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Kiado: PRO LINE Kft. Lapigazgaté: Bengyel Zsolt Fészerkeszto: Radnai Tamas
Magazin koordinator: Deak Viktoria Fotd: Alex Ardenti, Rick Schaff, R6za Gabor,
Bengyel Zsolt, Mitsuru Okabe, Rob Simms, David Paul

Nyomda: Komarnoi Nyomda -
A FIT MUSCLE MAGAZIN jelen kiadasa a Pro Line Kft. tulajdonat képezi, 100% HYPER 100% HYPER

minden jog fenntarva. ANABOLIC = ANABOLIC

A FIT MUSCLE MAGAZIN barmely formaban torténd masolasa, terjesztése, egészben,
PROTEIN MASS

vagy részben a Pro Line Kft. irdsos engedélye nélkiil szigordan tilos!

Terjesztési és hirdetési informaciok a szerkesztoség cimén.

Terjesztés: A Fit Muscle ingyenesen megtalalhaté a jobb edzGtermekben M EAL POWER
és szakiizletekben. .

A szerkesztdség cime: 1147 Budapest, Telepes u. 51. Telefon (36-1) 222-6023
www.FitMuscle.hu E-mail: Info@FitMuscle.hu
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A Muscle Sport, Muscle Magazin és Fit Muscle vezetd magyar
testépitd lapok kiaddja munkatarsakat keres, akiknek elsddle- 100% HYPER ANABOLIC
ges feladata angol nyelvi cikkek forditasa lenne. A pozicié azok PROTE'N POWER
szamara nyitott, akik a testépitd (és sokszor orvosi vagy tudo-
manyos terllet felé hajlo) szakszévegek forditasat kozel tokéle-
tesen el tudjak végezni és a magyar széveg nyelvtanilag és sti- 2890 . 9050 =
lusban is megfelel6. Természetesen eldny, ha valaki Uzi a test- 9 9

épitd sportot és szakmailag felkészllt beldle a forditason tdl is.

Ezen kivil a ma megkévetelhetd szamitastechnikai és Interne- Kaphat6 a FITnEss PONT lizlethalézatban, valamint
tes ismeretek is pluszt jelentenek. Jelentkezés e-mail-ben az minden szakboltban és edzéteremben.
iskolai végzettség, lakhely, jelenlegi tevékenység, valamint az Infoline: (06-1) 222-6023 |www FitnessPont hu|

eddigi idevago tapasztalatok részletezésével.|Info@FitMuscle.hu
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Keresd a minden ho-
nap masodik vasar-
napic’m 14 érakor
jelentkezé misort és
a rakovetkezo keét
— ismétlést at ATV-n.

JI A TV adasok idépontjai:
:'i 5. adés: méjus 11.
1. ismétlés: mdjus 18.
2. ismétlés: jonius 1.

i 6. adas: jonius 8.
1. ismétlés: jOnius 22.
2. ismétlés: 29.

Amennyiben
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cimedet, akkor
automatikusan
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Utca, hdzszam:

E-mail:
Melyik Fitness Pont iizletben szeretnéd Ha Te is szeretnéd megkapni az ingyene;Fit Muscle videofilmet;, akkor az aldbbi kupont
személyesen divenni a filmet? kitltve kildd vissza a Prostine Kft:' cimére (1147 Budapest, Telepes u.-51.), vagy add le

| | személyesen a legkozelebbi Fitness Pont Uzletben, ahol megjelénésekor atveheted.
Amennyiben postdn szeretnéd megkapni, akkor fizess be rézsaszin esekken 500 Ft-ot a
Videokazetta I:' Video CD I:l kazettaért vagy 250 Ft-ot a CD-ért a Pro'Line Kft. cimére ,film” meg|egyzesse|




Alexandra,-

a csuszokorongbajnok

ikus gimnasztika rendben van, a fitnesz is
nem magatol értet6dd. No de a curling? Mit
es Alexandra életében a csiisz6korong, a vala-
mikori jégteke, amely Magyarorszagon mindmaig képte-
len volt meghonosodni? Avagy forditsunk a dolgon: mit
keres Alexandra a curlingben? Raadasul mar felnott csa-
pat bajnoki arany birtokosaként?

Ez lett volna az elso tisztaznivalonk a magatol értetd-
dGen az egyik munkahelyén, a Volga Szallé (de mert
mar ez sem a régi: manapsag lbis Hotel) mogott elegan-
san megblvo Alexandra Fitness-ben (ez az 1-es szamot
viseli, a leendd halézat jelenlegi masodik egységeként
miikodo budaorsi a 2-esre ,hallgat”). Aztan miel6tt a
diskurzus nyitanyaként letelepedtiink volna a tarcsahan-
goktol, a szokasos edzészajoktol, érkezd és tavozo baj-
nokpalantak csivitelésétdl hangos eldtérben, Alexandra
,beazonositott“, mondvan, most mar emlékszik ram.

Ami akar dicséretesnek is mindsilhetne, ha én nem
ellensllyozom az tigyet az igazsaggal, bevallvan, hogy
az utolsé kozos nagy vilagversenyiinkrSl, az 1995-6s
San Marino-i fitnesz Eurdpa-bajnoksagrél — ahol joma-
gam a szép emlékl Sportissimo helyszini tudésitdja-
ként, 6 maga versenyzoként, férje, Barna Krisztian pedig
fotoriporterként volt jelen — bizony nem maradt meg az
emlékképeim kozott. Szép vagy sem, szentiil azt hittem,
hogy azon az Eb-n 6 nem indult. Jelentem nagyot téved-
tem. Nemcsak hogy elindult, de élete egyik els6 nagy
nemzetkozi sikereként bronzérmes lett az Italia testébe
agyazott hegyi miniallamban.

Miutan ezt tisztaztuk, nagyjabol helyre raktuk az év-
szamokat is, nevezetesen hogy a fitneszben aratott nyi-
tédiadala utan 1996-ban mar nem csupan a magyar és
a kontinentalis titulust szerezte meg a nalunk akkortajt
felfut6 @j sportaghan, hanem a vilagbajnoki korona is az
0 fejére keriilt. Szoval kis fitnesztorténelem-6rat koveto-
en jovetelem egyik céljaként végre tisztazhattuk: hogy
keriil a csizma az asztalra, pontosabban a curlingsepri
és a fiiles csigara emlékeztetd cslszokorong egy fitnesz-
dama kezébe...

Fantasztikus egy sportag! — lelkendezett azonmdd Ale-
xandra. — Egyszerlien betoppant az életembe, s amikor
az amagy rettenetesen sziikre szabott szabadidonkbol
telik, mar megyiink is curlingezni!

Alljon meg a menet! Hiszen Magyarorszagon nincs is
csiiszokorongpalya, de még jég se nagyon!

Hat nem is idehaza miveljiikk, hanem a szomszédban,
Ausztriaban, kdzelebbrdl Kitzbiihelben.

Ez a kozelebbrol vagy 4oo, de inkabb 500 kilométert
jelent, marmint lekiizdendo tavolsagban!

Persze, hogy alnaiv a kérdés,
de talan ezzel egyiitt is felte-
hetd: vajon mi az 0sszekotd
elem a ritmikus gimnasztika —
egykoron rsg, még elobb mu-
vészi torna — a fitnesz és a
curling kozott? A megoldas ter-
mészetesen nem a mi, hanem
a ki, mivelhogy Béres Alexand-
ra kapcsolja egybe e triot,
méghozza nem is csupan mint
egyszerli miveldje e sport-
agaknak, hanem olyasvalaki
modjara, aki mind a haromban
volt mar magyar bajnok!




Ugy 540 kilométerre van t6liink, de megéri a kiruccanas,
ezt szivbol mondhatom. Foleg az a nagyszerii benne, hogy
szemben a sokkal inkdbb egyéni sportnak szamit6 rsg-vel
vagy fitnesszel, a curling hamisitatlan csapatsport, valéban
egy jo kozosség is kell hozza, ennél fogva egészen mas a
szellemisége is, és mint sport sem utolso.

Mar-mar latom a lelki szemeim el6tt a szalagcimeket:
Béres Alexandra a fitness utan curlingben is Eurépa-bajnok!

Semmi sem kizart! Ami bizonyos: egyel6re gyakorlunk,
komolyan vessziik, s decemberben megprébalkozunk a B-
csoportos Eurdpa-bajnoki részvétellel. Aztan ki tudja mit
hoz a nem is olyan tavoli jov6... Mindenesetre a magyar
bajnoki cim mar megvan!

Természetesen gratulalok, s igyekszem kisziirhetetlenné
tenni a szavaim mogott megbivo kételyt, mert mi van, ha
tényleg sikeriil, amit persze én Gszintén kivanok is neked,
nektek. Mert nehogy végiil azzal kellien szégyenkezve
szembesiilnom, hogy egykor mennyire kishitii voltam a ma-
gyar curling nagyhatalomma valasat illetoen... Ami viszont
mar nem a jovo, hanem a nagyon is valds jelen: a tegnap
még vilagklasszis fitneszversenyzo mara hamisitatlan iizlet-
asszonnya valt, legalabb is azt latom, hogy hol valamelyik
tévémiisor vendégeként, djsagcikkek kozponti alakjaként,
hol egy masik, mar inkabb a kereskedelmi-piar szemszog-
bol megkozelitendo fitneszes szerepkdrben koszonsz visz-
sza, mikozben ahogy elnézlek, akar még versenyezhetnél
is, mert silyfelesleget nemigen tudnék felfedezni rajtad...

Hat a versenyzés valoban kissé tavolabb keriilt télem, de
itt vannak a roppant tehetséges tanitvanyaim, akikbdl a le-
endd nagy bajnokok sziilethetnek, s foképpen a bizonyo-
san nagyon egészséges, sportos, helyes felnottek, akik to-
vabbvihetik a fitneszmozgalmat is, az egészséges életvitel
gyakorlatanak hiteles hirdetoiként.

Elfértek itt a gyerekekkel?

J6, hogy kérded, mert most bdviiliink tovabb. A két
edzOteremben, tehat itt és a budadrsiben is, oktatok, mi-
kdzben sajat magamat is karban tartom, de nem csupan az
iffabb korosztaly jut lehetdséghez, hanem vannak zsirége-
to 6rak a tapasztaltabb korosztalynak, létezik példaul ki-
l6n szeniortorna is. Ami viszont vadonatdj: aprilis elsejétol
csak gyerekeknek lesz kiilon edzotermiik a Lurdi Hazban,
gyerekfitnesz és tehetségkutatas is egyben. Jomagam négy
éve foglalkozom a kicsikkel, itt, az Alexandra Fitness 1-ben
60 gyerekem van, a Lurdival egyiitt 400-ig mehet fel a lét-
szam, s harom teremben folyhat immar a képzés, a fitnesz
mellett akrobatikdban és tancban is kiprébalhatjak magu-
kat az ifjabbak.

Mikozben tehat te tanitva tanulsz, vagyis aktivan kive-
szed a részed a gyerekek oktatasabél sajat magad ,,hazi-
versenyeztetésével” is...

Naponta minimum 1, vagy inkabb 2 6rat foglalkoztatom
magam, vagyis edzem a testemet, ami mar csak azért is
fontos, mert tovabbi kedvenceim a gyerekek mellett a vi-
deokazettaim, ezek altalaban alakformald leckék, s igyek-
szem alaposan atgondolt, végigprobalt, valoban hasznal-
hat6 és hasznos kiilon edzésterveket kidolgozni mindenki
szamara, belllrol-kiviilrol egyforman hiteles Béres Alexand-
raként. S ha mar kedvencekrol esett sz6: szeretem a kiilon-
b6z06 rendezvényeket is, a majalisokat a gyerekekkel, a te-
remavatokat, az egészségnapokat, ahol j6 is és érdemes is
fellépni, kozremiikodni, akar csak nézni, akar megmozgat-
ni tomegeket.

A tobbektol térjiink most vissza az egyeshez, az egyén-
hez, mert akik ezt az irast olvassak, azokat nyilvanvaléan
érdekli az is, hogy mi van veled, a civil Alexandraval. Pél-
daul, hogy nalatok mikor lesz meg a hazi utanpétlas, ter-
vezitek-e mar a sziilést, vagy 26 évesen (gy gondolod, a
gyermekaldasra még van idotok?

Most még valéban nem tervezziik, majd talan 1-2 év
milva johet a sajat gyerek is.

Addig is az edzoskodésen, a teremhalézat bovitésén, a
kozszereplésen kiviil még ott az iskola is. Ha jol tudom,
azzal, hogy elvégezted a testnevelési egyetemen a tanari
szakot, még nincs vége a szellemi onképzésnek.

fgy van, jelenleg is tovabb tanulok, az tigynevezett dok-
torandusképzésben veszek részt.

Speciel ezt nem olvastam rélad az amigy elképesztoen
tetemes gyiijteményben, amire az interneten bukkantam
ra. No nem véletleniil, idejovetelem el6tt beiitottem a ne-
vedet az egyik nagy keres6 programban és a vilaghalon
fellelheto Béres-anyagok egy csapasra megjelentek a kép-
ernyomon. Mit gondolsz, hany talalatom volt?

Fogalmam sincs.

Akkor elarulom neked: tébb, mint 3600!

Te j6 ég! Komolyan mondod?

A leheto legkomolyabban. De megvallom, azt hittem, te
magad is nyomon koveted az interneten a sorsod, helye-
sebben a médiasorsod alakulasat. Vagy a fitneszverseny-
z0k, oktatok egyaltalan nem hidk, nem kivancsiak a roluk
sz6l6 irasokra?

Dehogyis nem! Legalabb is én, ha nem is az in-
terneten, de természetesen elolvasom, s6t 6ssze
is gylijtom az irott sajtéban rélam sz6ld, velem
kapcsolatos cikkeket, mar csak azért is, hogy egy-
szer majd, nagymama koromban eldicsekedhes-
sek az unokaimnak ifji koromnak a sajtémegjele-
nésben is sikeres idoszakarol.

Ugy latom, azért az egészséges hilisag mégis-
csak megvan benned, de mi a helyzet a kdzsze-
replésekkel, a ,,nyomulassal”, merthogy a fitnesz
amellett, hogy az egészséges életméd hirdetote-
repe, egyszeriien megkoveteli a legjobbjaitol a
gyakori médiamegjelenést. Széval: hogy viselted
a vb- és Eb-aranyak idején rad zidulo kiilonleges
népszeriiséget, a kozfellépéseket, a kotelezo
programok zuhatagat?

Olykor rettenten nehezen. Merthogy én alapve-
toen nem vagyok az a tarsasag kozéppontjaban
lenni szeretd alkat. Szamomra igen fura volt, ami-
kor kozépre toltak, olyannyira, hogy a végén ép-
pen ezért, a rivaldafény mar-mar elviselhetetlen
sllya miatt hagytam egy id6re magam mogott az
orszagot is.

Netan kimenekiiltél Amerikaba?

igy is fogalmazhatunk, igen, valéban szabélyo-
san elmenekiltem itthonrél, Ggy éreztem, mar
nem tudok megfelelni annak a rengeteg, sz{inni
nem akard felkérésnek-elvarasnak, ami ram zd-
dult, s mar-mar betemetett a hémpdolygésével. Ho-
vatovabb edzeni sem tudtam, Ggyhogy az egész-
bol rettenetesen elegem lett.

Emlékszem, azért kintrol is igencsak fajsilyosan
koszontél vissza a média jovoltabél, példaul ha-
talmas visszhangja volt, még talalgatasok is szii-
lettek, amikor Arnold Schwarzenegger oldalan
tiintél fel...

Arnold egy igazan sarmos, szimpatikus férfi, de
én csak akkor és ott, a gyG6zelmemet koszontd
szinpadi linnepségen talalkoztam vele, amig atad-
ta a nekem jaré dijat. Kiilonben is, engem nem
szoktak ostromolni a férfiak, mégha ez hihetetlen-
nek is hangzik, talan mert latszik rajtam, hogy hi-
aba is probalkoznanak.

Milyen volt hazajonni a sziik egy évnyi kintlét
utan?

Arra j6 volt az USA kiruccanas, hogy lenyugod-
jak, és tisztaba jojjek azzal, hogyan lehet korda-
ban tartani a kozszereplés mértékét, s igy ezzel
ma mar nincs is gondom.

A fitnesz egyik magyarorszagi nagyasszonya-
ként a médiamegjelenéshez ugyebar folyamato-
san jol kell kinézni, a sportag élo reklamhordozé-
jaként a legkényesebb esztétikai igénynek is meg
kell tudnod felelni. Ez azt is jelenti, hogy akarcsak élver-
senyz6 korodban, most is csinjan kell bannod a nassolas-
sal. Ovatosan, ha agy tetszik, valtozatlanul spartaian szi-
gor(i étkezés mellett vagy kénytelen végrehajtani a folya-
matos dnkarbantartast, az alakjavitast.

