Az olasz Rossella Pruneti egy friss nyarvégi inter-
jiijaban nd létére is elragadtatva, az elvitatha-
tatlan szépségnek kijard elismeréssel irt Timea
Majorovarél, vagy ahogyan mifelénk, a Karpat-
medencében hividk a Kalifornidban élg, szlova-
kiai magyamak sziiletett fitneszkiralynot: Major
Timearol. lgaz, egy hodolé szavait vette kol-
cstn, am akkor is tobb mint figyelemre melto a
mindsités: “érzékisége és energidja hihetetlen,
olyan, mint egy gydnyiri ragadozd”,
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A "nagyvad” atmeneti szlinet utdn ismét Eurdpaban jart: a
juniusl magyarorszagi kinuccanast megelGz6en Italiat kemeste
fel, KzelebbiGl a rdmai Fitness Expo tamogatdinak jdvoltd-
bol az Orbk Viarosban bukkant fel napjaink egyik leghiresebb
fitneszsportoldja. Népsrerisiteni a test és l&lek, az agy é&s az
lzmok, a kil- és belcsin karbantartdsdra egyként oly alkalmas
sportol.

A feladatra tokéletesen megfelel, még akkor is, ha idestova
kit dve nem versenyez a megannyl nagy eredményl eléd,
nemzetkdzi rangot kivivott Major Timea, A rdmai kidgllitason is
hozta a formdjat, persze, értelemszerien oft is elssorban a
ferfiak kKdrében hoditon, fitd! aggastyinig rabul ejtve az
erGsebb nem reprezentdnsait, de a hiilgyek kirében is sikert
aratotl. Akarcsak a nyareldn, Magyarorszagon.

Hogy vetodatt el hozzank? A torténet a mi szempontunkbol
2001-ben kezdGditt igazdn. Tortént, hogy az akkor mir vildg-
szerte (eljisment, igencsak felkapott, megannyi djsag cimlap-
jan felbukkand Major Timi az elst professziondlis fitnesz Eu-
rOpa Kupdara jott, két hettel az utin, hogy a Las Vegas-i Miss
Olympian, a legveretesebb sportagi viadalon ctadikként veg-
zetl, A klasszikus kizhelynek megfelelen jott. tatolt és gyo-
zitl is a Budapest Kongresszusi Kézpontban, ahol minden
dssrevetesben § diadalmaskodolt: az kmok kidolgozottsagat
&5 a szinpadi fellépését, megjelenését illetben, a kotelezd
elemeket Is tartalmazd gyakorlataval, nem beszélve a niiles-
ségel és ar egyéniséget, vagy tan jobb ugy fogalmaznl, hogy
a személyiséget dijazd versenyben. Ezutdn idén |lnius elején
tért vissza (jbol hozzdnk, de mar nem versenyezni, hanem az




arcit adni. Arcat, vagy inkdbb lényének lényegét, a kisugar-
zdst, mindazt, amit a fitnesztdl kapott, és amit § most vissza
akar, mert vissza képes adni. A debreceni profi fitnesz Eurd-
pa-bajnoksag reklimembereként népszeriisitette a sportd-
gat, az egészséges életmbdot, ha Ogy tetszik: az izmokkal
korlilbastyazott-megerdsitett testi-lelki szépséget.

A mutatfssagaval persze mar kordbban, a muszkliszerzés
elftt sem volt gond. A Garam vilgyében fekvd Zselizben, e
magyariakta délszlovdkiai kisvarosban sziiletett ledanyzo -
ikerbatyjaival amigy ktinnyedén felvéve a harcot a ki a leg-
rosszabb gyerek”™ cimért vivott csaladi killénvetélkedésben -
mar 14 évesen szépségversenyeket nyert, majd a divat vild-
gaban s egyre sikeresebben volt jelen mutatds modellként.
Pozsonyban, ahol tanulmanyait folytatta, egy korabbi body-
builder bétoritisara kezdett el edz8terembe jami. A fitnesz
és a divat pedig mar akkor is, majd késdbb még inkabb
megfért nila egymas mellett. A karrierhez azonban maga
migott kellett hagynia Szlovakidt, meg sem allt Amerikaig.
Ma is, immar hat éve ott &l - bar ha akarnd, sem tagadhatna
le gyiikereit, mdr csak bajos felvidéki akcentusa miatt sem -,
zscinal illetdségl férjével Santa Monicaban, ott van edzéter-

