadalyozza a felesleges
kaloriak lerakodasat

Kaphato a FITNESS P@®NT izlethalozatban,
a kiemelt forgalmazéknal, illetve a szakboltokban.

Infoline: (06-1) 222-6023 www.FitnessPont.hu

NUTREND

PRO DIET

Diétas Mizliszelet

Ropogds miizliszelet zsirégeto L-karnitinnel
és HCA-val megerdsitve!

e Energiaszint-
névekedés

e Zsirégeto
hatéanyagok

e Etvagycsckkentés

izek:
sargabarack bevonatu, meggy, mogyorad, tojaslikor

Kaphaté a jobb edzétermekben és a szakboltokban.

Infoline: (06-1) 222-6023 www.FithnessPont.hu
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Torténelmi esemény tandi | F@rfi testépités  Fordulok
lehettek a GNC Pro nézoi,
mert Ronnie Coleman, az
uralkodé 6tszéros Mr. Olym- 1. Gunter Schliefkamp* 5 6 5 5 21
pia legy6zore talalt Giinter 2. Ronnie Coleman* 12 9 10 10 41

Schlierkamp személyében, | —3:Chris Cormier* 13 15 17 17 62
4. Lee Priest 28 21 19 19 87
. Dennis James 24 28 24 25 101
° ° .. . tett el m3 . Dexter Jackson 22 26 32 110
ChampIOnShlpS Sokkold torténelmi vesrett € mas VIset | Ty Bob Cicherilo 3638 38— 12
- A mint magat a Mr. Olympiat . Craig Titus (holtverseny) 39 37 36 112
esemeny he[ysz| ne és ez is utoljara Samir Ban- | T 44 45— 136

nout esetében tortént Lee . Johnnie 0. Jackson 47 50 54 151

volt New Orleans! Haney ellenében 18 éwel | 12, King Kamali 56 59 50 — 165

n ezelott. Talan ismét nyilt lesz . Art Atwood 59 56 58 173
&

a Mr. Olympia 2003-ban? *Kvalifikdl a Mr. Olympiara

Versenyzo 1. 2. 3. 4. Total

Ez torténelmi pillanat volt,
mert Mr. Olympia még nem

‘u - i ai'l F__ . 2

- 5

=

Az 6rom pillanatai és Kevin Levrone berohanasa. A Scitec Nutrition® hatalmas standja a GNC Expo-n Eddie Moyzannal és Protein Delite hegyekkel.
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+10.2kg
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+ 9.3 kg
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A Scitec Nutrition® taplalékkie-

gészitd gyartd cég alapvetden
csak tudomanyosan megalapo-
zott termékeket dob a piacra.
Hogy ezek hatasossagat hét-
kdznapi, de egyben erdteljes
médon demonstralja, teszteket
és tanulmanyokat végez.
Magyarorszagon is szamtalan
ilyen valos élet- és edzésko-

riilmények kozott lezajlott tesz-

tet végeztiink nagy sikerrel,
egyediili cégként a piacon,
amely képes ilyesmit véghez-
vinni és bele is mer vagni. Fi-
gyelmesen nézd meg a képe-

ket és a szamadatokat. Ha azt
mondod, hogy ezek nem ko-
moly eredmények, akkor azt
kell mondjuk, hogy ezek a va-
16s eredmények, amelyeket a
nagy atlag is elérhet. Barmi
mas hazugsag lenne. Aki sze-
rint viszont ezek az eredmé-
nyek hihetetlenek, annak tud-
nia kell, hogy az akarat, a
megfeleld edzés és étkezés
karéltve a legmagasabb mind-
ségli taplalékkiegészitokkel
csodakra képes! Te is részese
lehetsz ezeknek a csodaknak a
Scitec Nutrition® termékeivel!

Ha szeretnél jelentkezni
Gjabb tesztjeinkre — amelye-
ket az Interneten és (jsagja-
inkban fogunk meghirdetni —
akkor mar most bekildheted
fényképes jelentkezésedet
az Info@ScitecNutrition.hu
e-mailre vagy hagyomanyos
levélben:

Pro Line Kft., 1147 Budapest,
Telepes u. 51. frjatok ra:
»Scitec teszt jelentkezés”.