Igyekszem és nagyon remélem, meg is tudok felelni az
ilyesfajta elvarasoknak is. Ami pedig a taplalkozast illeti,
szeretek és tudok is enni, finom borokat inni, am legalabb
ennyire fozni is, s mindeme imadat kozepette — mivel ver-

senyzoként igazdn megtanultam okosan és hatdsosan dié-
tazni — tudom mi az, hogy mértékletesség. Néha tartok fo-
gyokarat, de nem vagyok aszkéta, s mivel figyelek magam-
ra, szélsoséges diétara nincs szilkségem. Médjaval, mérték-
kel minden finomat fogyaszthatok, mert kelld odafigyelés-
sel barmi beleilleszthetd az egészséges étrendbe.

Latatlanban lefogadom: naladnal egészségesebben a vi-
lagon kevesen élnek - a curlingesek kozott meg bizonyo-
san senki sem! FM



KONNYU
ELKESZITENI

izek: citromos trdtorta citromdarabokkal, ananaszos vanilia ananaszdarabokkal, trépusi mix tropusi gyimolesdarabokkal,
joghurtos malna malnadarabokkal, epres fehércsoki eperdarabokkal, vanilias erdeigyiméles erdeigyiimolcs-darabokkal,
bananos joghurt banandarabokkal, alpesi tejcsokoladé csokidarabokkal.
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Ker

érdés
Azt szeretném megkérdezni, hogy ha egy izomcso-
portot terhelek, akkor kozvetleniil onnan ég-e el a zsir.
Példaul, ha hasizomgyakorlatot végzek, akkor a hasizmon
lévo zsirt égetem-e el kozvetlenil? Viki

alasz

Abszol(t nem! Te is abba a hibaba esel, hogy tilsa-
gosan direkt modon szeretnéd elképzelni a munka-hatas
osszefliggést. Ez valdoban nagyszerii lenne, de nem valésa-
gos jelenség a zsirégetés esetében. Persze nem segit az
sem, hogy az altaldban mar csak keresztnévvel ismert ,,fit-
ness guruk” ezt az elképzelést ergsitik, de legalabbis nem
igyekeznek cafolni. A helyzet az, hogy az izom a (anaerob)
munkadja soran elGszeretettel fogyasztja a mar tarolt szén-
hidratot (glikogén), majd a keringd szénhidratot, mivel a
zsirak sokkal tobb id6re van sziiksége, hogy energia le-
gyen nyerhetd beldle.

A fogyas elsdsorban és leginkabb a kaldria egyensily
fliggvénye a nap teljes 24 orajat tekintve. Emiatt nem le-
het felhozni azt az érvet, hogy: ,,Akkor miért nem érdemes
aranyaiban a legtébb zsirt elégetdé mozgast végezni?”
Azért, mert megint csak nem a direkt hatas érdekes, ha-
nem az elégetett kaloriak (kevesebb) és az egész napra
sz0l6 anyagcsere gyorsito hatas (kisebb). Diétazni kell, ép-
pen az optimalis kaldria hianyt felallitva (nem sokkal keve-
sebb és nem is t6bb, mint a kaldria igény), silyz6zni az iz-
mok fejlesztése és az anyagcsere legjobb porgetése érde-
kében, plusz érdemes végezni aerob mozgast is, de a leg-
jobb az intervallum tréning (teljes erdbedobasi révid
sprintek valtakozva alacsony intenzitast szakaszokkal).

érdés

Szia Tamas! Véleményed szerint melyik a jobb Scitec
protein edzés utani szedésre, az Anabolic Whey, vagy a
100% Whey Isolate? Illetve, melyiket mikor célszerli szedni?
En arra gondoltam, hogy a kettd kombinaciéjat alkalmaz-
nam Trans X-szel megtdmogatva, csak az a kérdés, hogy
melyik taplalékkiegészitére melyik a legmegfelelSbb ido-
pont (reggel-napk6zben-edzés elGtt/utan, lefekvés eltt)?
Ezen kivill még egy olyan kérdésem lenne, hogy tudsz-e
véleményt mondani a Sole Olympic tejjel kapcsolatban. El-
méletileg ugye azt allitjdk, hogy dl-ként 2 g tejsavdprotein-
nel van a termék ,megbolonditva“. Persze az ara is maga-
sabb, csak kérdés valéban van-e benne valami plusz? Van
ezzel kapcsolatban valami tapasztalatod, vagy hallottal
visszajelzéseket valakitol? A vélszokat elre is koszonom!
J6 munkat!
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irta: Radnai Tamés

VOLUNMASS 35

alasz

Hell! Az Anabolic Whey és a 100% Whey
Isolate kozotti gyakorlati kiillonbség egyrészt a
protein szazalékban van: 75% szemben a 83%-
kal, és a 100% Whey Isolate még egy picit gyor-
sabban felszivadik, hiszen olyan molekula sdlyd
aminosav-peptidekkel van tele, melyek aktiv
transzporttal, tehat hatékonyabban szivodnak fel.
Ezen feliil a 100% Whey Isolate még egy kicsit
jobban is old6dik, mint az Anabolic Whey. Ha
ezek nem annyira szamitanak neked, akkor az
Anabolic Whey is nyugodtan valaszthaté.

A legilijabb médszer a szedésre az Ggynevezett ,,Anaboli-
kus keretbe foglalds”, amikor is edzés el6tt 30-60 perccel
fogyasztasz egy adag tejsavd proteint és utana is (kb. 20-
40 grammokat). Az edzés elGtti adagbdl a gyorsan felszivo-
dé aminosavak az edzés alatt megnovekedett vérarammal
sokkal nagyobb mértékben és gyorsabban jutnak el az iz-
mokhoz. Ez folytatddik az edzés utani turmix segitségével.
Edzés utan persze kell a szénhidrat is és ekkor johet be a
képbe a szénhidrat-kreatin keverék Trans-X. Keverj 6ssze
fél adag Trans-X formulat (50 g) 2 kanal Anabolic Whey tej-
savoval. A protein még fogyaszthatd reggel elsé dologként,
de természetesen barmilyen mas idopontban is, protein be-
vitele céljabdl (Gnmagaban vagy étkezés mellé).

MAGYARORSZAG LEGNégszm'iBB 3 B
IZOMTOMEG-NOVELOJE!

Teljesen komplett anabolikus turmix minden
alkalomra: edzés utan, reggel vagy étkezéskeént.

m 35 g a leger8sebb izomndvels fehérjékbdl!
m 2.5 g kreatin!

m 10 g BCAA, 8 g glutamin, 500 mg taurin!
m Lassan és gyorsan felszivédé szénhidratok!

www.FitnessPont.hu www.FithessExpress.hu
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FERFIAK
Kivalo
Jo
Atlagos
Gyenge

Nagyon rossz

Kivalé
Jo
Atlagos
Gyenge

Nagyon rossz

A TESTZSIR ERTEKELESE
AZ ELETKOR FIGYELEMBEVETELEVEL

20-29

<11%
11%-13%
14%-20%
21%-23%
»23%

<16%
16%-19%
20%-28%
29%-31%
»31%

30-39
<12%
12%-14%
15%-21%
22%-24%
>24%

17%
17%-20%
21%-29%
30%-32%

»32%

Eletkor
40-49
<14%
14%-16%
17%-23%
24%-26%
»26%

<18%
18%-21%
22%-30%
31%-33%
»33%

50-59
<15%
15%-17%
18%-24%
25%-27%
»27%

<19%
19%-22%
23%-31%
32%-34%

60+

<16%
16%-18%
19%-25%
26%-28%
»28%

<20%
20%-23%
24%-32%
33%-35%

»34% »35%

jon egy adott szam barmilyen
167 centis alanyra. A tapa-
nyagbevitel is azon alapul el-
sosorban, hogy mekkora a
zsirmentes testtémeged. Ez-
utan adédnak hozza a min-
dennapi aktivitads és edzés
adatai (fligg@en a fajtatol,
hossztél és intenzitastol), va-
lamint a célod a testformalas
soran. Hogy mondjak konkré-
tumot is igy latatlanban, a fe-
hérje bevitel érje el a napi 1.5
gftestsilykilogrammot és a
kaléria fogyasztas legyen a
testsllyod 27-szerese. Hang-

sllyozom, ez nem pontos,

A Sole Olympic tejjel kapcsolatban nincsenek elsd kéz-
b6l szarmaz6 tapasztalataim és ,,jo6 szokas szerint” nem ta-
laltam semmi hasznélhat6 informaci6t réla az interneten
sem. Azt tenném, hogy megnézném, hogy miként mddo-
sult az allitélagos 2 g/dl extra tejsavd hozzaadasa nyoman
a teljes tapérték. Tudni illik a félelmem az, hogy valami
nyers tejsavot adtak hozza és nem eléggé koncentralt for-
rast és ezért novekedhet a cukor (lakt6z) és zsir tartalom.
Ha a tapérték adatok ezt sugalljak (ha egyaltalan meg van
adva), akkor nem venném meg. Mindez egyelGre spekula-
ci6 a részemrdl! Persze, ha valaki Ggy is vesz taplalékkie-
gészitobol tejsavo proteint, akkor lehet, hogy nem is érde-
kes ezzel a kérdéssel foglalkozni.

érdés

Udvézletem, Nagyon j6 tletnek tartom mind az in-
gyenes (jsag és a tv-misor elinditasat, valamint hogy itt
ezen az (ton lehet kérdezni. A kérdéseim a kovetkezok,
amelyekre szeretném kérni szives valaszukat: 1. Egy heten-
te 5 orat aerobicoz6 20 éves lanynak hany kalériat és
hany gramm fehérjét kell bevinnie naponta? 2. Mi az idea-
lis testslly 167 cm-es magassaghoz?
Valaszukat el6re is kdszondm! Anita

alasz

Kedves Anita! Sajnos a kérdésedbdl kidertiil,
hogy a popularis (bulvar) média altal ,,sugarzott”
és igen konzervativ modszerek, sablonok befolya-
soltak ismereteidet. Arra utalok, hogy sem az ide-
alis testsilyt, sem a napi tdpanyag sziikségletet
nem pusztan a magassag és nem is a ,,brutt6”
testsily alapjan kell meghatarozni! Az idealis test-
slly a testzsirszazalék segitségével allapithatd
meg (koros szélsdségektdl eltekintve). Nyilvanva-
l6nak kellene lennie, hogy két egyarant 167 centi
magas holgy k6zo6tt hatalmas alkati eltérések lehetnek: az
egyik vékony csontd, a masik nem. Az egyik lehet, hogy
izmos és nagyobb silyd, de mégis kevésbé zsiros. Egysz6-
val, ha a testzsirszazalékod az egészséges hatarértékek ko-
z6tt mozog, akkor vagy rendben. Testzsirméréssel kapcso-
latos leirasokat és kalkulatorokat a www.Tesztoszteron.hu
weblapomon talalsz. Egy értékeld tablazat itt a lap tetején.

Ez igy sokkal inkdbb egyéni alkatra szabott, mint a 167

mert nem tudom a zsirmentes
tomegedet. Kiindulasi értéknek hasznald és igazitsd fel-le,
annak megfelelden, hogy lassi iitemben abba az iranyba
valtozzon az alakod, amerre szeretnéd. Sok sikert!

érdés

Szia! Most olvastam tobb helyen is, hogy mekkora
humbug ez az egész olcso fehérje jaték. Ezért a legjobb
terméket venném meg, de amit kinéztem WPI 98 jelzésii
98%-0s tejsavofehérje izolatum, az tdl j6l hangzik! Most
mi az igazsag? Tibi

alasz

Mind a két esetben jogos a gyand! Tébb gyarto igen
»kedvezg“ ar protein termékének bevizsgaltatasi ered-
ménye azt mutatja, hogy 15-35% kozotti mértékben ke-
vesebb fehérje van a termékekben, mint a cimkén! Egy
esetben 70% helyet 36%-ot talaltak, magyarul a papiron
szinte csak proteint biztositd termék szinte csak cukrot
és zsirt tartalmazott. A WPI 98 éllitas foleg egy olyan cég
termékeire jellemzd, amely mar eleve masolt termékeket
készit és atveszi az eredeti hazugsagokat is (nem mintha
ez mentség lenne). A Muscle-Tech kezdte el leginkabb
nyomatni azt a technikat, hogy a reklamjaiban a
termékei fehérje alapanyaganak laborkoriilmények
kozott mért, 5-6% nedvességtdl megszabaditott
értékét sulykolja, aminek abszolit semmi koze a
végtermékhez és a valésaghoz. A végén a WPI 98
maximum 88%! Es ha mar egy cég hazudik egy
ekkorat, akkor mi a garancia, hogy egyaltalan van
izolatum a termékben? Benne van-e a tobbi 6ssze-
tevo? A masik hizas példaul az, hogy azt allitjak,
hogy az 0 tejsavojuk sokkal fejlettebb, mint az
0sszes tobbi ,régi” fajta. Csak azt felejtik el kdzol-
ni, hogy beleraktak kreatint! Nézd meg a Scitec
proteinjeit, hogy mekkora lehet maximéalisan a va-
16s protein szazalék! A csiicstermék 100% Whey Isolate,

dodik, 83%-0s! Nem véletlen! FM

Ha barmilyen kérdésed van, legyél akar férfi vagy nd, ird
meg nekiink. A hagyomanyos levelek szamara a postacim:
Fit Muscle magazin, 1147 Budapest, Telepes u. 51.

CYTOGEN

Lassu és gyors felszivodasu

Cy1oPro

A CytoPro kivalo mingségii kevert fehérjeforrasra
épiilé izomtomeg-noveld protein formula. A Cyto-
Pro fehérje-matrix dsszetevéi a tejsavofehérje-
koncentratum, a kazein és a teljes tejfehérje, me-
lyek egyéni elanyei a CytoPro-ban dsszeadadnak.
A CytoPro segitségével gyorsan novelhetd az
izomtomeg és az erd, megallithato az izomleepii-
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

¢50g O 3,490 Ft
1400 g O 5,990 Ft
4000 g O 14,990 Ft

HyperIMAass 5000

A HyperMass 5000 a CytoPro kivalo ming-
ségii kevert fehérjeforrasra épiilé izomta-
meg-novelé és edzés utani regeneralo formu-
la.

A HyperMass 5000 biztositja a megfeleld
szénhidrat- és kaloriamennyiséget is az izmok
energiaellatasahoz és az izom felépitéséhez.

A HyperMass 5000 segitségével gyorsan no-
velhetd az izomtomeg és az erd, megdllithaté az
izomleépilés, fokozhato a regeneracio sebessé-
ge és az immunrendszer ereje.

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

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

fehérjéket tartalmazo izomnovelok
és specialis termékek

AminoMag

Aminosav formula

Az AminoMax egy szuper
erds, szabad és peptid-kotésii
aminosavakat tartalmazé for-
mula. Az aminosavak forrasa
nagy biolagiai ertéki
tejsavofehérje-hidrolizatum,
mely garantalja a termék
hatasat és az izmokhoz valo
gyors eljutasat.

Cy1o BURN

Széles spektrum zsirégetd
formula

A CytoBurn egy széles
spektrumd szuper zsiréget,
amely 11 fajta hatéanyagot
tartalmaz. Az egyik legerd-
sebb folyamatos felszivoda-
si és hatdso keszitmeny,
amely megfelelé aranyban
tartalmazza a testzsir és

a koleszterinszint csokken-
téseert felelgs hatoanyago-
kat, illetve azok segédanya-
quit, ko-faktorait.

DAyl

Vitamin és asvanyi anyag
formula

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

STRﬂlllBERR\'
BANANA UANILLA

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

PINEAPPLE

Ccm-100 szorozva mittudomén hany szazalékkal és akkor ki- E-mail cimiink:| Kerdes@FitMuscle.hu |
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A korai idok és a még ma is koztudatban lévs veszélyes
shlyvesztési praktikakkal (ketogén diétdk, nagyon alacsony
kaléria tartalml diétdk, bojtolés, stb.) az a probléma, hogy
(csak) bizonyos fokig miikddnek, de csak addig, amig a
médszert alkalmazzuk. Emellett a mai komoly tudashattér
ellenére is sok rendszer csak a silyleadasra és nem a zsir-
leadasra koncentral, ezért a sllycsokkenés mindsége, az el-
vesztett testtomeg Gsszetétele (viz, zsir, izom) nem kerill a
figyelem kozéppontjaba. Amint a normaélis, atlagos étkezési
mintara visszaall a fogy6karazd, (gy a testsllya is hamaro-
san bumerangként visszatér, de most még tobb testzsirt
eredményezve, mint annak elGtte!

A tudomany persze a segitségiinkre siet most is. A mo-
dern testosszetétel elemzés segitségével meg tudjuk allapi-
tani, hogy valéjaban a kiilonb6z6 diétak altal elért fogyas
mit is ér. A fent emlitett alacsony kaléria tartalmd diétas
programok komoly mértékben csokkentik az anyagcsere se-
bességét, kronikusan kimeritik a test szénhidrat raktarait
(ezzel csokkentve a teljesitményt) és zsirmentes tomeg
(izom) vesztéshez vezetnek. Nézziik meg az elmdlt néhany
évtized fontos tudomanyos felfedezéseit e témakorben:

= Elliot és munkatarsai (1989) megmutattak, hogy egy mo-
dositott bojt 22%-0s alapanyagcsere sebesség csokkenés-
hez vezetett és ez nem allt vissza a diéta befejezése utani
8 hétben sem, amikor is mar a normalis vegyes étkezést
kovették az alanyok. Ez azt jelenti, hogy az anyagcsere
(és Tgy az energia egyensily is) kronikus hatranyt szenved
az optimalis kaloria bevitelre vald visszatérés utan is még
hosszl ideig.