miik, s innen vag nekl gyakorta a vilignak is a most 28

esztendds fitneszdiva, aki a versenysikerek utan 2001-
ben talin kissé varatlanul az dtmeneti visszavonulast
valasztotta. Amint azt utdbb elmondta, elege lett az
llandd versenyzésbil, a pddiumbadl, felhagyott a
fitnesszel. Helyette elkezdett szinészetet tanulni,
5 a “civillé" valast egyebek mellett hat kilds fo-
gyds kijvette (a szépsége nem, csak mutatds
izmai cstikkentek ennyivel). fgy utblag azon-
ban mar inkdbb az (jrakezdés eldtti fel-
toltddés id@szakinak nevezte a hosz-
szabb pihendt, amely alatt a Los
Angeles-i sziniakadémian La-
nulva és vizsgazva kisebb
filmszerepeket is kapott
mir, egy akciofilmben
példdul Vin Diesel volt a
partnere, A jelek szerint azon-
ban a bicsi nagyon is dtmenetinek
bizonyult: Timea 2004-ben visszatér
a versenyfitnesz vilagaba!

Ehhez az is kellett, hogy visszau-
tasithatatlan amerikai profiajania-
tot kapjon. Olyat, amellyel anyagi-
lag is jol jar, amiért megéri a ver:
senyek eldtti kGkemény készilés,
az iddnként dnsanyargatdan nehéz
munka. Ami nélkill ugyanakkor
nincs thkaletes alkat, mutatds test,
aminek maga Major Timea a tGké-
letes megszemélyesitdje. A szerzd-
dése egyelbre két &vre 520, 5

hogy szigor( profitdreények ural-
kodnak, arra szemléletes példa
ama kitétel, amely szerint Timea
az egyezrmény érvényének le-
jartdig nem eshet teherbe,
nem szlilhet! Ez az az eset,
amikor az aldott allapot al-
datlan helyzetet teremtene,
de § a frjével abban ma-
radt, eloddzzdk a gyerme-
kéldast. Most ismét a fitne
szé az elsBbbség, a profi




versenyzii iddszak kiivetkezik, Varhatdan (jabb vilagsikerek-
kel. Talin mér az igazi visszatérést jelentd elsd fellépésen, a
jovE év februdriiban. Ekkor rendezik a hagyomanyos colum-
busi Arnold's Classicot, ahol az Ggynevezett fitneszforma ka-
tegdridban &ll rajthoz. Itt nem szikségeltetnek a badis hol-
gyeknél elvart hatalmas izomkotegek, st még a tomajellegll
gyakorlat sem kivetelmény, e versenyagban az indulok alak-
jdt, szépségét, kidolgozottsagat pontozzak. Amiben ugye

majdhogynem pératlan jelenségnek szdmitott 2001-ig Timea.
S alighanem fog megint, 2004-t3 is...

Addig is figyeljlink a véleményére, tanacsaira, friss romal
gondolataira: ,Azok a ndk, akik nem voltak olyan szerencsé-
sek, hogy szépnek sziilessenek, sokat tudnak segiteni ma-
gukon, ha edzfterembe jdmak és - mért is ne? - ha plaszti-
kai sebészhez fordulnak. Kalifornidban ez mdr elfogadott
gyakorlat, A fitnesszel foglalkozd ldnyoknak azt tudom ta-
ndcsolni, hogy fegyelmezetten csindlidk wégig a gyakoriato-
kat, koncentrdljanak a feladatra, és taldljanak mindig moti-
vdcidt o tovdbbiépéshez. Sziikséges a pozitiv gondolkodds
és hogy soha ne sziinjiink meg dnmagunkban hinni. Kemeé-
nyen kell edzeni, szigoni diéta szerint étkezni, és aludni,
amennyit szilkséges. A sikerhez nem vezet kipdrndzott dt.

0 csak tudja!




Nemi

eloitéletek

Nemtol fliggd edzési és taplalkozasi stratégiak

A férfiak és nok kozotti szamos alapvetd kiilonb-
ség teszi fontossa, hogy masképpen eddzenek és
taplalkozzanak. Ha ismered a tested, tudni fogod,
hogyan épits fel izmokat a kivant helyekre, és ho-
gyan kertild el a zsir lerak6dasat a megfeleld teri-
leteken. Ime egy révid osszefoglalé a leglényege-
sebb kiilonbségekrol és azok a sportra gyakorolt
hatasairol.