Atlagban +7 kilé 6 hét alatt!

A +7 kilogramm a 34 tesztalany atlageredményét tikrozi.

Garantalt fejlodés!

Az ,elétte” és ,utana” képek kozott mindossze 6 hét telt el.

SEOTRC MUTHAMINY |

oI g .f :
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A fehérje maga az élet
masnéven protein, az élet alapja, mert a test fel-

z és mitkodéséhez nélkiilozhetetlen. A hobbi szin-
endszertelendil sportolék koziil tébben talan nem

is biztosak benne, hogy mely taplalékok tartoznak a fehér-

ezez

jabél a sovany husok (pulyka, csirke, marha, hal), a tOJaS
és az alacsony zsirtartalmi tejtermékek (tej, sajt, tard). A
sportolok és az egészséges életmddot kovetdk szamara
legcélravezetobb taplalkozasi mddszer a napi sokszori ét-
kezés (4-6) a hétkoznapilag megszokott 2-3 alkalom he-
lyett. Ez javitja az emésztést, folyamatossa teszi a tdpanyag
ellatds és minimalizalja a zsir lerakddasat. Minden étkezés-
nek tartalmaznia kell fehérjét is, mert a szervezet nem tud-
ja agy raktarozni, mint a szénhidratokat és a zsirt.

| A taplalékkiegészitok haszna |
A tobb étkezés beiktatdsa jobb, de nem is olyan kénnyl
megoldani, hogy ennyiszer egyiink. Reggeli, ebéd és vacso-
ra normalis embernél belefér, de e felett nagy segitséget je-
lent a taplalékkiegészitd turmixok fogyasztasa napi 1-3 al-
kalommal. A praktikum mellett a taplalékkiegészitok igen
fontos elénye, hogy olyan fehérjéket tartalmazhatnak nagy

Igazsagok
es tevhitek §

fehérle el

A Scitec Nutrition® termékek a legmagasabb minGséget
képviselik hazankban.

as

ékely Tam

Irta: Dr. Sz

-

koncentraciéban, melyeket hagyoményos
téplé}ékokbél elfogysztani szinte lehetet-
len. Ekes példéja ennek a tejsavofehérije,

H Aria réc7é o/ _3 N
mely a tej fehérje részének csak 20%-at | sorec NUTRMigN =

teszi ki. Viszont a tejsavofehérje a legér- . i
STTEC LT ™T] ..-H WHEY POO
tékesebb fehérjének tekinthetd, mind a I | iwANCED TEN

P P . P P oy 2 FILITEED
sportolok szaméra, mind egészségjavitd v FASTET
hatasa miatt az atlagembereknek is.

| Hol a hiba? |

A szakboltokban a polcok roskadoznak a
fehérje készitményektsl és a magazinok
reklamjai ontjak a csabité szlogeneket
roluk. A szomorid valésag azonban az,
hogy az allitdsok nagy része nem igaz!
Sajnos beindult Magyarorszagon egy ar-
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héabor(, az Gjabb, kisebb cégek nem tudjak felvenni a ver-
senyt azokkal, akiknek mar komoly elosztd hal6ézatuk van,
sajat magazinokkal (és igy nagy reklamlehetGséggel) ren-
delkeznek, és Internetes oldalakat tizemeltetnek. A gerilla-
haborik dinamikaja alapjan ezek a kis cégek csak a pad-
l6ig nyomott arakkal és az egekig magasztalt termékekkel
tudnak egy kis szeletet kiszakitani maguknak a piacbél.
Sajnos ennek a vasarld issza meg a levét! Hiszen hogyan
is lehetne egy j6 minGségl terméket olcsén adni, sokkal ol-
cséban, mint a vezetd markak? Megmondom, a draga alap-
anyagot, vagyis a fehérjét, csokkenteni kell, mig az olcsé6t
(cukrot, kakadt) novelni. Persze errSl nem lehet tajékoztat-
ni a vasarlokat a termék cimkéjén. Az atverés rovid tavon
sikeresnek is tlinhet, hiszen a cukros vagy j6 kakads ter-
mékeknek nagyon is j6 lehet az ize. Sajnos eleinte az ar és
az iz az a két ismérv, ami alapjan meg lehet itélni egy ter-
méket, de hosszabb tavon mar jelentkezik a fejldés hia-
nya és a testzsir dramai novekedése. Persze mas is tortén-
het, aki kicsit is tejcukor (lakt6z) érzékeny, az az ilyen ol-
cs6 termékekben |évo alacsony mindségii fehérjékre azon-
nal reagal, futdsnak ered a lakas legkisebb helysége felé.