= Coxon és kollégai (1989) szerint egy diéta, mely 1.9
kg/hét salycsokkenést eredményezett, egyben heti 0.8 kg
izomtomeg vesztést is beinditott. Nagyon rossz!

= Bogardus et al (1981) kimutatta, hogy a szénhidrat-csok-
kentett diéta (35% fehérje, 1% szénhidrat, 64% zsir — 850
Kcal) kronikus médon 50%-kal redukalta az izomzat gliko-
gén (szénhidrat) tartalmat és ennek eredményeképpen az
edzGtermi teljesitmény is 50%-kal visszaesett egy olyan
étkezési modhoz képest, melyben a tapanyagok egyenld
aranyban adtak a kal6riakat (35% fehérje, 36% szénhid-
rat, 29% zsir — 850 Kcal). Ebben a kdzepes szénhidrat-be-
vitelli csoportban nem voltak csokkenések megfigyelhetok
a fent emlitett mutatékban.
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Dulloo és csapata (1990) bebizonyitotta (igaz
patkdnyokon), hogy a fenntartasi kaléria-szint
alatt 50%-kal beallitott diéta utan a testsaly
visszatérése igen gyors volt és szinte csak zsir-
bél allt. Az Gjra-taplalas soran az elveszett
izomtomeg viszont nem tért vissza!

Egyszoval, a felsorolt tények azt mutatjak,
hogy az ezekben a kisérletekben alkalmazott nem
elég jol kidolgozott diétak csokkentették a szer-
vezet anyagcsere ,kemencéjét” és a fogydzok
nem voltak képesek megtartani a leadott sdlyt.
Ennek hatésara a kutaték a diétak torténelme so-
ran elkezdték keresni a fogyas alternativ megol-
dasait, a kaléria egyensily manipulalasanak he-
lyes modszereit. Megsziiletett az aerob(ik) meg-
oldas.

Abban a reményben indult el az aerobik oriilet,
hogy ez a mozgasfajta 6nmagéaban égetne zsirt,
fokozna a zsirvesztést diéta mellett, és megaka-
dalyozné az anyagcsere ledllasat a diéta soran.
Részben ez igaznak is bizonyult. Kimutathatd,
hogy egy diétdhoz képest (fenntartasi szint -300
Kcal) a diéta + aerob edzés emeli a zsirvesztés
sebességét, csokkenti az izomtomeg vesztésének
itemét (de azért a jelenség megmarad!) és az
alanyok fittebbek lesznek. Hiaba hatékonyabb a
fogyas pusztan a diétdhoz képest az aerob moz-
gas beiktatasaval, az izomtomeg vesztésének je-
lentds problémaja nem old6dik meg teljesen. A
fokozodo ellenallast (progressziv) silyzos edzés
izomtomeg noveld és megtrzd hatasat figyelem-
be véve a szakemberek helyesen elkezdték ezt a
mozgasformat, marmint a sllyzdzast, is a figye-
lem horizontjara emelni. Az okok:

= Ballor és kollégai (1988) négy csoportot kisér-
tek figyelemmel. Az elsO képezte a kontrol cso-
portot, a masodik pusztan fenntartasi szint
alatt vitt be kalériat, a harmadik csak sdlyzok-
kal edzett, és a negyedik diétazott és silyz6-
zott is. Az eredmények szerint a diétazok és a
diétazok + edzok csoportja ugyanannyi silyt
vesztett, a kondizd alanyok zsirmentes tomege
novekedett(!), mig a csak keveset evok izomto-
mege csokkent. A csak edzok izomtémege is
jelentdsen novekedett persze, de a silyuk nem
ment lejjebb.
Az aerob és sllyzds edzés (anaerob mozgas)
direkt 6sszehasonlitdsakor Kraemer (1999) azt
figyelte meg, hogy a diéta és silyz6zas jobb
hatassal volt a zsirmentes testtomegre és az
izom-teljesitményre diéta soran, mint a diéta
vagy a diéta + aerobik. Mindhdarom csoport ha-
sonlé mértékben csokkentette testsilyat, de a
csak diéta csoport 2.7 kg izmot vesztett, az
aerobikozok 1.8 kilét, mig a silyzés terhelésnek
is kitett alanyok nem vesztettek egyaltalan
izmot. Mivel az utolsé csoport is ugyanannyi
sllyt vesztett, mint a masik kettd, ezért érte-
lemszerlien az izomvesztés elkeriilése azt jelen-
ti, hogy 0k égették el a legtobb zsirt!
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Batran kijelenthetjlik, hogy a hatékony és maradando
tat, az aerob mozgast és a sllyzds edzést is. Alabb felva-
zoljuk, hogy mit lehet remélni a kiilonb6z6 maddszerektdl:

= Az aerobik 6nmagaban 12 hét alatt kb. 1.3 kg sllyveszte-
séget eredményez, mely 30 hét (7.5 honap) alatt 3 kiléra
modosul. Ez a lassi tempd, mely abszoldt a kaldria-bevi-
tel szintentartd mennyiségen valo beallitasat feltételezi,
nem vezet zsirmentes (izom)tomeg vesztéshez.

= 8-12 hetes sllyzds edzés szintentarté kaloria-bevitel mel-
lett nSknél 1 kg, férfiaknal 2 kg izomtomeg névekedéshez
vezet, mikézben a testsily nem csokken.

= Diéta 6nmagaban 2.9 kg zsirmentes testsily vesztéshez
vezet minden brutt6 10 kg testsily leadas soran.

= A diéta aerob edzéssel karbltve 1.7 kg zsirmentes testslly
vesztéshez vezet minden brutté 10 kg testsdly leadasa so-
ran (tehat kevesebbhez, mint az elgbbi példanal).

= A diéta plusz silyz6zas megakadalyozza a zsirmentes
testsdly, tehat az izomtomeg elvesztését, mikozben a zsir-
tomeg csokken.

mével. Legtébben Ggy gondoljak, hogy az edzésprogramjuk
legalabbis megfeleld, és ha az étkezésiiket gatyaba tudnak
razni, akkor szupertl néznének ki. Ezzel a kdzhiedelemmel
ellentétben az edzést is meg kell vizsgalni! Persze a kajalas-
nak rendben kell lennie, de ha valaki arra gondol, hogy az
edzés feliilvizsgalata helyett a tapanyag bevitelt kell még
lejiebb szoritani, az nagy baklovést kovet el. Mint azt de-
monstraltuk, a kaloria bevitel tllzott csokkentése egy domi-
no-szerii negativ folyamatot indit el, mert csokken a szovet
korforgalom, az anyagcsere, az izomtomeg, valamint az ed-
zésteljesitmény. Ezért kell minden mast megvizsgalni, mie-
[6tt az étel mennyiségét csokkentenénk. Ha nagyité ala
vessziilk az edzést, akkor rendszerint azt talaljuk, hogy apré

A masik hiba az, hogy a legtobb sportolé nem éri el a
kell§ intenzitast, amely a kivant edzéshatast |étrehozna.
Ahogy lan King, az ausztral edzg-guru mondja: ,,Egy hétkoz-
napi hiba, hogy az emberek 6sszekeverik az edzés és a célt
elérd edzés fogalmat.” Magyarul, azt hiszik, hogy csak azért
mert id6t toltenek a teremben, attdl maris garantalt a fejlo-
dés. Olyan ez, mintha azt feltételeznénk, hogy az iskolaban
egy dolgozatnal mivel teleirtuk a lapot, attdl mindjart ga-
rantalt az 6tos osztalyzat! Akik igy gondoljak, azoknak meg
kell tanulniuk a hatékony edzés fogalmat. E két problémat
figyelembe véve keriilt kidolgozasra az alabbi edzésmodell,
mely segit maximalizalni az edzésidd hatasat, amolyan d6-
zis-fliggd modon.

Az edzésmodell

Ebben a rendszerben azt irjuk eld az alanynak, hogy heti
7.5 Orat eddzen 6sszesen. Ezen beliil a mozgasformak
megoszlasa a kovetkezs:

Silyzés edzés (5 6ra - 67%)
A program silyzos edzés komponense a kovet-
kez6 harom konkrét célt tizi ki:

LF

[ EEnyhén kaloria-csokkentett diéta mellett
Orizze meg az izomtdmeget.

[ B Enyhén kaloria-csokkentett diéta mellett
Orizze meg az izomerot.

[ Tl Egessen el elegendd mennyiségil kalo-
riat az edzés alatt.

A tudomany 6sszegzése

A bemutatott tudoményos ismeretek halmazabél a ko-
vetkezd kovetkeztetések vazolhatdk fel:

HA diéta 6nmagaban is silyvesztéshez vezet, de elfogad-

hatatlan az anyagcsere parhuzamos lelassulasa és a zsir-
mentes (izom)tomeg megfogyatkozasa.
Hasonloé mértéki kaldria hianyt feltételezve az aerobik
edzés hasonlo zsirvesztéshez vezet, mint a diéta, de
nem konny{ csak ezzel a mozgassal a sziikséges ener-
gia mennyiséget elégetni. Emellett elegendd aerobik
mellett az izomtomeg veszteség jelensége megmarad.
Onmagaban (diéta nélkiil) a sdlyz6s edzés nem képes az

n étkezés manipulalasaval elért sdlyvesztést eldidézni.

Ezeknek a célkitlizéseknek az eléréséhez
a sportolénak tovabbra is meg kell birkdz- h
niuk a megfelelen nagy terheléssel, a k
hasznalt stlyok nem csokkenhetnek a diéta

soran. Persze tudjuk, hogy a testsily csok- }

kenésével az er6 elkeriilhetetleniil szenved
egy kicsit, de ennek ellenére a szériakban

[,*
3

hasznalt silyt meg kell tartani. Hogyan oldha-

t6 fel az a latsz6lagos ellentét? Az a javasla- Y

tunk, ahogy az azonos sdlyokkal végzett gya- 3
korlatok soran az elért ismétlésszam csokken, .
Ggy novelned kell a szettek szamat, igy megmarad
az edzés volumene (az edzésmennyiség). Ha ed-
dig 100 kiléval 3x6 ismétlést végeztél a fekve-
nyomasban, most a lecsokkent ergddel le-

het, hogy 6x3-at kell teljesitened. igy a i
terhelés szorzata (18x100 kg) ugyanaz f

marad. A masik kulcsfontossagl 1épés,

A silyz6zas + diéta egyiitt hasonlé mértékii sdlyveszte-
séghez vezet, mint a diéta bnmagaban, de ezen beliil az
aranyok sokkal kedvezébbek a silyz6zas javara, az
izomtomeg és az anyagcsere sebessége nem szenved

N,
u
%,

kart!
HA legjobb eredményt a diéta, kevés aerobik és kdzepes
mennyiségll sllyzés edzés kombinaciéja produkalja!

A megoldas

Most ratérhettink annak részleteire, hogy miként kell az ét-
kezést és az edzésformakat oly médon manipulalni és 6t-
vozni, hogy maximalis és maradand6 eredményt érjlink el
a zsirleadas terén. Ez a program-osszeallitas szamtalan
sportolonal és fogyni, izom-definiciot novelni vagyo alany-
nal bevalt.

Edzéshibak

Bar a fogyni vagyok sokasaganak eltérd, egyéni problémai
és hibai lehetnek a cél elérésének rogos (tjan, de azért
megfigyelhetd egy altaldnos minta is. Sokan egyszerlien a
nem megfeleld szempontoknak szentelnek figyelmet. Mit is
értiink ez alatt?

Sokan automatikusan azt feltételezik, hogy a diétajukkal
van a hiba, amikor nincsenek megelégedve a fogyasuk (te-

hogy ne legyen tébb a szériak kozotti ]lr
pihend, mint a sziikséges. Annyit pi-
henj, de ne tébbet, hogy a hasznalt
sllyok — a fentiek figyelembevételével

— ne szenvedjenek kart. Két-harom
percnél nem kellhet tébb.

Az edzés harmadik fontos jellemzdje
az, hogy minimalizaljuk a programmal az
izom-protein lebomlast. Mivel az alany eny-
hén kaldria-negativ diétat kovet, ezért a rege-
neraci6 csokkent mérték{i. Emiatt a nagyon nagy
izom mikro-sériiléshez vezet6 gyakorlat végrehajta-
si mod izomtomeg veszteséghez vezethet. Ennek
megakadalyozasanak praktikus médja az, ha az ismét-
lések negativ szakaszat nem hangsilyozzuk ki Ggy, mint
azt tennénk boséges kaldria bevitel mellett. Ez nem je-
lenti azt, hogy a sériilés kockazatat vallalnunk kellene,

valtoztatasokkal nagyot dobhatunk a fogyas {itemén, anél-
kiil, hogy az energia bevitelt meg kellett volna kurtitani.

Nos, mi lehet a baj az edzésprogramokkal? Két tipikus hi-
baval talalkozhatunk. El&szor is az elegendd mennyiségii
edzés hianyat fedezhetjiik fel. Tudom, hogy a mai iddk
kulcsszava a ,regeneraci6”, de ra kell ébredned a fajdalmas
valésagra: a mai modern, gépesitett tarsadalom miatt leg-
tobbiink mozgasmentes életvitelt vezet. Te is és én is! Az
inaktiv életstilusunkat pezsditjiik fel egy d6zis edzéssel, és
mint a gyogyszerek esetében az edzés hatasa is dézisfiig-
g0: egy ideig az adag novelésével novekszik a hatas is, fit-
tebbek, izmosabbak és zsirmentesebbek lesziink. Persze a
gy6gyszerek és az edzés esetében is elériink egy toxicitasi
kiiszobot, amin tdl az adag mar mérgezo. Azt kell elémi,
hogy az edzGteremben elt6ltott id6 a maximalis hatasd, de
még ne mérgez6 dozis legyen.
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de a 3-4 masodperc helyett 1-2 mp
legyen a visszaengedés iiteme.

Az utolsd hasznos tanacs az, hogy
a sllyzos edzésprogramban olyan
gyakorlatokat alkalmazzunk, melyek
igen energia igényesek. Ezek a tobb
nagy izomcsoportot egyszerre meg-
dolgoztat6, tobb iziiletet magukba
foglal6 alapgyakorlatok: guggolas, el-
emelés, fekvenyomas szabadsdllyal,
dontott torzsl evezés, stb. A kdzhie-
delemmel ellentétben ezek a ,,t6meg-
noveld“ gyakorlatok a most leirt
szempont miatt sokkal tobbel jarulnak
hozza a zsirégetéshez az (gynevezett
»szalkasito“ izolald gyakorlatoknal,
mint példaul a labnydjtas gépen!

Anaerob intervallum edzés

(1.5 6ra — 20%)

Ez a fajta anaerob edzés a kovetke-
z0k miatt keriil a programba:

Az anaerob intervallum edzés
nagy kaloria-fogyasztassal jaro
mozgasforma, de az edzés utani
anyagcsere felporgetd hatasa is
jelentds!
HAZ intervallumozas nagy aerob,
anaerob és ATP-PC (ATP-foszfo-
kreatin) rendszer enzim-aktivitas
fokozodassal jar. Ezeknek az
energiatermelG-rendszer enzimek-
nek a ,felizgatasaval“ megugrik a
zsir- és szénhidrat-anyagcsere, te-
hat fokozédik a zsirégetés.
Az anaerob intervallum edzés a
résztvevo izmokban izomtémeg
novekedéshez vezethet.
Az anaerob intervallum edzés a
gyors izomrostok elszaporodasat
és a lasstak szamanak csokkené-
sét idézheti eld. A gyors rostok
fogékonyabbak a névekedésre és
erosebbek is!
H Ez az utolsd pont szamit a legke-
vésbé, mert ennek a jelenségnek
valdsziniileg nincs komoly és ma-
radand6 hatasa, de az interval-
lum edzés utan a vérben atmene-
tileg megugrik a tesztoszteron (38%) és a novekedési
hormon koncentracié (2000%).

Az anaerob rendszer edzésének hatékonysagahoz az inten-
zitds szabalyozasa a kulcs. Ha tdl intenziven végzed az ed-
zést, akkor nem tudod elvégezni az elirt penzumot. Ha tdl
kevés erofeszitést viszel bele, akkor nem sziiletik meg a ki-
vant hatds. A javaslatunk az 1:3 aranyl edzés-pihenés valto-
gatasa. Ez azt jelenti, hogy 30 masodperc teljes bedobasi
gyakorlat végrehajtas utan (legjobb és legkivitelezhetdbb a
futas) 9o mp pihend (50%-0s kocogas, séta) kovetkezik. Az
intervallum edzés teljes ideje 30 perc legyen, tehat 15 edzés-
pihenés sorozat. Ez igen kemény, fokozatosan érd el ezt a
szintet!
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Aerob edzés (1 éra - 13%)
Végiil, a rendszeriink aerob része jon, a kovetkezd okokbdl:

8 Az aerob edzés a leginkabb energia-igényes mozgasforma.

¥¥ Az aerob munka képes a maximalis oxigénfogyasztast fo-
kozni barmilyen intenzitas mellett, igy novekszik a zsiré-
getés barmilyen, a maximalisnal kisebb intenzitasi edzés
mellett is.
Az aerob edzés hatasara az aerob/oxidativ enzimek 4o-
50%-kal novekednek. Emiatt jobb a zsirégetés hatasfoka.
Az aerob edzés fokozza a hajszalerek slirliségét, akar
50%-kal is. Ez tobb vért jelent a dolgozo izmoknak.