Ami a zsirt illeti, eloszor a fejekben 1évs dol-
gokat kell ,tisztaba tenni“. Mindkét nemben
alapveten az agyban termel6dd hormonok
szabalyozzak a zsir-anyagcserét. A legismer-
tebb hormonok egyike a leptin. A ndkben
sokkal tobb a leptin, mint a férfiakban, rész-

ben azért is, mert a ndi test tobb zsirt tartalmaz (a zsirsej-
tek is termelnek leptint a zsir lebontasédnak serkentésére.)
Valéjaban ez is az egyik oka lehet annak, hogy az edzés so-
ran a nok inkdbb zsirokat hasznalnak tizemanyagként, mig
a férfiak inkabb szénhidratokat égetnek el.

A leptinen kiviil sok mas anabolikus hormon és az anabo-
likus hormonok termelddését serkentd faktor is az agybol
szarmazik. Példaul a névekedési hormon és a herék tesz-
toszteron-termelését fokozo luteinizald hormon (LH) is az
agyalapi mirigyben termelddik. A tesztoszteron az agyban
agressziot fokozo hatasa is magyarazhat-
ja azt, miért kdonnyebb a férfiaknak az
edzések soran ,cslcson porogni®.
Erdekes médon az alacsonyabb tesztosz-
teronszint mellett a n6kben magasabb a
névekedési hormon (GH) szintje, mint a
férfiakban. De amig az edzés hatasara a
férfiak GH szintje jelentdsen megemelke-
dik, a nokben valtozatlan marad. Tébbek
kozt ennél az oknal fogva sziikséges a
noknek az edzést megfelelo diétaval pa-
rositani, ha fogyni akarnak. Ami az edzést
illeti, a n6k az 6riassorozatokbol és az in-
tervallum edzésbdl profitalhatnak a leg-
tobbet (valtakozd intenzitas).

A nok teste kevesebb izombdl és tobb zsirszévetbdl épil
fel, mint a férfiaké, ezért kevesebb glikogént és tobb zsirt
képesek raktarozni. A nok maja is atlagosan 20%-kal ki-
sebb a férfiakénal, ami tovabb korlatozza glikogén-kész-
leteiket, ugyanis a méaj az izmok mellett a legfontosabb
glikogén-raktarozo szerv.

Emellett a nGk szervezete jobban védi a glikogén-rakta-
rait a férfiakénal. Ennek egyik kdvetkezménye, hogy a ndk
kevesebb hasznot hlznak a sportolast megel6z szénhid-
rat-toltésbol, mint a férfiak. Egy kisérletben példaul a rész-
vevok négy napig 75%-ban, illetve 60%-ban szénhidratok-
bél szarmazé kaloriakat vittek be egy triatlonverseny el6tt.
A férfiaknal ez 41%-kal névelte a glikogén-raktarozast, a
noknél viszont nem volt szamottevd hatés.

Azonban ami a testépitést illeti, a nok és férfiak kozott
tébb a hasonlésag, mint a kiilonbség! A salyzds edzésnek
az izomzatra gyakorolt hatdsa nem tér el jelentdsen a két
nemben. A ndknek lehetnek akar kisebb, akar nagyobb
aranyban lassi tipust izomrostjaik, de mivel a testik ke-
vesebb izombél épiil fel, az energia-sziikségletiik kb. 10%-
kal alacsonyabb a férfiakénal.







3. VER

A noknek a kisebb sllyuk ellenére nehezebb tartésan magas
intenzitas( edzést végezniiik. Ennek egyik oka az, hogy a nok-
ben az izmok vér- igy oxigénellatottsaga is rosszabb, mint a
férfiakban. A ndk izmait kevesebb kapillaris taplalja és a vé-
riik szegényebb oxigénszallit6 hemoglobinban. Ennek ellenére
ezt a hatranyt a nok kiilonb6z6 mddszerekkel kikiisz6bdlhe-
tik edzéseik soran.

. MELLEKVESEK Mivel a nok szervezete

nem termel annyi
zsirégeto hormont az
edzés utan, mint a
ferfiaké, jobban kell
figyelniiik a helyes
taplalkozasra.