A Kkiilonb6z0o fehérjék biologia értéke
Tejsavofehérje
fajtal LI o159
Egész tojas || L0 100
Tej. LL0NM— 91
Tojasfenérje || 88
Marhahds IR 80
Csirke 10D 79
Kazein |MMAMRNM 77
széja NG 74

A biologiai érték a fehérjékbdl valos koriilmények kozott beépuld
mennyiség jelzésére szolgal, tehat a mérvadd rangsorolas.

A fehérje igazsagok

ez

termék gyakorlatilag nincs!

2 0 g szénhidrat- vagy zsirtartalma
protein termék nincs!

2 A tejfehérjék a legjobb izomépitd
proteinek, féleg a tejsavo!

2 A szbjafehérje férfiak szamara nem
jo protein, dsztrogén jellegli hor-
monalis hatasa hatranyos lehet a

QT AL T A férfiaknak, és bioldgiai értéke is

h.. RS W SN N TAAPT alacsony'

2 Taplalékkiegészits formaban leg-
hasznosabb tejsavofehérjét bevin-
ni, mert masképp nem lehet!

2 A biztosan j6 mindségl fehérje
termékek szabadalommal védett,
logdval feltlinGen jelzett mindségi
alapanyagok felhasznalasaval ké-

sziilnek! FM ﬂNE’l i l

www.oneilleurope.com
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A mai vilag toplistakbél all, szinte ezek hata-
rozzak meg — hataroljak be — az izlésiinket.
Persze a taplalékkiegészitok vilaga nem olyan
kategdria, ahol a szubjektiv izlés igazan szere-
pet jatszhatna, kivéve a turmixok izét illetGen.
Mivel azonban a megvasarolhaté taplalékkie-
gészitok listaja igen terebélyes és sok van ko-
zottiik, melyek nem sokat érnek, ezért
mindenképpen érdemes rangsorolnunk
Oket. Természetesen ennek az értéke-
lésnek elsGsorban a tudomany objek-
tiv eredményein kell alapulnia, illetve
az edzotermek vilagabol kiaramlo ki-
forrott konszenzuson az adott termék
hasznat illetden. Ez utébbival azért
vigyazni kell, mert a testépitok ta-
pasztalatai kétéll fegyvernek bi-
zonyultak az id6k soran. A spor-
tolok sokszor elSbb lelnek ra
igazsagokra, szabalyrendszerek-
re, mint a konzervativ tudo-
many (ilyenek voltak példaul a
magasabb protein igény felis-
merése, és az alacsony szénhid-
rat tartalmd diétak hatasossa-
ga), azonban kialakulnak olyan
misztikus nézetek is a edzoter-
mekben, melyeknek semmi tudo-
manyos alapjuk sincsen, példaul a
kreatin kiilonb6zo formait illetGen.