# Az aerob mozgas elmozditja a szervezet energia-nyerési

folyamatait a zsir felé és kiméli a szénhidrat raktarakat.

Szerencsére az aerobik edzés eldirasait sokkal kénnyebb
kdvetni, mint az anaerob-ét. A pulzusszamodat segitségiil
hivva, mely indirekt jelzGje az intenzitasnak és az oxigénfo-
gyasztasnak, azt javasoljuk, hogy a maximalis pulzussza-

mod 84%-an gyakorlatozz 30 percig. A maximalis pulzus ér-

tékét az életkorod 220-bdl levonasaval kapod meg. A moz-
gasforma barmi lehet (futas, lépcsoz6gép, evezogép, stb.).

Rakjuk dssze az elemeket

Miutan megismerkedtél az egyes edzés-osszetevok mogott
allé tudomanyos érvekkel, most nézzilk meg, hogyan is le-
het egy teljes programot Gsszeéllitani. Egy hét a kovetkezd
moédon éplilhet fel:

Hétfo

= Silyz6zas (max. 75 perc) Felsotest (hGz6 mozdulatok)
14-16 Széria 6sszesen

= Anaerob intervallum edzés (30 perc)

= Silyz6zas (max. 75 perc) Alsotest (combfeszitd domi-
nans gyakorlatok) 14-16 széria 6sszesen
= Aerob edzés (30 perc)

= PihenGnap

= Sllyz6zas (max. 75 perc) FelsGtest (nyomoé mozdulatok)
14-16 Széria 6sszesen
= Anaerob intervallum edzés (30 perc)

= Silyz6zas (max. 75 perc) Alsotest
(csipd dominans gyakorlatok) 14-16
széria 6sszesen

= Aerob edzés (30 perc)

= Anaerob intervallum edzés (30 perc)

= PihenGnap

Megjegyzések: Az aerob és anaerob
edzéseket optimalisan a sllyz6zastol
kiilon kell végezni. Azonban, ha mas-
képp nem megy, vagy kifejezetten ma-
zochista alkat vagy, akkor kdzvetleniil
utana is lehet. A |ényeg az elvégzési-
kon van, nem az idGponton.

A nyom6 gyakorlatokhoz leginkabb a
mell és tricepsz gyakorlatok tartoznak,
illetve a vall egyes gyakorlatai. A hz6
gyakorlatokhoz a bicepsz és hat tarto-
zik. A labnal a combfeszitd dominans
edzés soran azok a gyakorlatok szere-
pelnek, melyek a combhaijlité és fariz-
mokat kevésbé veszik igénybe (bizo-
nyos fajta guggolas, labnyajtas, Hack-
gép), mig a csipd dominans napokon
pl. a merev-laba felhizas, felhizas
és egyéb combhajlité gyakorlatok szere-
pelnek.

Hibak a taplalkozasban

Az edzésprogram hibainak kijavitasa utan a kovetkezd lépés

mar valoban a diéta értékelése. Megint csak, a felszines is-

meretekkel szemben a taplalkozas soran sem lehet — a ma-

ximalis eredmények vagya mellett — odaig egyszerlsiteni a

dolgot, hogy meg kell nézni a kaléria-bevitelt és aztén

csokkenteni azt a fogyas beinditasahoz. Amit tenniink kell,

az a valasztott tapanyagok, ételek minGségének vizsgalata.

Itt is azt talaljuk, hogy a sikertelen diétaz6k harom hasonlé

hibat kovetnek el:

4. Szamoljak a kaloridkat, de nem j6 mindségili ételeket fo-
gyasztanak.

2. Nincsenek tisztdban azzal, hogy mi szamit j6 mindség-
nek.

3. Nem ismerik a tényt, hogy a sovany emberek tobbsége
egész évben j6 formaban van és nem csak évente egy-
szer prébalnak alacsony testzsirt elérni.

Lehet, hogy sokan koziiletek még mindig azt hiszik, hogy
minden kaléria egyforma, de ez nem igy van! A maximalis
zsirégetéshez nem elég csak a kaléria bevitelt csékkenteni.
A lényeg, amire probalok ravilagitani, hogy a megfeleld tap-
anyagok megvalasztasaval és kombinaldsaval tobbet ehetsz
és fogyni is fogsz! Ennek az evés élményén és annak men-
talis vetiiletén tdl az a jelent6sége — tdmaszkodva arra a tu-
dasra, amit a cikk elején megszereztiink — hogy az anyag-
csere, az izomtomeg és a sport-teljesitmény megkimélésre
keriil. Hosszabb tavon ez elengedhetetlen.
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A taplalkozasi modell

A hibak megbeszélése utan ismerd meg a kaldria bevitel
meghatarozasanak maodjat.

A roviditések

LBM — zsirmentes testtomeg (Lean Body Mass)
RMR — nyugalmi anyagcsere (Resting Metabolic Rate)
TEF - a tapanyagok termogén hatasa*
(Thermic Effect of Food)
* bizonyos mennyiségii energia hdként elveszik
a tapanyagok feldolgozasa soran

LBM=Testzsirszazalék x testsily kg
RMR=22 x (LBM kg) + 500
TEF =RMR x 10-15%

Aktivitasi faktorok

1.2-1.3 Nagyon minimalis (agyban fekvés)

1.5-1.6 Konny(l (irodai munka, TV nézés)

1.6-1.7 Kozepes (valamennyi aktivitds a nap soran)
1.9-2.1 Nehéz (kétkezi munka)

Szintentartasi kaléria mennyiség

(RMR x aktivitasi faktor) + a tdpanyagok termogén hatdsa

A szintentartasi érték kiszamolasa utan vedd annak 85%-
at, hogy a zsirégetési kaldria sziikséglethez eljuss. Mivel
azonban ezekben a szdmitadsokban nincs benne az elvégzett
gyakorlatok energia igénye, ezért sok ember esetében a
mindennap elfogyasztott ,szintentarté mennyiségii“ étel fo-
gyashoz vezet a fenti edzésprogram mellett. Emiatt minden-
képpen az a javaslatom, hogy ezzel az értékkel kezdj és
csak akkor menj le a 85%-ara, ha nem indul meg a fogyas.

A diétas egyenlet masik fontos része a fo tapanyagok
megoszlasa a kaloria bevitelen beliil. A mi edzésprogra-
munk mellett a diéta elég sok szénhidratot tartalmazhat
(40-50%), ez teszi lehetGvé az anaerob edzésmunka elvég-
z€sét. A teljes bontas:

Fehérje 30%

Szénhidrat 45%

Zsir 25%

Es végiil a javasolt konkrét ételek valasztéka. A legjobb
ételek listajanak felhasznalasaval teljesiljon a taplalkozas
80%-a. Ne csak egy-két tételt valassz ki, hanem minden
nap sokat kozdlik!

A legjobb fehérje ételek

= Hal (lazac, tonhal)

= TO]éS

= Csirke, pulyka (mell)

= Sovany voros his

» TOrd

= Taplalékkiegészitok (tejsavoprotein és kazein)

A legjobb szénhidrat forrasok

» Z6ldségek

= Kevert bab

= Alacsony glikémias index{ gyiimélcsok
= Zabpehely

= Teljes kiorlésl kenyér

n Teljes kiorlésii tészta

A legjobb zsirforrasok

= Lenmag (mag vagy olaj, a magban sok jo rost
és fehérje is van!)

= Oliva olaj

= Vegyes olajos magvak (mogyoré nem)

= EPA/DHA (taplalékkiegészitd)

Nagyon aktiv személyek esetében a kaléridk 20%-a ezek-
b6l a forrasokbdl szarmazzon, a regeneracié fokozasa érde-
kében:

Edzés alatt és utan
= Fehérje: tejsavofehérje-izolatum turmix
= Szénhidrat: magas glikémias index{ szénhidratok
(dextr6z és maltodextrin)
Ezt a keveréket meg lehet ,fliszerezni“ BCAA és/vagy glu-
tamin aminosavakkal.

1-2 oraval az edzés utani turmix utan
= Fehérje: tard vagy joghurt
= Szénhidrat: magas glikémias index, de rostdls ceredlia

Az elkeriilendo fehérje ételek

= Zsiros hasok

= Zsiros tejtermékek

= Teljes tej

= Uzsonna hiskonzervek
n Széja

Az elkeriilendo szénhidratos ételek

= Fehér kenyér

= Cukrozott, feldolgozott ételek
= A gabona pelyhek tébbhsége
= Cukormentes italok

= Gyuimolcslé

= Péksiitemények

= Edességek

Az elkeriilendo zsirforrasok

= Margarin
= NGvényi olaj
= Barmilyen hidrogénezett, melegitett olaj

Néhany nagyszerii szabaly, ami segit

az eligazodasban:

» A szilard ételek adjak a taplalkozas gerincét, ne a tapla-
lékkiegészitok, bar ezek extraként igen hasznosak.

= Keriild az egyszerre sok szénhidratot és zsirt tartalmazd
ételeket (pl. siiti, csoki szelet).

= Mindig egyél fehérjét a szénhidratos vagy jo zsirokat tar-
talmaz6 étkezések soran.

= Fogyassz valamilyen formédban rostot (akar tablettaban is)
minden étkezéssel, féleg a turmixokkal.

= Minden étkezésnél igyal folyadékot (5 dl).

= Keriilj minden italt, folyadékot, ami kalériat tartalmaz. A
gylimolcslé sem jo. Vizet, jeges teat és édesitdszerrel ké-
sziilt iditoket valassz! FM
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Nitro-X

A Nitro-X a kritikus
fontossagu BCAA amino-
savakat szallitja az izmok
szamara, melyek segit-
ségével novelheté az
edzésteljesitmény,
csokkentheté a regenera-
cios idé és fokozhaté az
izomprotein-szintézis.

Kiszerelés: 120 kapszula

3,290 Ft

A Carni-X egy L-karnitin
alapi zsirégeté

és energizalé formula.
Az L-karnitin a legbizton-
s@gosabb, nem stimulans
zsirégeté faktor, mely
sziikséges a zsirsavak
tényleges elégéséhez.

Kiszerelés: 60 kapszula

2,990 Ft

Az ALA hatéanyaga, az
alfa-liponsav az egyik
legerésebb, univerzalis
antioxidans, mely
megvédi sejtjeinket a
pusztulastél. Az ALA emel-
lett vércukorszint sza-
balyozé hatasa miatt
hasznos diéta alatt és
kreatin szedés soran is.

Kiszerelés: 50 kapszula

2,990 Ft

A tejsavofehérje a testépité pro-
tein, az Anabolic Whey pedig az a
protein formula, melyet érdemes
valasztanod, ha a célod a tiszta
izomtémeg névelése és a zsirége-
tés fokozasa. Az Anabolic Whey
rendelkezik a legnagyobb biolé-
giai értékkel, és a sziikséges
aminosavak, peptidek és protein
mikrofrakciok teljes tarhazaval.

izek: csoki, vanilia
Kiszerelés:

750 g 4,890 Ft
23009 12,490 Ft

100%
Whey Isolate

A 100% Whey Isolate fehérje for-
mula kifejlesztésének két fo célja
volt: a legmagasabb valédi protein
koncentracio elérése egy izesitett
végtermékben, és hogy a felhasz-
nalé olyan fehérjét kapjon, mely a
leggyorsabb és legmagasabb ami-
nosav bearamlast okozza az iz-
mokban és igy érje el a maximalis
izomtémeg-novekedést.

Izek: csoki, vanilia
Kiszerelés:

7009 5,790 Ft
2000 g 13,990 Ft

Trans-K

Az 0j évezred sejttérfogat-névelé
transzportrendszere. Minden hatasos
és ma népszeru sejttérfogai-névelé
és ATP ujratermelé kiegészité megta-
lalhaté benne egy harmadik genera-
ciés transzportrendszerrel kombinél-
va. Bizhatsz benne, hogy a Trans-X
maximadlisan feltélti, regenerélja a
kimeriilt szénhidréat és ATP raktéra-
kat, és fokozza a fehérjeszintézist.

rans-X a legnagyszeriibb termék
a hihetetlen gyorsaséagu izomtémeg
es eré novelésre.

izek: narancs, citrom
Kiszerelés:

908 g 4,790 Ft
1816 g 9,990 Ft helyett 7,990 Ft
35009 12,490 Ft

Valaszd a legjobbat!

Telefon: (06-1) 222-6023 www.FitnessPont.hu
www.FitnessExpress.hu
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A férfiak és a nok

Gargyan Rita natural testépito és édesanya rovata l ritkan értenek egyet,

A gyakorlatok:
guggolas
kitorés valtott labbal
merevtérdl felhizas

A gyakorlatok otthon és edzdteremben is
végezhettk. Lehet Gket sily nélkiil és
sllyzdval is végrehajtani. Aki fogyasztani
szeretne, annak sGly nélkil, vagy konnyl
stllyal javasoljuk, aki pedig erSsiteni sze-
retne, az alkalmazzon nagyobb terhelést
és inkabb valassza kiilon a gyakorlato-
kat. Nagyon fontos, hogy az elsd |épés
mindig a bemelegités legyen. Ezutan jo-
hetnek a gyakorlatok.

A harom gyakorlatot lehet kiilon is
végrehajtani, de sokkal hatasosabb, ha
sziinet nélkiil végezziik tket, ami igy egy
sorozatot fog alkotni. Ezutan johet a pi-
hend. A gyakorlatok nagyon er6teljesen
megdolgoztatjak a far- és combizmokat.

Résztvevo izmok:
nagy farizom
kétfejli combizom (combhajlitok)
négyfejli combizom (combfeszittk)
combkozelitok
Fontos a gyakorlatok helyes végrehajta-
sa, szép kivitelezése!

Formas

Guggolas:

Allj terpeszbe, helyezz rudat a tarkddra, vagy a kezeid-
ben tarts két egykezes sllyz6t. Guggolj le a torzsedet
egyenesen tartva, majd far- és combizmaid segitségével
emelked;j vissza kiindulé helyzetbe és ismételd.

Kitorés:

Allj csipBszéles terpeszbe, helyezz rudat a tarkédra, vagy
a kezeidben tarts két egykezes sllyzot. Lépj ki az egyik
labaddal elGre és a hatul lévg labbal térdelj le, majd
emelked;j fel. Ezt ismételd a megadott ismétlésszam
mennyiségig, majd valts labat. Fontos, hogy a sllypont
kozépen maradjon és a feneked végig megfeszitve

tartsd. A torzs itt is legyen fliggGleges.

Merevtérdii felhiizas:

Allj csipdszéles terpeszbe, egyenes tézzsel és fogj a ke-
zeidben rudat vagy két egykezes silyzot. Hajolj elGre
gy, hogy a térd szoge ne valtozzon és a torzsed egye-
nes maradjon. Addig menj le, amig kényelmes!
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popsi

de egy dolgban biz-
tos, hogy nincs vita
koztiik: formas popsit
szeretnének — a
csajszikon. Lanyok, ne
tagadjuk meg ezt
magunktol és toliik.
Ime harom gyakorlat,
melyek latvanyosan
formaljak a far- és
combizmokat. Testiink
alsé része igen sok
izombol all, ezért a
formalasa is komoly
munkaval jar.

Hétfo-Szerda-Péntek

Gyakorlatok Sorozat Ismétlés/szett
1. Guggolas 3-5 15-30
2, Kitorés 3-5 15-30
3. Merevtérdi felhGzds  3-5 15-30

60-120 mdsodperc pihend a sorozatok kozott.

A fenék és a farizom formalasara még nagyon sok gya-
korlat alkalmazhat6, amelyeket majd a késtbbiekben
szintén megismerhettek. Fontos tudnival6 az is, hogy a
maximumot csak Ggy hozhatjuk ki magunkbél, ha az
étrendiinkre is odafigyeliink! A fogy6klrazoknal ez
alatt a diétas étrendet értjiik, és esetleg valamilyen
taplalékkiegészité hasznalatat. Sok kitartast a formas
popsihoz! FM
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Kaphaté a jobb edz6termekben és a szakboltokban. Infoline: (06-1) 222-6023
www.FitnessPont.hu

Adagonkeénti |sm€_|-
lésii folyadék 1000 mg

L-Karniti Y a1
arn‘l_JgnaL . 4 formula extrakkal. /

.

Adagonkénti
kiszerelésti folyadék
HCA-val és egyéb
hat6anyagokkal.

Kapszulas
kiszerelésii L-karnitin
zsirégetd rendszer.

Az L-karnitin a zsirégetéshez elen-
gedhetetlen tdpanyag. Szamtalan
fajta kapszulas, folyékony és ada-
gonkénti kiszerelést L-karnitin for-
mula kaphat6, melyek segitségével

te is formaba lendiilhetsz!
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HI i versenyeredményeket?