Nyugalomban a férfiak tobb kaloriat
égetnek el, mint a nok, mivel joval iz-
mosabbak. De ez még nem minden. A
férfiak tobb zsirégetd hatasd adrenalint
és noradrenalint termelnek (mas néven
norepinefrint, amit az efedrin szedése is
serkent). A norepinefrin termogén hata-
sais magyarazza, hogy miért ,,égnek for-
robban® a férfiak, mint a nok. Emellett
a férfiakban az edzés jelentdsen meg-
emeli az adrenalinszintet. A végered-
mény magasabb vérnyomas és fokozott
zsirégetés. Mivel a n6kben edzés hata-
sara nem termelddik t6bb zsirégetd ha-
tast hormon, jobban ugyelniik kell az
étrendjiikre, mig a férfiak mar az edzés-
sel is rengeteg zsirt képesek elégetni.
Szerencsére a nok ledolgozhatjak ezt a
hatranyukat. Ha keményen edzenek, ak-
kor az © testiikbdl is kicsikarhatnak fo-
kozott noradrenalin-termelddést. Ennek
egyik legjobb moédszere az intervallum
edzés. Rovid, fokozott er6bedobasi
szakaszok és lazabb periodusok valto-
gatasaval elérhetik a kivant hatast, ami
az edzést kovetd orakban akar 100 ext-
ra kaléria elégését is eredményezheti.

A zsirt sokféleképpen probalhatod elrej-
teni, de eltlintetni csak kemény edzés-
sel és diétazassal lehet. Természetesen
a noket és férfiakat nem lehet egy ka-
lap ala venni, hiszen a noknek 7-8%
testzsir a mellszovetekhez, és a norma-
lis nemi miikodésiikhoz, igy a havi ovu-
laciohoz is elengedhetetlendl sziiksé-
ges. Mivel tovabbi 4% létfontossagl az
egyes szervek ,kiparnazasahoz”, ezért
a noknek soha nem szabad 11% testzsir
ala fogyniuk. Egy férfi azonban révid ide-
ig lemehet akar a 4% testzsirra is. Egy
felmérés szerint a noi testépitdk atlago-
san 13%, a férfi testépiték pedig atla-
gosan 9% testzsirral rendelkeznek. Mi-
vel egy n6 17% mellett is karcsdnak néz
ki, ezért fontos, hogy redlis értékeket
célozzunk meg.

Aférfiak altalanossagban kevésbé zsi-
rosak, viszont a zsir nagyobb hanyadat
raktarozzak a felsGtestiikon, foleg a ha-
suk tajékan. Ezt vélhetGen a magas tesz-
toszteron/Gsztrogén arany okozza.

A nok ellenben hajlamosak a zsirt a
combjukon, a fenekiikén és a melliikén

raktarozni, feltehetéen a nemihormonok aranyanak eltérése
miatt. SGt, a ndknek a combjukrél nehezebb ledolgozniuk a
zsirt a férfiakhoz képest viszonylag sok alfa-2 receptoruk mi-
att is. Az alfa-2 receptorok a noradrenalint ,,kapcsoljak ki“, és
ezzel ugyancsak megnehezitik a ndk szamara a combjuk kar-
cslsitasat, még akkor is, ha a tobbi testrésziik mar sovany. A
kemény edzés persze segithet, foleg egy yohimbe-nek neve-
zett anyag hasznalataval kombinalva.
A yohimbe-t azonban nem szabad
efedrinnel és koffeinnel egyiitt szed-
ni! Bar a kémcsovekben bizonyitottan
gatolja az alfa-2 receptorokat és a
combok zsirtalanitdsahoz melegen
ajanljak, a yohimbe szervezetre gya-
korolt hatasat nokén még nem vizs-
galtak, hatasa csak feltételezett!

Az intenziv edzés mindkét nemben
tesztoszteronszint-novekedést okoz,
bar a tdl hosszl és farasztd kardio-
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sejtek szerkezetének meghatarozasa-
ban és anyagcseréjének szabalyozasa-
ban szerepel. Alapjaban véve minél na-
gyobb a kifejez6dés mértéke, annal na-
gyobb az adott funkciot betolts fehér-
jék mennyisége. Stephen Roth, az egye-
tem huméangenetika tanszékén dolgoz6
kutatéja, és egyben az emlitett, Physi-
ological Genomics cim{i tudomanyos fo-
ly6iratban megjelent tanulmany szerzo-
je ehhez még azt teszi hozza: ,Nagyon
kevesen tanulmanyoztédk eddig a férfi-
ak és nok izmai kozti feltételezett mo-
lekularis szintli kiilonbségeket, és a mi
munkank az els6, amely egyértelmiien
igazolja, hogy kiillonbségek igenis |étez-
nek. A jovobeli kutatds célpontja az
egyes gének azonositasa, ami magya-
razatot kinalna arra, miért térel az edzés
hatasa a férfi- és ngi izomzatra.“

Egy napon a ndk képesek lesznek a
novekedésiiket korlatozo génjeiket ,,ki-
kapcsolni“, ezzel végképp atadva majd
a mdltnak a ,.gyengébbik nem* kifej-
ezést.