Vita nincs, a kreatin-monohidrat tovabbra is és
egyre inkabb a taplalékkiegészitok kirdlya. A leg-
jobban kutatott hat6anyagrél van sz6, egyszeriien
miikodik! Minél nagyobb a kreatinrél késziilt ta-
nulmanyok szama, annal tobbet tudunk meg az



izomnovelésen kivili funkciirdl is, mint példaul a mentalis
teljesitmény fokozasa. Ami a kreatin adagolasat illeti: fo-
gyassz a testsllykilogrammjaid harmadanak megfeleld
mennyiségil kreatint (grammban) egy par napig, ennek a fe-
|ét még egy par napig, majd tarts szinten 2-5 grammal. Ha
biztosra akarsz menni, akkor hasznalj pezsgd kreatin formu-
lat vagy kreatin-transzportrendszereket, ezek nagyban fo-
kozzak a felszivodast és/vagy a hasznosulast, igy az ered-
ményt is. Két dolog fontos még: minden egyes gramm kre-
atin 75 ml viz fogyasztasat kivanja meg (a beszedéskor), ez
egy nagyon fontos kovetelmény; illetve ne hidd el azokat a
misztikus legendékat, hogy a kreatin-foszfat kiegészit
(vagy barmilyen masfajta kotésl kreatin) mas vagy jobb,
mint a kreatin-monohidrat. Barmit
szedsz be, abbdl csak maga a krea-
tin rész jut el az izomba, ahol a ha-
tasat kifejti, tehat nincs eldnye a
kreatin-foszfatnak.

A glutamin aminosav a kreatin
hasznos parja, kivaléo eredményt
adnak egyiitt (is). A glutamin a leg-
nagyobb aranyban jelen lévé ami-
nosav az izomzatban, sziikséges a
protein szintézishez és az optimalis
immunfunkciéhoz tébbek kozott.
Hasonléan hasznosak a BCAA ami-
A J nosavak és a cink-magnézium tipu-

s kiegészitok is. A Scitec Vition
formulaja a legkomplexebb cink-magnézium (ZMA) alapi
mix. E termék nagyszerlien tdmogatja az izomépitd torekvé-
seket a tesztoszteron termelés optimalizalasaval.

A prohormonok nalunk szerencsére nem terjedtek el
olyan mértékben, mint Amerikaban. Ezek a szerek nem rizi-
ko és mellékhatas mentesek, és koziilik is csak egy par mu-
tat potencialis hatast. Igen nagy hangsdly van a dézison, a
beviteli gyakorisagon és a bevitel médjan. A kapszulas pro-
hormonok napi 1-2 alkalmommal torténd bevitele szinte
semmilyen izomépitd hatast nem fog eredményezni, csak je-
lentds és hosszantarté hormonszint emelkedés a vérben ad-
hat alapot izomnovekedéshez.

A prohormonok joval szimpatikusabb alternativaja a no-
vényi szterolok, flavonok csoportja. Az ipriflavone, a me-
thoxyisoflavone és ecdysterone alapd termékek — megfeleld
protein bevitellel karoltve — képesek lehetnek az anaboliz-
mus fokozasara, a nitrogén beépiilés javitaséra, tehat a
szinizom novelésére.

-

és allokeé peSSég novelés
Hossz( ideje a zsirégetdk piacanak uralkodéja a vitatott
efedrin/koffein kombinacid. Egyértelmii, hogy az erre épuld
termékek hatdsosak, de itthon nem engedélyezettek (ami
még onmagaban nem sokat jelent). A komoly tudomanyos
felmérések nem mutatnak t6bb vagy silyosabb mellékhata-
sokat az eleve egészséges, gyogyszert nem szedd, nem ter-
hes alanyok esetében az efedrin szedése soran. Receptre
felirt sdlycsokkentd szerek rendre tobb problémat okoznak.

Az ut6bbi idoben komolyan beerdsitett a CLA az izomno-
veld és zsirégetd kategoridban is. A CLA-nak aztan abszol(t
semmi mellékhatasa sincs, és ha nem is drasztikusan, de a
megfeleld ido alatt komoly test-atalakulast idéz eld. Valaszd




TAPLALEKKIEGESZITOK AZ 1ZOMTOMEG, AZ ERO ES A REGENERACIO
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Hatasossag: 1