Rendszerezett képgaléria, szexi képek, ~
pletykak, nyeremények!

o=

Jay Cutler

i

A verseny részletes beszamoldjat
a Muscle Magazin 31. szamaban
talalhatod meg.
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- Jilun

Az Arnold Classic minden év-
ben a vilag masodik legna-
gyobb presztizsii, de elso sza-
mi dijazasi versenye, melyet
szintén a vilag legnagyobb
testépito Expo-ja keretez be.
Jim Lorimer 1976-6ta szervez
versenyeket és tobb, mint 15
éve mar Arnolddal egyiittmii-
kddve szervezi az Arnold
Fitness Hétvégét. A 2003-as
verseny nagy kérdése volt,
hogy Jay Cutler vajon eleget
tesz-e annak az éveleji kijelen-
tésének, hogy amelyik verse-
nyen elindul, azt meg is nyeri.
Egy héttel az Ironman gyozel-
me utan, marcius 1-én a Vete-
ran Memorial Auditorium-ban
Jay valaszt adott mindenkinek,
aki esetleg kételkedett a dia-
dalaban.

Helyezés Név

Jay Cutler*
Chris Cormier*
Markus Rihl*
Dexter Jackson*
Kevin Levrone*
Darrem Charles*
Ahmed Haidar
Melvin Anthony
Quincy Taylor
Troy Alves
J.D. Dawodu
Tommi Thorvildsen
Eddie Abbew
14. Stan McCrary
*Kvalifikal a Mr. Olympiéara.

Flex Wheeler betegség miatt nem indult.
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Flex kényve.

TP beteg, jovje veszélyben!

A Bajnokok Ejszakdjéra készilé Tom
Prince-t a kdrzeti orvostdl azonnal az
intenziv osztélyra irényitottak vese kéro-
sodaéssal és vérzs fekélyekkel. Tom-ot

miutan egy hete beteg volt, felesége sza-

bé- lyosan elcipelte az orvoshoz, aki
gyors labortesztek utén a kérhéazba
kiildte, de persze Tom elétte még benyo-

mott egy fagyit. Az orvosok gy gondol-

jék, hogy elég j6 a gyégyulds prognézi-
sa. Prince kijelentette, hogy hossz( idét

szén arra, hogy eldsntse mi is legyen o
iovdie, féleg ami a versenyzést illeti.
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: Wheeler szeminarium
i Flex mdjus 3-an ,Minden jdtszik” sze-

mindriumot/sajtétéjékoztatdt tart Los
Angeles-ben, aminek téméja valészini-
leg a kdnyvének megjelenése (Flex Abi-
lity), valamint az Gjabb visszavonulésé-
val és betegségével kapcsolatos hirek
tisztazésa lesz. Mi a Tesztoszteron-ndl
mér megdllapitottuk, hogy a betegség
ténye vitathatatlanul igaz és a visszavo-
nulés is. Flex nem tudott elindulni az Ar-
nold Classic-on, és az Ausztrdl Grand
Prix sordn az IFBB bejelentette, hogy
nem adnak tsbbé neki indulsi enge-
délyt. Flex baratai — Shawn Ray, Milos
Sarcev — is mind Ogy nyilatkoztak, hogy
nem mondhatnak semmit, de ebbél vila-

i gos, hogy nem tudtak kijelenteni, hogy
: nincs semmi baj. Ha minden igaz, ak-

kor Flex-nek is vese- és bélbantalmai
vannak!

Dorian orokre visszavonult

Bar Dorian ,beleérett” a Masters Olym-
pia korba, nem fog soha tsbbet verse-
nyezni, sem oft, sem a rendes Mr.
Olympidn. Ennek egy oka van: az utol-
soként elszenvedett tricepsz sérilése
olyan mértéké maradandé kéarosodast

i okozott, hogy Doz nem tudné sem elér-
: ni, sem t0lszérnyalni korébbi legjobb

kondiciéjét. Ez Dorian széméra elfo-
gadhatatlan és meghozta egyébként
élete legnehezebb dontését a telies
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Internetes csomagkiildé Gzlet

gyenes

i visszavonulasrél. Talén érdemes ezt a
¢ bolcs viselkedést Gsszevetni Flex Whee-

ler-ével, aki tulajdonképpen nem terem-

tett magdanak alternativ egzisztenciat és

egészsége folyamatos veszélyeztetésével
Gjra és Ojra visz- szatért, mikdzben soha
nem érte el a Mr. Olympia cimet.

Shawn Ray meghéazasodott
Shawn Ray aprilis elején elvette baratns-
iét, majd Mexikéba indult nészotra.

Giinter ,nehéz helyzetben”!

Kristie és Shawn Ray.

i Az a hir jérja, hogy Ginter Schlierkamp
i a Mr. Olympia 2003 cimért folys ver-

senyben tovabbra is Charles Glass edzs-
vel készil és azt tervezik, hogy felmen-
nek egészen 360 font (163 kg) brutté to-
megig és innen szélkésodik le 320
fontra (145 kg), ami 9 kiléval tsbb len-
ne, mint tavaly, és abszol(t rekord!

Doppingszerért bortén?

A parlament hamarosan elfogadhatia,
hogy bértsnnel is bintetnék azt, aki
doppingszerként hasznélt anyagot ad ét
vagy kindl, illetve azzal kereskedik. A fil-
tott szereket felhasznalé sportolét nem
bintenék, de aki adta neki, azt igen. A
versenyzdk széméra az eltiltés jelenthet

i visszatarté erét. A biintetd trvényksnyv
i erre vonatkozé médositasat a Fidesz ké-

szitette el8, ami aztan a korménypértok
javaslatéra jelentésen modosult.

Titus 0 csapatban

Craig mér nem a Weider csapatban jét-
szik. A sajét bevallésa szerint mér hany-
ni tudott volna attél, hogy a Weider ma-
gazinokban mindig ugyanazok szerepel-
nek, de & nincs koztisk. 2000-ig, Weider
elétt, Craig 91 boriton szerepelt, azéta

i csak egyetlen egyen. Ezért kérte szerzé-
i désének bontasat és mér ald is irt t5bb

évre a Pinnacle céggel, akikkel elérte,
hogy tobb boritén és tsbb tucat oldalon
szerepelhet kilénbsz6 magazinokban
még a majusi Bajnokok Ejszakaja elétt.

i Egy plusz érdekesség: Melvin Anthony is

i most szerzdstt a Pinnacle-hez, akit par
: éve Craig megvert a Gold’s Gym,Venice-




PR ™y - , = 2l d Rewme D
Szereinél +7 kilé izmot?
A Scitec Nutrition® csucsminéségi taplalékkiegészitoivel a
siker garantalt! Mara mar sok tesztben, sok szaz résztve-
vovel bebizonyitottuk, hogy az atlagember is elérhet kie-
melkedé sikereket.

Az ,elotte” és ,utana” képek kozott rendszerint mindéssze hat hét telt el. Az atlagos
zsirmentes testtomeg novekedés 7 kg volt a tesztieinkben ezen periodus alatt. A rés-
zleteket megtalalod a legujabb Fitness Pont katalégusban (2003/Vol. 9).

www.Scitec.hu www.FithessPont.hu  www.FitnessExpress.hu
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kozépiskolaja

Ennek soran figyelembe kell venniink:

1. Céljainkat — fogyni vagy hizni szeretnénk, eddigi sikere-
ink, esetleges kudarcaink alapjan esetleg megvaltoztak-e
céljaink.

2. LehetGségeinket — mikor, milyen tipusi étkezéseket tu-
dunk tartani munkank és egyéb elfoglaltsagaink mellett.

3. Energia sziikséglet — edzéseink, valamint egyéb fizikai
aktivitasunk sordn mennyi kalériat hasznalunk fel.

4. Edzésbeosztasunkat — hogy az edzés el6tti és edzés uta-
ni étkezések kovetelményeinek megfeleljen taplalékaink
Osszetétele.

1. tablazat
Izomtémeg-novelo étkezési példa

1. étkezés
1 csésze tej mézzel
6 szelet piritds
150 g csirkemell sonka
50 g trappista sajt

1 db banan
2. étkezés
4 db zsemle
150 g gépsonka

2 db fott tojas

1 pohar narancslé

3. etkezes
3 csésze (2,5 dl-es) parolt rizs
150 g csirkemell
salata

1 pohar narancslé

3 db fott burgonya
150 g pulykamell
savany(sag
asvanyviz

Scitec Volumass 35 izomtomeg-
noveld turmix tejjel (ez legyen az
edzés utani étkezés!)

Figyelem: ez csak egy példa, tajékoz-
tato jelleggel. Nem biztos, hogy a te

adottsagaidnak, céljaidnak megfelel ez
az étrend!

Sok, ajjaj, de sok fiatal abrandozik széles vallakrél, daga-
do6 bicepszekrsl. Ok altaldban sovany, cingar testalkat-
ak, akik szamara a tomegnovelés sz6 magikus erovel bir.
Gyakran panaszkodnak, hogy barmennyit és barmit esz-
nek, nem fog rajtuk és képtelenek testsllyukat gyarapita-
ni. Valéban, nekik sokkal nehezebb dolguk van, mint me-
zomorf (atlétikus) tarsaiknak, még a taplalékot is mas-
képp dolgozza fel szervezetiik. Az a probléma, hogy a vé-
kony sracok anyagcseréje tal gyors és ez egy genetikai
atok (persze csak ebben az életkorban — lehetséges, hogy
tiz év malva sokan visszasirnak ezt az ,atkot*). Mind-
emellett ki kell jelenteniink, hogy nincs lehetetlen eset és
mindenki képes a hizasra. Nyilvan valakinek kevesebb,
masnak tobb idejébe, energidjaba, és pénzébe keriil. En-
nek felismerése és elfogadasa mindig nehéz feladat. A
nehezen hizoknak alapos valtoztatasokat kell eszkézolni-
ik életmddjukban, étkezési szokédsaikban. Elgszor is meg
kell allapitani a napi aktiv kaléria és fehérje sziikségletet.
Ez a legfontosabb dolog. Ezutan ird 6ssze a heti bevasar-
16 listat, és pakold tele a bevasarlokocsit az élelmiszeriiz-
letben. Nincs tobb kifogas, hogy ures lett a jégszekrény.
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A kaja mindenek felett. Ez legyen a jelszd. Ha mész vala-
hova, vigyél magaddal elemézsiat. Siitsz, f6z6l, ez az éle-
ted. Legyen ez fontosabb, mint barmi mas. Ehhez képest
még az edzés is masodlagos csupan. Nem étvagy szerint
kell enni, hanem id6re, két-haromoranként. St étkezések
kozott is nassolni, ragesalni kell. De jobban teszed, ha
odafigyelsz a bevitt taplalék mindségére is, mert a tdl zsi-
ros, cukros étkek jobban eltelitenek és nem az izmaidat,
hanem a derekad kordli zsirparnakat gyarapitjak. Nehéz,
embert probald feladat ez. Sokan nem is tudjak betartani,
idejekoran feladjak.

Természetesen, soha ne gondold, hogy a tomegnovelés
100%-ban tiszta izomtémeg formajaban térténik meg. Saj-
na, ez csak alom. Valamennyi testzsir is keriil izmaidra,
amelyek elfedik korabban esetleg kidagad6 ereidet. De
most csak a tomegnovelés a cél, a ,,massziv massza“
megszerzése, amelyet késGbb faraghatsz, alakithatsz dgy,
ahogy akarod. De amig nincs mibdl, ugye... Tehat légy el-
tokélt, hatarozott és gyarapodij! Legyen iddd és tirelmed
enni!l Személyiségednek is meg kell valtozni a sikerhez.
Eddigi kapkodd, rohané énedet lassitsd le! Ne vallalj tdl
sok mellékest. Ne hidd, hogy ha sokat focizol vagy teni-
szezel, akkor egy grammot is hizni fogsz. Osszpontosits a
tomegnovelésre. Csak igy fog sikeriilni, de igy biztosan!

Es hidd el, taplalékkiegészitokkel konnyebb. Amikor
mar kifordul a szadbél a rizs, még mindig képes vagy te-
tézni kalorididat egy-egy finom turmix itallal, vagy el-
nyammoghatsz egy izletes protein csokin. Ha nem volt

\ id6d f6zni, magaddal tudod

vinni a shakeredet és a nagy
rohanasban is el tudod fogyasz-
tani a mennyei tomegnoveld
turmixot. De ha még erre sincs
idod, ott vannak az aminosav
tablettak, hogy legalabb a ,,pro-
tein“ bevitel meglegyen. Nem
kell, hogy gondjaid legyenek a
szilkséges vitaminok bevitelé-
vel, elég, ha bekapsz egy folya-
matos felszivodasd multivitamin
tablettat és nyugodtan hatra-
délhetsz. Elj a lehetdséggel!

1. tablazatunk egy taplalkozasi
példa tomegnodveléshez. Ez egy
klasszikus napi taplalék bevitelt
jelenit meg. Osszesen kb. 4000
kaléria, melynek 50%-a szén-
hidrat, 30%-a fehérje, és 20%-a
zsir.

A gombolyded olvasdk biztosan
irigykedve és értetlentil olvas-
tak az el6z6 sorokat. Ok bizony
pont az ellenkezd oldalt képvi-
selik és inkabb leadni szeretné-
nek salyukbél. Nekik éppen
olyan nehéz, mint vézna tarsa-
iknak. A silyfelesleg leadasahoz is akaraterdre, tiirelemre
van sziikség, és arra, hogy feltétleniil valtoztassanak ed-
digi szokasaikon. Hanyszor hangzik el a kovetkez6 mon-
dat: ,,De hat csak egyszer eszem naponta!* Hat igen,
pont ezen kell valtoztatni. Hiszen, ha nem kéne, akkor ez
a modszer is eredményes lett volna. Ha a diétazok mar
eljutottak arra a szintre, hogy felfogtdk a szamukra helyes
taplalkozas lényegi elemeit, a gyakorlatban is alkalmaz-
zak Oket, akkor egészen biztos, hogy megvan az elso si-
kerélmény is. Leszalad par kil6, be tudjak gombolni a
nadragot, képesek beflizni a cip@jiiket, nem szuszognak
annyira a lépcs6hazban. Kezdodik a tervezgetés, ha egy
hénap alatt eny-nyi, akkor hét hénap alatt annyi... Ezek-
kel a szamolgatasokkal azonban 6vatosan kell banni. Saj-
nos nem ilyen egyszerli a fogyas. A kezdeti sikerek utan
egyre nehezebb lesz megszabadulni zsirparnainktél. Szer-
vezetiink kivaléan alkalmazkodik a korabban bevetett
stratégidkhoz. Ezért kell folyamatosan valtoztatni, diétazni
és tiirelmesnek lenni. Ne akarjunk hirtelen leadni rovid
id0 alatt tal sok kilét, mert az nagyon igénybe veszi a
szervezetet és nem zsirtdl szabadulsz meg, hanem izom-
tél. Nem jo. Lassan, de biztosan jarj! Hossz( tavra kell
tervezni. Figyeld a centiben mérhetd valtozasokat, ne
csak a mérleget. A fogyas nem gy fog bekdvetkezni,
hogy mindennap 10 deka lekopik. Lesz, amikor lemegy 3-
4 kilo, lesz iddszak, amikor egy deka sem. Hullamhegyek
és volgyek valtjak egymast. Legyiink kovetkezetesek és
kitartoak, keriiljik a széls6ségeket! Ami sikert fgy szer-
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ziink meg, lehet hogy fele annak, amit egyes reklamokkal
igérnek nekiink kiléban, viszont ennek megtartasa kony-
nyebb, egyszeriibb lesz. Igaz, ez a nehezebb (t, de meg-
éri! Amikor elérjiik célunkat, nem kell félni att6l, hogy
tiszavirag életl lesz a siker. Mivel nem csak a testzsirtol
szabadultunk meg, hanem izmokat

Amit kapsz ettdl a kombinaciotél az a kreatin, melyet
nem tudsz taplalékbol megszerezni. Tejsavofehérje, melyet
nem tudsz taplalékbol megszerezni. A tejsavo biztositani
fogja a |étfontossagl aminosavak nagy mennyiségét is (ki-
emelten a legfontosabb BCAA triét is), valamint a tejsavora

is épitettiink, amelyek onmagukban 2. tablazat

meglétiikkel, (fenntartasukra) is sok Diétas étkezési példa -y
kaloriat emésztenek fel, ezért nem \
kell életiink végéig minimal kalérias M_

1 csésze tej b

diétan senyvedniink. Tehat, ebben
az esetben kdnnyebb megtartani az
eredményeket, mint megszerezni!

Legyen diétank valtozatos, nem
kell mindig ugyanazt enni! Kerdiljiik
a készételeket, a menza kajakat.
|d6kozonként beiktathatunk ,,csalo*
napokat, amikor altalaban tiltott
ételeket szabad fogyasztani, de mér-
tékkel. Fogyasszunk sok asvanyvi-
zet, ez csillapitja az éhségérzetet.
Régi mddszer, de hatasos: helyez-
ziik régi fotdnkat a hiitdszekrényre,
hogy kellképpen motivaltak le-
gylink, mikor elcsabulnank. Hasznél-
junk taplalékkiegészitoket, amelyek
megkonnyitik a diétazas maradékta-
lan teljesitését azzal, hogy optimélis
az Osszetételiik, egyszerii az elkészi-
tésiik és foleg finomak. Egy finom
alpesi tejcsoki turmixot barmikor el
lehet kortyolni, vagy bekaphatsz egy
izletes miizli szeletet. Zsirégetoket
nagy valasztékban, kiilénb6zo
0sszetételekben és formaban lehet
alkalmazni, kinek-kinek igénye szerint. A diéta soran le-
csokkent vitamin és asvanyi anyag bevitelt szintén meg-
erdsithetjiik egy-egy tabletta lenyelésével. A kaldriasze-
gény étkezések mellett nehéz megfeleld intenzitassal
edzeni. llyenkor j6l jon egy-egy ital, vagy kapszula, ami
feldob.