8. ANYAGCSERE

A ndk egyik hatalmas elSnye a férfiak-
kal szemben a havi, nagy mértéki pro-
gesztoronszint-emelkedés a menstrua-
Ci6 elGtt. A progeszteron ugyanis termo-
gén hatas(, és a megnovekedett hGmér-
séklet mellett a ndi test ilyenkor renge-
teg extra kaloriat eléget. Ez magyaraz-
za, miért ehetnek a nGk menstruacio
eldtt akéar napi 300 plusz kaldriat anél-
kiil, hogy az elhizast okozna (feltéve, ha
az ovulacié bekovetkezik). FM

edzés az ellenkezjét valtja ki. A férfiak
sokkal nagyobb szintnovekedéssel rea-
galnak, és mar alapszintjiik is kozel 10%-
kal magasabb a nGkénél. A nokben ezzel
szemben magasabb a nemihormon-k&to
globulin — egy tesztoszteronkotd fehérje
— szintje, ami az edzés hatasara szintén
emelkedik. Ez tovabb csokkenti a tesz-
toszteronszintet, bar ezt a n6k magasabb
GH-szinttel kompenzaljak. Erdekes mé-
don azonban a férfiak GH szintje edzés
hatasara nagyobb mértékben emelkedik
meg.

A 23. kromosz6mapart, mas néven az iva-
ri kromoszémakat érintd alapvetd kiilonb-
ségek mellett — a nSkben ez XX, a férfi-
akban XY — a nok és férfiak izomsejtjei-
nek génjei ugyancsak eltéroek. A pitts-
burgh-i egyetemen végzett kutatas nem-
régiben kimutatta, hogy a férfiak izom-
sejtjeiben tébb mint 175 gén kifejezodé-
sének mértéke kiilonbozik a n6khoz ké-
pest. Az érintett gének tébbsége az izom-



Halado szintl
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=t taplalkoza

5= taplalkozas

. 4 Aki eltoltott mar jo par hénapot, évet az alakforma-
' las, testépités vilagaban, annak rendelkeznie kell
némi tapasztalattal és mar nem olyan egyszerii rabe-
N szélni a napi 10 percet igényld teljes alakvaltozast
. \\_\ igérd ,,csodagépekre”. Az eltelt id6 alatt az on-
. megfigyelés tudatos volta képessé teszi 6t
arra, hogy olyan ismeretek birtokaba jus-
son, amelyek segitségével testét akarata
szerint formalhatja. Megismerte annak
mikodését, kiilonbdzo hatasokra vald
reagalasat és belatta, hogy a masok
altal bevalt médszerek esztelen ma-
solasa nem vezet eredményre. Az
eddigiek soran bizonyara volt né-
hany tévat is, de akin egyértelmi-
en meglatszik az alakvaltozas az
egészen biztos, hogy ezekrdl sike-
resen visszafordult.

i

alado szint elérésében a megfeleld taplalkozas-
nak van a legnagyobb szerepe. Azon tdl, hogy vannak
konnyebben alakulé és nehezebb esetek is, attol lesziink
olyanok, amilyenek szeretnénk, hogy mit esziink. A sike-
res alakvaltoztatas eléréséhez nem elég az edzésadagok
teljesitése. Ha helyteleniil taplalkozunk, akkor testzsirunk
(aminek csokkentése alapvetd feladat) ugyanigy megma-
rad. Ha képtelenek vagyunk testiink szamara biztositani a
sziikséges fehérjebevitelt, akkor nem tudnak mibdl épiil-
ni az izmaink. Ha tdl kevés a szénhidrat beviteliink, akkor
nem lesz elég energiank az edzésekhez, ha viszont tdl
sok, akkor az zsirfeleslegként rakodik le derekunk koril.