Hatasos napi dézis: 0.5-1 g

FOKOZASARA
Termék Elméleti hatas
O Kreatin-monohidrat Nagyobb izomtémeg, erd és teljesitmény.
Hatasossag: 5 Hatasos napi dozis: 5-20 g
O Tejsavofehérje Aminosav/nitrogén biztositas, immunrendszer ergsités, antioxidans hatas.
Hatasossag: 5 Hatasos napi dézis: 25-100 g
O Glutamin Izomlebomlas megakadalyozasa, immunerdsités, névekedési hormon serkentés.
Hatasossag: 5 Hatasos napi dézis: 5-20 g
0 Kazein Aminosav/nitrogén biztositasa a szervezet szamara.
Hatasossag: 4 Hatasos napi dozis: 25-100 g
O BCAA aminosavak Izomlebomlds megakadalyozésa, a faradas és annak érzetének csokkentése.
Hatasossag: 4 Hatasos napi dozis: 5-10 g
O ZMA (Vition) Cink-magnézium mix a tesztoszteron termelés, a sejt-energia és az alvas optimalizalasara.
Hatasossag: 4 Hatasos napi dozis: 2-3 kapszula
O Konjugilt linolsav (CLA) lzomnoveld, zsirégetd és anti-oxidans hatas.
Hatasossag: 4 Hatasos napi dézis: 4-6 g
[J HMB Az izomtomeg és er6 novelése, a zsirégetés és a regeneracio fokozasa.
Hatasossag: 4 Hatasos napi dozis: 3-5 g
O Taurin Sejttérfogat-noveld és izulin-szerl anti-katabolikus hatas.
Hatasossag: 4 Hatasos napi dézis: 1-3 g
0 1-Androsztendiol (1-AD) Anabolikus szteroid-szerii hatas.
Hatasossag: 4 Hatasos napi dozis: 300-600 mg
O Foszfatidilszerin A leépitd kortizol hormon szintjének csokkentése.
Hatasossag: 4 Hatasos napi dozis: 800 mg
O Arginin-ketoizokaproat Izomlebomlas megakadalyozasa, bélrendszer egészségesen tartasa, agyfunkcioé tamogatasa.
Hatasossag: 3 Hatasos napi dozis: 4-6 g
O Alfa-ketoglutarat (AKG) Izomlebomlas megakadalyozésa, oxigén szallitds fokozasa. Sok mas aminosav elGanyaga.
Hatasossag: 3 Hatasos napi dézis: 3-4 g
O Ornitin-alfa-ketoglutarat (OKG) Izomlebomlas lassitasa, hormonszint fokozasa.
Hatasossag: 3 Hatasos napi dozis: 6-8 g
0 Androsztendiol A tesztoszteron szint novelése.
Hatasossag: 3 Hatasos napi dézis: 300-600 mg
O 19-Norandrosztendiol Az anabolikus folyamatok, a hormonszint névelése.
Hatasossag: 3 Hatasos napi dozis: 300-600 mg . -
O Dehidro-epiandrosztendion (DHEA) Az életer6 és a hormonszintek normalizédlasa id6sebb férfiaknal. — -
Hatasossag: 3 Hatasos napi dézis: 25-100 mg [y : e p vl
O Ecdysterone NGOvényi szterol a nitrogén visszatartas fokozasara. :r‘f J-ﬁ.ﬂzrf _l""_',_,r-,_l
Hatasossag: 3 Hatdsos napi dézis: 30-120 mg | ‘I N I_h_-
O Ipriflavone Szintetikus izoflavon, csontépitd és nitrogén beépités fokozo. !* | I-;.I _.-"
= Hatasossag: 3 Hatasos napi dézis: 600 mg e
ﬁ | O Tribulus terrestris Az endokrin funkcié és a tesztoszteron termelés fokozas. "
k) (>40% szaponin tartalommal)
E | Hatasossag: 3 Hatasos napi dozis: 1-3 g
Q.
% | O Ribéz Sejtenergia fokozd, teljesitmény és regeneracié novels.
o Hatasossag: 2 Hatasos napi dozis: 2.5-5 g
% | O 19-Norandrosztendion Az anabolikus folyamatok és a hormonszint novelése.
bl | Hatasossag: 2 Hatasos napi dézis: 300-600 mg
5 | O Omitin Izomlebomlas csokkentése, névekedési hormon kibocsétas fokozésa.
© Hatasossag: 2 Hatasos napi dézis: 5-10 g
S | O Glicerin Hidratacié, plazma volumen fenntartasa.
[52] 2 2 2 e 3z2_e
R Hatasossag: 2 Hatasos napi dézis: 25-100 g
~ | O Methoxyisoflavone Nitrogén beépités fokozd, sovany izomtomeg noveld.
E | Hatasossag: 2 Hatasos napi dozis: 500-1000 mg
s | O mcT Gyorsan elégt, le nem rakddé zsir az energia fokozésara.
< Hatasossag: 2 Hatasos napi dézis: 8-20 g
% | O Arginin Novekedési hormon, inzulin és nitrogén oxid kibocsatas fokozasa, immunerdsités.
,—g | Hatasossag: 2 Hatdsos napi dézis: 5-20 g
()
g | O Androsztendion Az anabolikus folyamatok, a hormonszint névelése.
§ Hatasossag: 1 Hatasos napi dézis: 50-100 mg
o | O Kolin Sziikséges a normalis izomdsszeh(zddashoz, az ideg- és membran-funkciékhoz.
©
i