2 szelet piritds
150 g gépsonka
1 db alma

2. étkezés

asvanyviz
3. étkezés
150 g tonhal
1 csésze parolt rizs
salata

1 csésze narancslé

4. étkezés
150 g csirkemell
1 db fott burgonya
asvanyviz
5. étkezés

zsirszegény tejjel

A 2. tablazatunkban egy diétas étkezési példa talalha-
t6, amely 1700 kaloriat tartalmaz. Ennek 41%-a szénhid-
rat, 41%-a protein és 18%-a zsir. Ez egy klasszikus csok-
kentett zsir és emelt protein tartalmi étkezési terv. A leg-
inkabb kal6ria- és szénhidratdls étkezés az edzést koves-
se, mert a kimerdilt szervezetet taplalni kell, hogy regene-
ralédni tudjon és ne veszitsen izmot.

Kicsit nézziik meg részletesebben a taplalékkiegészitok
alkalmazasanak kérdését mindkét cél elGsegitése érdeké-
ben. Az izomtomeg-novelésre Gsszeallitott kombinacidk:

Legnagyobb hatas a legkisebb koltséggel hagyomanyos
taplalkozas mellett izomtémeg-novelésre
= Kreatin (American Muscle Creatine Monohydrate
vagy Cytogen CytoForce)
= Cytogen CytoPro fehérje
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1 csésze zsirszegény tiro

Scitec Protein Delite turmix

Figyelem: ez csak egy példa,
tajékoztatd jelleggel. Nem biz-
tos, hogy a te adottsagaidnak,
céljaidnak megfelel ez az étrend!

jellemzd protein mikrofrakci6kat, melyek igen hasznos ha-
tasokat fejtenek ki a testedben, példaul tamogatjak az im-
munrendszeredet. Ami nincs a kombinaciéban, az a szén-
hidrat bevitel, de az a legkonnyebben megoldhaté a ha-
gyomanyos taplalkozas soran.

Legkisebb aranyos koltségii izomtémeg-noveld kombinacid
= Tomegnoveld: American Muscle Mass Gainer 4.5 kg
= Kreatin: American Muscle Creatine Monohydrate 500 g
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A legnagyobb kiszerelésii termékek mindig gazdasago-
sabbak ar tekintetében. Akinek van egyszerre pénze, az
sokkal jobban jar a legnagyobb silya termékek egyideji
megvasarlasaval. Tudjuk, hogy Magyarhonban sok ember-
nek nincs egy idSben sok pénze taplalékkiegészitok vasar-
lasra. Az 6 szamukra is vannak termékek, melyek a legki-
sebb befektetést igénylik, és esetleg a hatas feltérképezé-
se utan lehet Gjra vasarolni beloliik.

Legkisebb egyszeri koltségii izomtémeg-noveld kombinacio
= Tomegnoveld: American Muscle Mass Gainer 1.2 kg
= Kreatin: Cytogen CytoForce 150 g
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Egy fontos figyelmeztetés és errdl mar sokszor irtunk:
nagyon kevés taplalékkiegészito bevitele valoszinlileg
semmilyen eredményt nem fog hozni (ez természetesen
fligg a termék fajtajatol és attol, hogy milyen étkezés
mellé illeszted be)! Inkabb érdemes a pénzt gyljteni és

= . e =

rovidebb, de koncentraltabb kirdk soran alkalmazni a
taplalékkiegészittket. Olyan ez, mintha magasugras soran
mindig csak féler6vel ugranank fel és soha nem jutnank
at a rad felet. Ezt folyamatosan csinalhatod, el is fogsz
faradni (vagyis elkoltesz sok pénzt), de mégsem érsz el
semmilyen értékelhetd eredményt, tehat minden pocsék-
ba ment.

Az izomnoveld kiegészitSk cslcsat érdekes médon
onmagaban egyetlen termék képviseli: a Scitec MyoMax
"Tiz az egyben Formula’. Ez a cslcstermék gyakorlatilag
onmagaban kombinalja mindazt, amit eddig felsoroltunk.
Energia, erd, izomfehérje-szintézis fokozas; hormonszint
optimalizélas és regeneraci6 gyorsitds mind-mind elérhe-
t6 vele. A majdnem tucatnyi hatdéanyaga kozott vannak
szénhidratok, fehérjék, aminosavak (BCAA-k, extra gluta-
min, arginin, taurin), kreatin, rib6z, Z-Max cink-magnézi-
um formula, liponsav és az Aminogen® protein-enzim.

A MyoMax valéban 6nmagaban a legjobb termékkombi-
nacio!

Nézziik a diétazok lehetGségeit! A diéta alapfeltétele a
kaléria bevitel csokkentése a
szervezet szintentartasi mennyisé-
ge ala. Ehhez a taplalékfelvétel
soran a zsir és a szénhidrat meny-
nyiségét és aranyat szokas csok-
kenteni, mig a fehérje utanpétlas
magas marad. Tehat els6sorban a
j6 minGségl és izl fehérje kiegé-
szit6 lehet nagy segitség. Ebben a
kategdriaban az els6szamd ,,jaté-
kos“ a Protein Delite, hiszen a
tokéletes — hagyomanyos értelem-
ben vett — desszert iz és fehérje
tartalom nem igazan tarsul
semelyik masik protein formula-
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ban sem. Ne feledkezziink el arr6l sem, hogy a Protein
Delite 8 féle, hagyomanyosabb és egzotikusabb izekben
kaphato!

A mozgas és diéta soran a szervezetben megindulé zsi-
régetd folyamatok elGsegitésére a mar jol ismert L-karni-

tin hivatott. Sok formula és kiszerelés all a fogyni vagyok
rendelkezésére. A Nutrend folyékony, és egy-adagos fo-
lyékony termékei a legjobb felszivodast garantaljak, illet-
ve kapszulazott L-karnitint ajanl a Scitec Nutrition (Carni-
X) és a Universal is. Napi 1000 mg a hatasos dozis. Hogy
a kaléria-egyensalyt képesek legyiink kedvezden befolya-
solni — magyarul a negativ iranyba terelni — ehhez segit-
ségiil hivhatjuk a Scitec cég HCA étvagycsokkentd, vagy a
HCA-Chitosan zsirfelszivodast gatlo ,,zsirmagnessel® is ki-
egészitett termékeit.

A testformalast, legyen az hizas vagy fogyas, nehéz vé-
gig csinalni, sok akadalyt kell legy(rni a rogos Gton a si-
kerhez. Sokan elbuknak, kiszallnak, idejekoran feladjak.
Te ne legyél az egyikiik! FM

(A cikksorozat elsé része a Fit Muscle magazin 1. szamdban jelent
meg, melyet ha mdr nem taldlsz meg az edzétermekben,

akkor letélthetsz az internetrél a
www.FitMuscle.hu honlapunkon —
a szerk.)




A fehérje maga az élet

masnéven protein, az élet alapja, mert a test fel-
z és mitkodéséhez nélkiilozhetetlen. A hobbi szin-
endszertelendil sportolok koziil tobben talan nem
is biztosak benne, hogy mely taplalékok tartoznak a fehér-

ezez

jabol a sovany hisok (pulyka, csirke, marha, hal), a tojas és
az alacsony zsirtartalma tejtermékek (tej, sajt, t(rd). A spor-
tolok és az egészséges életmodot kovetSk szamara legcél-
ravezetSbb taplalkozasi mddszer a napi sokszori étkezés (4-
6) a hétkoznapilag megszokott 2-3 alkalom helyett. Ez ja-
vitja az emésztést, folyamatossa teszi a tapanyag ellatas és
minimalizalja a zsir lerakddasat. Minden étkezésnek tartal-
maznia kell fehérjét is, mert a szervezet nem tudja gy rak-
tarozni, mint a szénhidratokat és a zsirt.

| A taplalékkiegészitok haszna

A tobb étkezés beiktatasa jobb, de nem is olyan konnyl
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 taplalékkiegészitdk igen
fontos el6nye, hogy olyan fehérjéket tartalmazhatnak nagy

lgazsagok
es tevhitek
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ékely Tam

Irta: Dr. Sz
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A Scitec Nutrition® termékek a legmagasabb mingséget
képviselik hazankban.

koncentraciéban, melyeket hagyoményos
taplalékokbdl elfogysztani szinte lehetet-
len. Ekes példaja ennek a tejsavéfehérie,
mely a tejfehérje részének csak 20%-at te-
szi ki. Viszont a tejsavofehérje a legérté-
kesebb fehérjének tekinthetd, mind a
sportolok szaméra, mind egészségjavito
hatasa miatt az atlagembereknek is.

| Hol a hiba? |

A szakboltokban a polcok roskadoznak a
fehérje készitményektdl és a magazinok
reklamjai ontjak a csabit6 szlogeneket ro-
luk. A szomor(i val6sag azonban az, hogy
az allitasok nagyrésze nem igaz! Sajnos
beindult Magyarorszagon egy arhabord, az
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| eoTEC NUTRITIgN
ADVANCED WHEY PROTEN -

Gjabb, kisebb cégek nem tudjak felvenni a versenyt azok-
kal, akiknek mar komoly elosztd halézatuk van, sajat ma-
gazinokkal (és gy nagy reklamlehet@séggel) rendelkeznek,
és Internetes oldalakat lizemeltetnek. A gerillahdborik di-
namikaja alapjan ezek a kis cégek csak a padléig nyomott
arakkal és az egekig magasztalt termékekkel tudnak egy kis
szeletet kiszakitani maguknak a piacbdl. Sajnos ennek a va-
sarlé issza meg a levét! Hiszen hogyan is lehetne egy j6 mi-
noségii terméket olcson adni, sokkal olcsoban, mint a ve-
zetd6 markak? Megmondom, a draga alapanyagot, vagyis a
fehérjét, csokkenteni kell, mig az olcsét (cukrot, kakadt) né-
velni. Persze err6l nem lehet tajékoztatni a vasarlokat a ter-
mék cimkéjén. Az atverés rovid tavon sikeresnek is tlinhet,
hiszen a cukros vagy j6 kakads termékeknek nagyon is jo
lehet az ize. Sajnos eleinte az ar és az iz az a két ismérv,
ami alapjan meg lehet itélni egy terméket, de hosszabb ta-
von mar jelentkezik a fejlodés hianya és a testzsir dramai
novekedése. Persze mas is torténhet, aki kicsit is tejcukor
(lakt6z) érzékeny, az az ilyen olcsd termékekben |évo ala-
csony mindségli fehérjékre azonnal reagal, futasnak ered a
lakas legkisebb helysége felé.

A kiilonb6z0 fehérjék biologia értéke

Tejsavofehérje

fajtak LI :o:-:55

Egész tojas |[MMmmmumunmms 100
Te] LU — 91
Tojasfenérje |[1LMMMMUMMMMMm— 88
Marhahds [ 80
Csirke ||/ MMM 79
Kazein [[IDMNNNNN 77
SIEY | 74

A biologiai érték a fehérjékbol valos koriilmények kozott beépiild
mennyiség jelzésére szolgal, tehat a mérvado rangsorolas.

A fehérje igazsagok

ez

termék gyakorlatilag nincs!

2 0 g szénhidrat- vagy zsirtartalma
protein termék nincs!

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

2 A szbjafehérje férfiak szamara nem
jo protein, 6sztrogén jellegii hor-
monalis hatasa hatranyos lehet a
férfiaknak, és bioldgiai értéke is
alacsony!

2 Taplalékkiegészitd formaban leg-
hasznosabb tejsavéfehérjét bevin-
ni, mert masképp nem lehet!

mékek szabadalommal védett, lo-
goval feltlinGen jelzett mindségi
alapanyagok felhasznalasaval ké-

sziilnek! FM

2 A biztosan j6 mindségl fehérje ter-

A leggyorsabh
novekedes-
fokozao protein

Kulcs az
m_mﬂnﬁ:musﬂn:

e ‘ Szuper gazdag

o

fontos BCAA
aminosavakban
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k6zéphaladoknak

A Fit Muscle magazin elsd szamaban megpro-
baltuk felkelteni az érdeklodést a sllyzds edzés
irant és segitséget nydQjtani kezddk szamara,
osszefoglalva minden olyan [ényeges informaci-
6t, ami sziikséges ahhoz, hogy elkezdjék ezt a
csodalatos sportot. Az alabbiakban a sdlyzds
edzés kozéphaladd szintl tevékenységérdl lesz
sz6. Bizunk benne, hogy hasznos ismereteket,
kello késztetést sikeriil meriteni azoknak, akik
tal vannak mar az els6 lépéseken és egy |ép-
csofokkal feljebb szeretnének jutni.

€zd0 szintr6l halad6 szintre eljutni ugyandgy lehet,
mint az élet barmilyen mas teriiletén. Amennyiben az ille-
to elsajatitotta a megfelelS alapokat, alkalmazta az ebben
foglaltakat és bizonyos képességekre tett szert, akkor el-
mondhatja magar6l, tdl van a kezdd szinten. Konkrétab-
ban fogalmazva, ha megtanulta a legfontosabb gyakorla-
tokat és azok pontos kivitelezését, megértette az izmok
miikodését és a torvényszerliségeket, amelyek a fejlodés-
hez nélkiilozhetetlenek. Ennek soran kialakul egy élet-
mod, életszemlélet, amelyben a testedzés, a sport, az
egészséges életmod kozponti szerepet tolt be, keretbe
foglalva ezzel az élet egyéb szintén fontos elemeit. Meg-
teremtodott a rendszeresség igénye a testedzéssel kap-
csolatban. Szinte kihagyhatatlanna valt a mindennapi te-
vékenységek sorabdl az edzés. A célok, melyek kezdetben
csak rendkiviil szerények voltak mostanra mar dalidsabb,
nagyra vagyobb forméat oltenek. A félénk kezdd, aki egy
Nemecsek Ernd alakjaval hatarozatlanul lépett be az
oroszlanbarlangot jelentd edz6terembe, kezd kikupalédni,
és nem elégszik meg azzal, hogy az atlagos edzodterembe
jarék rekreaciés szintjén lebegjen. Hiszen mar nem zéld-
full tobbé, aki masoknak pakolja a rudat, és készségesen
félredll, ha valakinek kell a fekvenyomé pad. Latszik rajta
a vasmunka. Siker korondzta az eddigi erGfeszitéseket.
Egyértelm(i, hogy érdemes ezt csinalni, hiszen kézzelfog-
hatoéak a valtozasok. A teljesitményndvekedés kétségbe
vonhatatlan, mivel az a sdly, amivel kezdetben még ka-
limpalt, ma mar meg sem kottyan. A mozdulatok maga-
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biztosabbak. Az all6képesség is javult, nem kapkodja
mar (gy a levegdt, mint az elején. A metamorfozis el-
kezdodott és 6 egyre tobbet akar. Izmokat. Erdt. Tovab-
bi komoly fejlodést.

Az igazsag az, hogy eddig eljutni nem valami nehéz
dolog. Mindenki érezni fogja a valtozast, latni az atala-
kulast, aki egy bizonyos idot szentel ennek a tevékeny-
ségnek, mivel ez egy teljesen (j dolog a testének, szer-
vezetének, amihez alkalmazkodnia kell. Az elst idok
eredményei mindig rendkivil latvanyosak. Ahhoz vi-
szont, hogy tovabbra is fenntartsuk, elidézziik a fejlo-
dést, sokkal tébb mindenre lesz sziikségilink, mint ed-
dig, nem elég az, hogy bizonyos idokozonként mecha-
nikusan elvégezziik a korabbi edzéseinket. Mentalisan
és fizikalisan is nagyobb energiat kell befektetniink.

El6szor is specializalodasra van sziikség. Eddigi ta-
pasztalataink alapjan el kell donteni, hogy merre szeret-
nénk tovabb fejlodni. Vegyiik figyelembe adottsagain-
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kat is, amelyek mostanra mar egyre szembetiinGbbek
lettek. Vilagosabban latjuk erdsségeinket, gyenge-
ségeinket, lehetdségeinket. Tekintsik at, mely testré-
szek reagaltak kdnnyen és melyek nehezebben az
edzésre, a fizikai stresszre. Mi jelenti szamunkra a na-
gyobb motivaciét a tovabbiakban? Ha tovabb noveljiik
izmainkat és javitjuk testiink aranyait? Vagy inkabb a
testi er6 megszerzéséhez lenne nagyobb kedviink? Ne-
tan a zsirparnaktdél valdé megszabadulds 0szton6z?
Ezekre a kérdésekre kell valaszt adnunk, és ez donti el
milyen médszereket kell alkalmaznunk a késgbbiekben.
Egy biztos, eddigi edzéseinken muszaj valtoztatni, mi-
vel testlink mar hozzészokott ehhez a tipusi terhelés-
hez és az alkalmazkodas megtortént.

Mindezt Ggy hajtsuk végre, hogy a mar megtanult
alapokat egészitsiik ki (j mdédszerekkel, haladdbb tech-
nikakkal.

A heti edzésbeosztas megtervezésénél kozéphaladd
szinten tobbnyire még maradhatunk az el6z6 peridédus-
ban alkalmazott tervezetnél. Aki témeget akar épiteni,
az eddzen hetente 2-3 alkalommal, a teljes testre ira-
nyulé edzésméddszer szerint, aki pedig fogyni szeretne
az hasznalja az osztott metddust és gyakoroljon heti 4-
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5 alkalommal. Abban az esetben, ha valaki nem elégedett
az elsd 6-12 hét sidlygyarapodasaval és képtelen emelni
kaldria bevitelét, eddzen csak hetente kétszer és a tobbi
idot szanja megfeleld taplalkozasra, pihenésre. Aki viszont
nem fogyott kelld itemben, az 5 alkalommal is edzhet he-
tente, és plusz aerob edzést iktathat be programjaba, igy
a kaléria egyensily megfelelobb lesz a zsirégetéshez.

Az edzések gyakorlatainak sorrendjét valtoztassuk meg
aszerint, hogy azokat az izmokat, amelyeket a fejlodés
szempontjabél fontosnak tartunk, tegyiik elére, amelyek
pedig kdnnyen reagalnak az edzésre, hagyjuk a végére. Ez
lényeges dolog, mivel hajlamosak vagyunk az elmaradott
testrészeinkrol tudomast sem venni és edzésterviinkben

(ugyanlgy, mint tudatunkban) valahova hatra suvasztani.
Nehezen alkalmazkod6 testrészeinket az edzés elején kell
foglalkoztatni, hiszen ekkor még szellemi és fizikai energi-
ank teljében vagyunk, és nagyobb intenzitassal tudunk
edzeni, valamint a koncentracionk is magasabb szint.
Amikor elkezdtiik a silyzos tréningjeinket, megtanultuk
minden fobb izomcsoportra az Ggynevezett alapgyakorla-
tokat, amelyek az adott testrész leghatasosabb altalanos
fejlesztGi. Az igazi valtozasokat az 0, eddig még nem
alkalmazott gyakorlatok megtanulasa jelenti. Ezek segitsé-
gével mas mddon, mas szoghol ,tamadjuk® az adott test-
részt és segitségiikkel lehetové valik az izmok pontosabb
elkulonitése, st az izmok egyes részeinek izolalasa is. Az

1. tablazat

NOK FERFIAK
| Testrész___Kiegészito gyakorlatok _Kiegészits gyakorlatok |
Labizmok | Labnydijtas Hack-guggolas
Labhaijlitas Labnydjtas
Combkaézelités Labhaijlitas
Combtavolitas Felhlzas merev labbal
Mellizmok | Fekvenyomas ferde padon Fekvenyomas ferde padon
Tarogatas Fekvenyomas negativ padon
Tarogatas ferde padon Tarogatas
Mellgép Athtizas
Mellgép
Tolédzkodas
Hatizmok  Evezés als6 csigan Haz6dzkodas
Egykezes evezés Lehizas csigan
Hipernydjtas T-rudas evezés
Ulve evezés csigan
Egykezes evezés
Vallizmok | Oldalemelés Mellr6l nyomas
Dontott torzsli oldalemelés | Oldalemelés
Allig hizas
Dontott torzst oldalemelés
Bicepsz Bicepsz Scott-padon Bicepsz Scott-padon
Bicepsz iilve Bicepsz iilve
Bicepsz csavarassal Bicepsz csavarassal
Koncentralt bicepsz Koncentrélt bicepsz
Tricepsz Loragas Sziik nyomas
Tricepsz nyomas egykézzel | Tricepsz lenyomas csigan
Tolédzkodas Lorigas
Tricepsz nyomas iilve
Tolédzkodas
Alkar Csuklé behizas
Forditott bicepsz
Vadli Vadli ulve Vadli tlve
Vadli szamar gépen Vadli szamar gépen
Vadli labtolégépen Vadli labtolégépen
Hasizmok | Hasprés gépen Hasprés gépen
Labemelés ferde padon Labemelés ferde padon
Labemelés allvanyon Labemelés allvanyon
Feltlés rémai padon Feltlés romai padon
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Gj gyakorlatokat az eddig hasznalt alapgya-
korlatok mellé kell altalaban beiktatni. Gon-
dosan, pontosan sajatitsuk el ezek szabaly-
szerli végrehajtasat. Ugyeljiink arra, hogy
helyesen valasszuk meg a hasznalt sdly
nagysagat. Ujra &t fogjuk élni az elsS alka-
lommal tapasztalt izomlaz varazsat. Osztén-
z6en hat majd az idegrendszeriinkre, szerve-
zetiinkre a valtozas.

Az altalunk gyengének, elmaradottnak
vélt testrészt eddziik tobb gyakorlattal. Az 1.
tablazatbol kivalaszthatjuk, hogy mely iz-
mokhoz milyen gyakorlatokat alkalmazzunk.

Mivel a fontosabb alapgyakorlatokat kez-
doként mar megismertilk a korabbiakban,
azokat most nem soroljuk fel.

A felsorolt kiegészitd gyakorlatok koziil
valasszunk ki egyet vagy kett6t. Azt, ame-
lyik céljainknak leginkdbb megfelel és az
adott izom azon részét fejleszti, amellyel le-
ginkabb elégedetlenek vagyunk. Tegyiik val-
tozatosabba edzéseinket és kiiszoboljik ki
az elunas veszélyét, mert az motivacié csok-
kenéssel jar. A nagyobb izmokat tébb, a ki-
sebbeket kevesebb gyakorlattal eddziik.

K6zéphaladd szinten a sorozatok szamat
nem kell valtoztatni. Maradjunk meg a ko-
rabban hasznalt hagyomanyosnak mondha-
td 4 sorozatnal és ezek teljesitésével probal-
juk meg kifarasztani az adott testrészt.

Az egyes sorozatokban hasznalt ismétlés-
szamokat a céljaink szerint valasszuk meg
ugyanlgy, mint amikor kezdtiik edzéseinket.
Ha tomegnovelés a célunk, akkor kdzepesen
nagy ismétlésszamot (6-12), ha salycsokken-
tés és szalkasitas, akkor magas ismétlés-
szamot (15-25), ha pedig kifejezetten az er§
novelése izgat minket, akkor alacsony is-
métléstartomanyt (3-6) valasszunk. Alkal-
mazhatjuk a piramis médszert is, melynek
soran minden sorozatban emeljiik a sdlyt és
csokkentjiik az ismétlés szamot. Ennek 6ria-
si eldnye, hogy a fokozatos terhelés miatt
minimalis a sériilés veszélye.

Rendkiviil ényeges dolog, hogy minden
sorozatban el kell jutni a teljes kifaradas al-
lapotaba, vagyis annyi ismétlést hajtsunk
végre, amennyit csak tudunk! Ha ezt komo-
lyan vessziik, akkor valdszind, hogy az elsd

szettben tobb ismétlésre vagyunk képesek, mint az
utolséban (persze, ha a pihend id6t is betartjuk).

A fejlodés agy jelentkezik, hogy a korabban hasznalt
slllyal mar tobb ismétlést tudunk végrehajtani. Termé-
szetesen a megfeleld formaban. Amikor az ajanlott is-
métlésszam intervallumnak elértiik a felsS hatarat (akar
mar az els6 sorozatban), akkor nyugodtan emelhetjiik
a sllyt. Tehat minden egyes edzésen torekedni kell va-
lamivel tobb ismétlést kicsikarni.

A sorozatok kozétti pihendidé megvalasztasa szintén
azon milik, hogy milyen céllal végezziik edzéseinket.
Fogyasztasnal 30 masodperc, témegnovelésnél 60-120
masodperc, erdnovelésnél 120-180 masodperc pihend-
id6t iktassunk be a sorozatok kozé. Ez az egész edzés
litemét meghatarozza. Ugyeljiink pontos betartasara!

Kozéphaladd szinten a fenti valtoztatdsokon, médo-
sitasokon kiviil médunkban all olyan edzéstechnikak
elsajatitasa, melyek tovabbi garanciat nydjtanak a fej-
[6déshez. Ezek alkalmazasanak célja, hogy intenziveb-
bé tegyék az izmok igénybevételét, jobban serkentsék
a novekedést. Alkalmazasukhoz megfeleld, dvatos gya-
korlasra van sziikség.

A gyakorlatok negativ szakaszanak kihangsilyozasa
azt jelenti, hogy az adott gyakorlat soran végzett izom-
0sszehlzodast eredményezd mozdulat utani visszaen-
gedést is kello figyelemmel, kontrollalt formaban, s6t

kissé lelassitva kell végrehajtani. Ezzel a technikaval elér-
hetd, hogy teljes mértékben kiiktatjuk a lendiiletet, igy
nagyobb munkara késztetjiik izmainkat. A sériilés veszé-
lye is sokkal kisebb. Példaul fekvenyomasnal a sily mell-
kasra valo leengedését kell lelassitani, amit természete-
sen a szokdsos robbanékonyabb pozitiv szakasz ko-
vethet. A kutatasok szerint a mozdulat ezen, Gn. negativ
szakasza ugyanolyan 6sztonzoleg hat az izmok novekedé-
sére, sot talan még hatasosabb is!

Szuperszettnek azt a technikak hivjuk, mikor két gya-
korlatot parositunk és felvaltva hajtunk Gket végre. Végez-
hetjik ezt egy izomra (pl. fekvenyomas-tarogatas), vagy




két ellentétes izomra is (pl. bicepsz-tricepsz). ErSteljes be-
durranast érhetiink el, bar valészint, hogy nem tudunk
akkora silyokat kezelni, mint normal sorozatok esetén.
Minden gyakorlatnal az a célunk, hogy izmainkat maxi-
malis mértékben bedurrantsuk, amely soran a vérkeringés
a tébbszorése lesz az altaldban megszokottnak. Ennek
kell bekovetkeznie minden egyes sorozatban. A pumpalé
sorozat modszerével fokozhatjuk mindezt. Az adott gya-
korlat utolsé sorozata utan csokkentsiik a silyt és pihe-
nés nélkil hajtsunk végre annyi extra ismétlést, amenny-
it csak tudunk. Ezzel a technikaval még jobban felpumpal-
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juk izmainkat, amire gyors novekedés
lesz a valasz.

Az erdltetett ismétlések alkalmazasa
elég veszélyes modszer. Kell hozza egy
segit6tars, akiben megbizunk, ugyanis
pontosan és jol kell segitenie. E techni-
ka alkalmazasaval lehetdségiink nyilik
arra, hogy a teljes kifaradas utan némi
kozremiikodéssel még 2-3 ismétlést
hajtsunk végre. Ezzel egy plusz készte-
tést biztositunk izmainknak. Gondosan
kell eljarni az ertltetett ismétlések alkal-
mazasanal, mert kénnyen sériilés lehet
a vége. Eloszor is csak az adott gyakor-
lat utolsé sorozatat toldjuk meg vele.
Segitdnknek pontosan a holtponton kell
atsegitenie minket, hogy a mozgas vé-
gig folyamatos maradjon.

Egy program pontos teljesitésében
oriasi szerepe van a motivacionak. Min-
den eszkozt fel kell hasznalni arra, hogy
érdeklodésiinket, tettvagyunkat fenn-
tartsuk. Ennek egyik lehetGsége, hogy
edzotarssal végezziik napi gyakorlatain-
kat, aki fokozza a késztetést a folyama-
tos fejlodéshez, aki batorit, ha elgyen-
glilnénk, és segit az erdltetett ismétlé-
seknél. Megbizunk benne és neki is
sziiksége van rank. Biztat és 0sztonoz.
Vastestvériség ez, tobb mint baratsag.
Mai vilagunkban, ahol az elidegenedés
mar kialakult életforma, ez is egy lehe-
toség az emberibb létre. Rendelkezésre
allnak aztan a nyomtatott és internetes
testépitd és fitness magazinok, mint
amilyen a Muscle Sport, Muscle Mag,
vagy a Tesztoszteron.hu webmagazin.
Ezek képanyagabdl, inspiraciés és szak-
mai cikkeibdl kivaléan profitalhatunk.

A silyz6s gyakorlatok biztonsagosak,
és viszonylag ritkan fordul eld komoly
sériilés. Altalaban a tdl nagy sdlyok, a
talerdltetett iziiletek okoznak problé-
mat. llyenkor a testiink mindig jelez és
jot tesz, ha kicsit pihentetjiik a problé-
mas testrészt. Ha 1-2 hét utan sem csok-
kennek panaszaink, akkor mindenkép-
pen forduljunk szakorvoshoz. Természe-
tesen a sériiléseket mindig legjobb meg-
elozni. Ezért edzés el6tt melegitsiink be
alaposan és ne feledkezziink meg izma-
ink nyGjtasardl sem, amit az edzések végén, vagy a soro-
zatok kozotti pihend idGben kell végrehajtani.

Reméljilk a fenti ismeretek birtokaban mindenki to-
vabbra is lelkes rajongdja marad a vasgydrasnak és sike-
resen bontakozik ki a személyiségfejlesztés ezen nem
hétkoznapi teriiletén is. FM

(A cikksorozat elsG része a Fit Muscle magazin 1. szd-
mdban jelent meg, melyet ha mdr nem taldlsz meg az
edzétermekben, akkor letélthetsz az internetrél a
www.FitMuscle.hu honlapunkon - a szerk.)

- 1_/ ~d o —
FITWiUSCLE
. MEGJELENESI
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O A Fit Muscle magazin 2003-ban 3-4 alkalommal fog
megjelenni INGYENESEN 80,000 példanyban.

O Amennyiben véletlendl jutottal hozza 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 kiadénal
(telefon: 06-1 222-6023).

O Az vjsagot ugyancsak Fit Muscle néven tv mdisor is kiséri a
Magyar ATV csatornajan (lasd a hirdetést e szam hatuljan).

Hogyan kaphatod meg postan
a magazint

Ha szeretnéd garantdlni, hogy mindig hozzajuss a Fit Muscle-hoz,
akkor a postai és kezelési koltség megtéritésével elkuldjiuk neked.
Fizess be rézsaszin csekken 400 forintot a cimed megjelolésével és
mi postézni fogjuk a magazin egy évfolyamat. Figyelem, a befizetés
idépontja el6tt megjelent szdmokat visszamendleg nem tudjuk
elktldeni, az el6fizetés a kovetkez6 megjelenéstdl érvényes!

Terjeszteési

'.-r T informaciok
; =l Ha szeretnéd Uizleted-

ben vagy edz6termed-

| f‘ f ! '\'!1 ------ ben tartani a Fit Muscle
'|. magazint, akkor jelent-
| | E-g‘_ kezz és mi ingyenesen

rendelkezésedre bo-
csatunk elegendé sza-
mu példanyt és kisebb
papir vagy nagyobb
méretl fém magazin
tartokat (telefon: 06-1
222-6023).
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Barmilyen informaciéért vagy kapcsolatfelvétel céljabal
elérhet6ségeink:

Telefon: (06-1) 222-60-23 Web: [www.FitMuscle.hul]
E-mail:|Info@FitMuscle.hu

Delite-ot!

Ird meg véleményed a Fit Muscle
magazinrol!

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

A bekiildék k6zott 10 db
Scitec Nutrition® Protein
Delite izletes fehérje tur-

Név:
Cim:
Eletkor:
: R ” : nem
: szuper : j6 : kozepes : érdekel
Alexandra, R '

a csuiszokorongbajnok

A nyeré6 formula : 19 :

Formas popsik

Sulyzosedzes ..................................................................
kozéphaladoknak

‘A testformal6 taplalkozas
kézépiskolgja i M0

Arnold Classic 2003

Igazsagok és tévhitek
a fehérjékkel kapcsolatban :

Mit szeretnél még latni a Fit Muscle magazinban?

Cimink: 1147 Budapest, Telepes u. 51.
Telefon: (06-1) 222-6023 Fax: (06-1) 363-3121
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Amikor egy fenomenilis testépitd leirasara szuperlativu-
szokat keresel, akkor a ,marha“ és az ,,oriilt“ jelzok
nem elsoként ugranak be. De a testedzés vilagaban
furcsa méd ezek a leiré szavak valdjaban igen hizelgoek:
»Nézd azt a csavét, marha nagy!” vagy ,,Baszki, Oriilten
nézel ki!” — ugye hogy jot jelentenek?