Adagonkeénti kiszere- ¥
lésii folyadék 1000 mg
L-Karnitinnal.

Kapszulak kétfajta dozissal:
250 és 500 mg.
Folyékony formula
extrakkal.

Adagonkénti kiszerelésti
folyadék HCA-val
és egyéb hatéanyagokkal.

i

Az L-karnitin a zsirégetéshez elen-
gedhetetlen tapanyag. Szamtalan
fajta kapszulas, folyékony és ada-
gonkénti kiszerelésti L-karnitin for-
mula kaphato, melyek segitségével
te is formaba lendiilhetsz!

Kaphat6 a jobb edzétermekben és a szakboltokban. Infoline: (06-1) 222-6023 www.FitnessPont.hu



TAPLALEKKIEGESZITOK A ZSIREGETES, AZ
ENERGIA ES AZ ALLOKEPESSEG FOKOZASARA

Termék Elméleti hatas

Koffein (guarana, kola nut, green tea) A zsirfelhasznalas
novelése és az aerob teljesitmény fokozasa.
Hatasossag: 5 Hatdsos napi dézis: 100-600 mg

Efedrin (ma huang, ephedra) A zsirégetés és az
anyagcsere gyorsitasa, élénkités és étvagycsokkentés.
Hatasossag: 5 Hatésos napi dozis: 25-75 mg

Synephrine (citrus aurantium, keserii narancs) A zsirfelhasz-
nalas novelése és az aerob teljesitmény fokozasa.
Hatésossag: 4 Hatdsos napi dézis: 10-50 mg

Yohimbine A zsirégetés gyorsitasa az alfa-receptorok
blokkolasaval a zsirsejtekben.
Hatésossag: 4 Hatésos napi dézis: 1-5 mg

CLA A zsir energiaként valo elégésének fokozasa,
tomegnovelésnél a zsirosodas csokkentése.
Hatésossag: 4 Hatésos napi dozis: 4-6 g

Co-Q10 Sejtenergia fokozd, antioxidans.
Hatésossag: 4 Hatésos napi dézis: 100-400 mg

Guggulsterones Pajzsmirigy aktivitas optimalisan tartasa.
Hatésossag: 3 Hatésos napi dézis: 200-800 mg

Coleus Forskohlii Az anyagcsere és a termogenezis
fokozasa (energia hoként valo elégése).
Hatésossag: 3 Hatésos napi dézis: 50-150 mg

L-Karnitin A zsir energiaként valo elégésének fokozasa,
energizalas, a sziv munkajanak segitése.
Hatasossag: 3 Hatasos napi dozis: 1000 mg

Acetil-L-Karnitin (ALC) A zsir energiaként vald
elégésének fokozasa, a sejtenergia novelése.
Hatasossag: 3 Hatésos napi dézis: 500-1000 mg

Krém-pikolinat Az inzulin munkajanak segitése, a gluk6z
anyagcsere optimalizalasa.

Hatasossag: 2 Hatdsos napi dézis: 100-400 mg
a Clarinol™ markanevii CLA alapanyagot tartalmazé termé- HCA Etvagycsokkentés, a szénhidrétok zsirra
keket, mert ez a legtisztabb, leghatésosabb forras. alakulasanak csokkentése. o
A yohimbe foleg a makacs zsirteriiletek ellen hatésos Hatasossag: 2 Hatésos napi ddzis: 500-750 mg
fegyver, mert az ilyen helyeken jelenlévd zsirsejtek (gyne- Kitozan A taplalékkal bevitt zsir megkatése, felszivodasanak
vezett alfa-adrenerg receptorai akadalyozzak a zsir felsza- megakadalyozasa.
baduldsat innen és a yohimbe ezt a gatlast semlegesti. Hatasossag: 2 Hatdsos napi dozis: 250-500 mg

Az L-karnitin és az ALC régi motorosok mar, érdemes
Oket mozgas mellett alkalmazni a zsiré-
getés maximalizalasara. orszag legnépszeriibb tomegnove-
l6jét, a Scitec cég Volumass 35
termékét: 35% tejsavoprotein,
kétfajta szénhidrat, kreatin, ami-
nosavak (BCAA-k, glutamin és
Scitec - WPC protein (mogyords csoki) taurin) — egyszeriien tokéletes. A
Scitec - Creapure™ kreatin-monohidrat Volumass 35 kategériajaban a ko-
Universal - Daily One multivitamin zelmdltban jelent meg a Gainers
Scitec - GLM Glutamin aminosav Protein Delite™, mely nem tartal-
Scitec - CLA zsirégetd, izomnoveld maz annyi extrat, de a mar jol is-
Scitec - Volumass 35 (csoki) mert Protein Delite™ iz-élményt
Genetic Force - Zenatrim zsirégett biztositja, mely a vilag legjobbja!
Lenmagolaj, mint zsirsav forras Az evidencia kategodriaba tarto-
sabbak. Jellemzgjiik, hogy aranyaiban Scitec - ALC zik még az élelmi rost bevitele is,
tobb szénhidratot és kb. 1/3 fehérjét Nutrend - kondroitin és glukozamin a lenmagolaj/halolaj, a multivita-
tartalmaznak, ez kell a szervezetnek (iziilet er6sits, regenerald anyagok) minok, és a vilag legolcsébb tap-

ilyenkor. Csak ajanlani tudom Magyar- lalékkiegészitGje, a viz. FM

Ma mar majdhogynem evidenica, hogy
bizonyos kiegészitoket szedni kell,
mert nagyon hasznosak és praktikusak.
ElsGszam( szabaly, hogy a gyors és t6-
kéletes tapanyag bevitel edzés utén a
legfontosabb. Erre az itthon tomegno-
velSnek, kiilféldon edzés utani formu-
lanak nevezett termékek a legalkalma-
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Colette Tara
Nelson Hampton
USA Fitness
bajnok  versenyzd

Big WIII Harris USA

Eszak-Amerikai Bajnoksag . Eddie Moyzan
Omar Deckard 3. hely Eszak-Amerikai bajnok

Kalifornia bajnok Troy Alves
USA baijnok, IFBB profi

.

Romvari Gargyéan
Gabriella Rita

g | Fitness Forma Superbody
RAN Magyar testépito

I 1 [l bajnok bajnok
= Lantos Johnny

Magyar bajnok

;'h Zoltan Musclemanii MﬂgyG rorszag

Gaszt Akos
Magyar bajnok § =

Hanke David

Musclemania bronzérmes

yar bajnok vilagbajnok

élunk a profi fizikum k:alakn'asa, igy szamunkra csak a garantalt
'minéség elfogadhaté. Mi mar fudjuk, mi'az, ami valoban mikédik.
g rola Te is!”

TRITION
legjobbat!

3 - www.FitnessPont.hu
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