Eddie Moyzan, a Pennsylvania USA allambéli Allentown-
ban éldegélo testépitd egymagaban megtestesiti, képvise-

hatalmas, bitang nagy karokkal rendelkezik és az ereje is
legendas... de erre majd visszatériink. O aztan nem csak
Hfelfijt”, hanem olyan erds is, ahogy kinéz!

rétegének torzstagja, ha nem vezetd figurdja. 2001-ben
megnyerte az Eszak-Amerikai Bajnoksagon a kategér

harmadik lett az USA Nemzeti Bajnoksagon 2001-ben, és
épp lemaradt a dobog6rél a tavalyi Nemzetin. A profi kar-
tyara kvalifikalé gy6zelem eddig még mindig kicslszott a
kezébdl, de 2003-ban mar a végzete, hogy elnyerje az &t
megilletd ,,belépot”. Ed-del minden amatGrnek, de profi-
nak is komolyan szamolnia kell a jovoben. De térjik vis-
sza az Oriiltségekhez. Eddie Moyzan Griilten erds. Nyomott
mar fekve 145-tel 50 ismétlést. 185x15 is megvolt a vall-

irta: Jason Mathas

ricepsz
edzeés

bél nyomas gyakorlatban. Te leguggolsz 360 kiloval? Ed
igen! Nincs vita, Eddie olyan marhara erds, hogy arrél mar
papirt kéne kiallitani.

Persze marha nagy is. Nézd meg a karjait... egy hénap-
pal a Nemzeti Bajnoksag eltt 60 centiméterig hiizta szét
a mérdszalagot. Kevés srac mondhatja, hogy 56 centis a
karja a témegnovelés soran, nem gy Eddie, akinek ver-
senyformaban tobb ennél! Aztan ott vannak a deltak. Egy
kaliforniai fot6zas soran Lou Ferrigno, az Incredible Hulk,
meglatta Eddie-t és nem tudta megallni, hogy ne mor-
mogja a bajsza alatt: ,,Ennél jobb vallakat még nem lat-
tam fehér emberen!” Ferrigno nem arr6l ismert, hogy
gyakran osztogat ilyen dicséreteket, plane olyat, amelyet
Ggy dormog, hogy meg is lehet érteni.

A lényeg, hogy Eddie tobb, mint massziv, és erdsebb,
mint egy nyari Ozzfest rock koncerten felborult hordozha-
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Eddie Scitec taplalék-

kiegészito kombinacidja

Eddie sok mas profi testépitdvel szemben nem nagy evd, mar
abban az értelemben, hogy nem kedveli annyira a hagyomanyos
ételeket és nagyban tdmaszkodik a taplalékkiegészitkre.

Eddie a kovetkezo termékek koziil valogat: Anabolic Whey, Protein
Delite, MyoMax ,Tiz az egyben“ Formula, MyoMax Meal, MyoMax
Gain, Trans-X, ReForm.

Eddie tipikus napi taplalékkiegészité fogyasztasa

06:30 1 adag ReForm zsirégetd kapszula éhgyomorra
30-45 perc aerob edzés eldtt (séta futopadon).

08:00 Reggelire 5 mérGkanal Protein Delite zabhellyel
elkeverve.

10:30 1 adag ReForm zsirégets kapszula

11:00 Anabolic Whey tejsavé turmix 5 mérgkanalbél,
vizzel.

15:00 Versenyidgszakban MyoMax Meal vizzel
(5 mértkanal), vagy tdmegndveléskor 3 mérdkanal
MyoMax ,,Tiz az egyben* Formula vizzel.

16:30 1 adag ReForm zsirégetd kapszula.

18:30 Edzés utdn egy adag Trans-X kreatin-transzportrend-
szer + 2 mérdkanal Anabolic Whey tejsavo vizzel.

20:00 Versenyidgszakban MyoMax Meal vizzel
(4 mértkanal), vagy tdmegndveléskor 8 mérgkanal
MyoMax Gain vizzel.

23:00 5 mérokanal Protein Delite vizzel.

Eddie a taplalékkiegészitdket a 2-3 hagyomanyos, szilard
étkezés mellé illeszti be.

Eddie Moyzan heti edzésheosztasa

HETFO Mell, tricepsz
KEDD Combfeszittk
SZERDA Pihend
CSUTORTOK  Hat, bicepsz
PENTEK Vall

SZOMBAT Combhajliték és 6t perc karedzés
VASARNAP  Pihend

Megjegyzés: A vadli és a hasizom edzésére két-harom
alkalommal kerul sor egy héten, amikor Eddie éppen be
tudja illeszteni 6ket a programjaba.

Rekordok

Guggolas 1 x 363 kg
Fekvenyomas 143 kg
(hiilyeség miatt megsériilt mellizom okan!)
Fekvenyomas ferde padon 1 x 265 kg
Vallbél nyomas lilve 15 x 183 kg
Dontétt torzsii evezés 12 x 183 kg

SZEMELYI ADATOK
Sziiletésnap: 1972. december 30.

Magassag: 178 cm

Suly: versenyen kb. 114 kg és emelkedik,
127 kg tomegnoveléskor.

Lakhely: Allentown, Pennsylvania, USA.
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té retyobol arad6 szag. Eddie a 2002-es Mr. Olympia so-
ran a szponzora, a Scitec Nutrition® standjan dolgozott.
Folyamatosan éallta a rajong6k hadat, irta ala a képeket és
p6zolt, mikézben persze nem sok ideje maradt az evésre,
ivasra. De Eddie egy marha és egy orillt, igy ki kell birnia
egy kis kiszaradast és éhezést, nem? No problemo, © egy
keleti parti kemény csavé!

Nos, Eddie biiszke erejére és nem riad soha vissza egy
kis kihivastol. Elég az hozza, hogy a szomszédos Univer-
sal standon fekvenyomd versenyt hirdettek. Eddie-nek

tobb sem kellett, benevezett. Az atlag testépi-
t6 nem tdl lelkes, ha elegendd folyadék és étel
nélkiil kell edzenie, meg bemelegités nélkiil,
plane nem 6t héttel a versenye el6tt egész na-
pos faraszt6 munka utan. De Eddie egy Oriilt
marha, igy a normalitds szabalyai rd& nem vo-
natkoznak. Bar erGsen tanacsoltak neki, hogy
ne nevezzen be, Eddie egy makacs 6kor, igy
nem igen szeret nemet mondani. Aztan azt is
javasoltak neki, hogy talan melegitsen be, ha
mar fekvenyomni akar. Tudod, néhany tucat
fekvotamasz, meg par széria kisebb sdllyal. De
neeem. Eddie macsé. ,,Be vagyok melegedve a
sok poézolastol a fotokhoz” — gy ©. ,,145 kg az
semmi, legalabb 50 ismétlést csindlok!” Hires
utolsé szavak. Na, mit gondolsz mi tortént? Ed
befekiidt a rid ala és elkezdte pumpalni az is-
métléseket, konnyedén. 10...15... kezdett Ggy
tlinni, hogy 6rokmozgét fejlesztettiink ki! Aztan
18-nal Eddie valami reccsenést, hlizddast érzett
a mell-hénalj talalkozasnal. Aha, mellizom
szakadas! De a marhaja nem allt meg! Neki csi-
nalni kellett még 12 ismétlést miutdn meg-
reccsentette a mellizmat... mert egy barom, egy
marha, egy Oriilt. De most inkabb az idiéta je-
lentésben!

Szerencsére kideriilt, hogy az izom csak meg-
hdzodott és nem teljes szakadas tortént. Nem
nagyon latszik és Ed hasznalt egy szuper gyul-
ladascsokkentd kendcsot, melyet az edzo-guru
Charles Poliquin ajanlott szdmara és ez nagy-
ban segitette a gyogyulast. Persze a fajdalom
megnehezitette a versenyfelkésziilés utolsé he-
teit. Nem kifogas, de Eddie nem volt csicsfor-
maban a bajnoksagon, és igy is a negyedik lett

Talan idén megvan a megoldas a csicsforma
elérésére. Eddie a korabbi bajnokok, Quincy
Taylor és Idrise Ward-El, valamint Troy Alves
példajat kovetve egy j6 hirli edzovel fog dol-
gozni a 2003-as versenyre. Hany Rambod
testépitd konzultansnak nagyszerli a statiszti-
kaja, mint ahogy az el6z6 nevekbdl is latszik és
Eddie-t j6l fel fogja késziteni... hacsak nem lesz
valahol még egy fekvenyomé verseny.

Szo6val Eddie egy orilt a sz6 jobb és rossz-
abb értelmében is. Meg egy jopofa srac is, aki
tud viccelni és érti is a viccet. Milyen mas em-
ber engedné meg, hogy egy cikkben ilyen ne-
vekkel illessiik? Csak egy csupasziv srac, aki ér-
ti a tréfat! Remélem. Nem igaz... Eddie...?

Eddie, a ,,Karmester*

Ha ranéziink Moyzan-ra, akkor azonnal az jut esziinkbe
(@z utan, hogy mekkorak a karjai), hogy miként edzi
ezeket a karokat? Nos, Eddie tobb, mint 10 év edzésének
terméke, mely soran kifinomitotta a szdméara hatasos tech-
nikakat. Sem a fizikuma, sem az ereje nem egyik naprél a
masikra fejlodott ki. Sok kisérletezést és tapasztalast igé-
nyelt. Végiil Moyzan megszerezte a tudast, ami hozzasegi-
tette 6t ehhez a kivételes testhez és ez neked is segiteni
fog. Eddie bicepsz edzésérdl mar irtunk (Muscle Sport ma-
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gazin 20. szam, 2003.), most lassuk a tricepsz titkait, mely
izomcsoport egyébként a karizom nagyobb hanyadat teszi
ki. A tricepsznek harom feje van, a bicepsznek csak ket-
to, ennek aranyaban érdemes figyelmet forditani rajuk.

Tricepsz edzés
Tolodzkodas sillyal

»Szeretek sillyal megpakolva tolédzkodni” — tajékoztat
minket Eddie. ,,Van, aki a szlik nyomasra eskiiszik, én vi-
szont mindig a tol6dzkodasnal éreztem atiito sikert.” Ed
hihetetlen nyoméereje ennél a gyakorlatnal is megmutat-
kozik. Mikor verseny el6tt szalkasit, még akkor is képes
90 kg-os tarcsakkal harom sorozatnyi toldédzkodasra. A
szezonon kiviili idoszakban pedig, mikor testsilya 127 kg
korul mozog, csaknem 270 kilogrammot pakol magéara
ezekbdl a vaskos diszkoszokb6l! Nem csoda hat, hogy ha-
romfejli karizma olyan vastag, mint néhany testépitd
kvadricepsze. Mivel a mellizmait a tricepsz edzése el6tt Ed
mar alaposan kikésziti, ezért nagyon vigyaz arra, hogy ko-
nyokeit a mozdulat végrehajtasa alatt mindvégig szorosan
a teste mellett tartsa, igy maximalizalva ezzel a tricepsz
igénybevételét. Tény, hogy Eddie a kimeritd mell edzés
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utén is képes ezt a nehéz gyakorlatot csinalni, és ez ma-
gaért beszél, ami e fiatal testépitd reménység elszantsa-
gat bizonyitja.

Loragas

A kovetkezd gyakorlat a lérdgas, amely egy egykézzel
végrehajtott gyakorlat. Ez olyan mozdulat, amely inkabb a
minoségi 6sszehlzddasokrél sz6l, mintsem a hatalmas
megmozgatott sllyokrol, de Eddie esetében azért olyan
stlyzok keriilnek hasznalatra, amikr6l legtobbiink még
csak nem is almodik. De Ed egy allat, tudod! Egy kis hin-
tazassal Ed 45 kilogrammos egykezes silyzéval képes a
l6riigas gyakorlat végrehajtasara, de mivel Ggy érezi, hogy
ennyi csalas megengedhetetlen, ezért altalaban konnyit a
sllyon 36-osra vagy 32-esre. Ezzel a sdllyal mar képes szi-
lardan tartani a konyokét és elkerilni a lenddletet. ,,A ko-
nyokodet magasan kell tartanod a mozdulat soran, mert
csak igy érhetsz el maximalis hatast a felsé holtponton” —
tanacsolja Ed. ,,T6lem l6balhatjak egyesek a sdlyt, az biz-
tos, hogy az ilyen rossz formaban végrehajtott gyakorlat
nem szolgalja tricepsziik fejodését!” Jol megfogalmazott
gondolatok. Eddie az idealis sdlyok hasznalataval garan-
talja a cslcsosszehiizodas elérését, és a mozdulat nega-
tiv szakaszat is kellsképpen lassan tudja végzi.

Fej feletti tricepsz nyiijtas
egykezes sillyal

Ed mindigis szerette ezt a gyakorlatot, de mé-
gis nagy koriiltekintésébe keriil, hogy a kivant
hatast elérje. ,,A teremben, ahol edzek csak 68
kiloig vannak egykezes silyok” — panaszolja
Ed. ,Eppen ezért az edzés végére hagyom ezt
a gyakorlatot, mégis 30-35 ismétlést kell csi-
nalnom szettenként. Konyorogtem a tulajnak,
hogy vegyen egy par go-est, de belatom, raj-
tam kivil senki nem tudna hasznalni.” Nos, az
élet nehéz megprobaltatasokkal jar, ha valaki
olyan erds, mint egy ipargép. A tricepsz izolalt
munkajanak kihangsilyozasa céljabdl Ed a ko-
nyokét 6sszeszoritva tartja, olyan kozel a fejé-
hez, ahogy csak lehetséges, igy val6ban tri-
cepsz ny(jtas marad a mozdulat, nem pedig fej
feletti nyomas.

Tricepsz lenyomas csigan kotéllel
Eddie ezt a gyakorlatot is nagyon kedveli, de
itt is az egyéni szoc. problémajaval kell meg-
kiizdenie: ,,A csigas-kabeles gépeken talalhatd
sllymennyiség is tdl kevés szamomra” — jegy-
zZi meg. ,Altalaban csupan 70-9o kilogrammal
vannak felszerelve és sajna ezzel 40 ismétlése-
ket kell végeznem a kifaradashoz még a tri-
cepsz edzésének utolsé gyakorlataként is!”
Ennek okan a tricepsz lenyomasok mindig az
edzés utols6é stadiumat képezik. Mivel ala-
csony ismétlésszamot alkalmaz6 gyakorlatok
mar korabban elvégzésre keriiltek, ezért Eddie
Ggy all hozza, hogy a magas ismétléses szet-
tek préseld mozdulataival az utolsé csepp vért
is bepumpadlja a tricepszeibe, hihetetlen di-
menzidkat elérve igy.

Ha te is olyan marha (erds és nagy) szeret-
nél lenni, mint Eddie Moyzan, akkor épits a j6
és rossz tapasztalataira és vedd at edzésmod-
szereit. Hidd el, nemsokara lesz, ami kitoltse
az ingujjadat! FM

Eddie
»létfontossaga”
adatai

Kar 60
Alkar 45.7
Comb 79
Vadli 48.5
Derék 89

FITMUSCLE = 43




FITPARADE"

Debrecen és a Next 100 lamogatasaval

1% T Jelentkezz!

RESRECEN

. _ ki ppal 3 Ha szamodra is az életet jelenti a maximalis
IEB B FrolFiiness Nyt Europal K. : izomtomeg megszerzése és a minél nagyobb
T [ = > = siilyok legyozése, akkor legyél Te is tagja a

TESZTOSZTERON NEMZET-nek!

: - E Az ingyenes belépés utan részese lehetsz
Colette Tara P P p
| a hasonloan lelkes és szenvedélyes emberek
Nelson Hampto : i P . > -
USA Fitness . { kozosségéenek, valamint szamtalan konkrét

bajnok  versenyzé . al Sortisl . f elonyhoz is juthatsz.
! 1 " ra.h Thus :

Wike Mafarmrzo

USA : _ Wit Horyier e Interneten:
Eddie Moyzan Amatic Favant

Bt gy incksds Eszak-Amerikai baind & Susia Carry ' www.Tesztoszteron.hu

Kalifornia bajnok Troy Alves Kby Rynn

R e %r’éﬂﬂ e vagy toltsd ki a hatso
m’é*. \ B R boriton talalhato video

kupont!

Big Will Harris

o Idoszakos nyomtatott hirlevelet kapsz
postan exkluziv tartalommal (tippek,
trilkkkok, belso informaciok).

e Jelsz6 egy nem publikus weboldalhoz, ahol
szintén csak a Tesztoszteron Nemzet tagjai
szamara érhetok el cikkek, valamint fan-
tasztikus exkluziv képanyag a hazai és
nemzetkozi testépités és fitness vilagabol.

» Tesztoszteron Nemzet ruhazat és egyéeb

Romvari Gargyén " targyak ingyen vagy beszerzési aron (video
Fg‘:ls':iFtlrl::a su;irt; 4 CD-k, videokazettak, poszterek, matricak,
e sapkak, polok, stb.)

| 'ﬂ:ﬁ’i‘i‘! 'EZ';:':LO * Hetente nyereményjaték a weben, amelyen

taplalékkiegészitoket nyerhetsz.

tos Joh Gaszt Ak ) oy
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6th Zoltan Musclemania Mﬂgyﬂl"OI'SZég Hanké David eseményeken, mint szeminariumok (akar

gyar bajnok vilagbajnok

amerikai profikkal is), hazi versenyek (pl.
fekvenyomas), talalkozok.

Musclemania bronzérmes

~Célunk a profi fizikum kialakitasa, igy szamun csak
a garantalt minoség elfogadhato.

Mi mar tudjuk, mi az, ami

Ukodik. Gyozodj meg rola Te is!” fegzfosxtaton
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