Mindezek alapjan elmondhat6, hogy a haladé szint elé-
rése minimum 70 %-ban a helyes taplalkozason mdalik.
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Ezt pedig csak az tudja teljesiteni, aki
ismeri sajat testét és elég ismerettel,
motivacioval, akaraterGvel rendelkezik
ahhoz, hogy elkészitse és végrehajtsa a
szamara tokéletes taplalkozasi progra-
mot. Természetes a halad6 szint eléré-
se nem jelenti azt, hogy innentdl kezd-
ve mar minden rendben és hatraddlve
lehet varni a tovabbi sikereket. Mivel a
véltozasok Gjabb feltételeket és igénye-
ket teremtenek, ezért most mar ezeket
kell figyelembe venni. Példaul, aki sike-
resen megnovelte 10-15 kg-mal az
izomtomegét, annak izmai fenntartasa-
hoz tobb fehérjebevitelre van sziiksé-
ge, mint a korabbiakban. Tehat az 6sz-
szefliggések, szabalyok ismerete jelenti
a halad6 szintet, ugyanakkor megma-
rad a felfedezés minden nehézsége,
orome, amikor (j teriiletekre szeret-
nénk eljutni, hogy alakunkat még job-
ban tokéletesitsiik. Nehéz dolog fenn-
tartani a motivaciot a megfeleld taplal-
kozasra, de aki mar megszokott bizo-
nyos életformat, az rendelkezik egy ki-
alakult alappal és konnyebben tudja
kovetni a sziikséges valtoztatasokat. A
fentiekben leirtak megvaldsitasa elkép-
zelhetetlen anélkiil, hogy ne lenne
megtervezve pontosan a céljainkhoz
megfeleld taplalkozas. Ennek tartal-
maznia kell a napi kaléria bevitel
mennyiségét, a fehérje, a szénhidrat és
a zsirbevitel mértékét. Természetesen a
megfeleld aranyokat sajat magunknak
kell beallitani. Ezek az aranyok nyilvan
az edzés és felkésziilés ciklusaitdl is
fliggenek.

A témegnovelés idGszakaban a szén-
hidrat 50%, a fehérje 30%, a zsir 20%-
os aranyban szerepeljen a napi taplalék
bevitellinkben. Ilyenkor évatosnak kell
lenni, nehogy izmaink helyett féleg a
testzsirunk gyarapodjon. Ellengrizziik a
testzsirszazalékot, nehogy Ggy jarjunk,
mint néhany tapasztalt versenyzd, aki
20-25 kg-ot pakolt fel tomegnovelés
soran, am amikor a verseny idszak ko-
zeledtével szinpadképes allapotba hozta magat, kideriilt,
hogy csupan 1 kg-ot sikerdilt javulnia izomban!

A formaba hozas ideje alatt csokkenteni kell a szénhid-
rat mennyiségét, kissé emelni a fehérjebevitelt és az eddi-
gieknél is fontosabb minimalizalni a zsirt. Kb. a 45-45-10
szazalékos arany alkalmazhaté. E ciklus soran a szénhid-
ratot tovabb lehet csokkenteni, hogy kell6képpen el&joj-
jenek a megfeleld formak. Bevalt modszerként alkalma-
zott eljaras, amikor csak a nap délelstti szakaszaban fo-
gyasztunk szénhidratot. A formaba hozéds szakaszanak
egyik problémas része az utolsd iddszak, amikor a szén-
hidrat bevitelt drasztikusan csokkentjiik és ezzel kockaz-
tatjuk a nehezen megszerzett izmaink elvesztését.
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A pihend iddszakok alatt el kell felejteni a fentieket, ez
persze nem is olyan konnyi. Etvagy szerint lehet enni azt,
amit megkivanunk. 1-2 hét kikapcsolédas nem arthat. Itt
kell megjegyezni, hogy nagy népszeriiségnek drvendenek
azok a diétas programok, melyek azt ajanljak, hogy még
a legszigoribb fogyokiras program idején is hetente egy-
szer tarthatunk egy Ggynevezett csalé napot és ekkor azt
fogyaszthatunk, ami jol esik.

A haladé szinten talan a legproblémasabb feladat a fe-
hérjebevitel teljesitése. Mar 9o kg-os testslly esetén is
minimum 200 g fehérjét kell biztositani izmainknak. Mivel
normal esetben 30-35 g fehérje bevitele az atlagos és
talan optimalis is alkalmanként, ezért naponta 6-7 étke-




zést kell tartani. Ezen a ponton akadnak el leginkabb
azok, akik nem képesek ezt a problémat megoldani. Va-
[6ban nem kdnnyl a napi
taplalékbevitel megszerve-
zése, betartasa, finansziro-
zasa. Itt valasztjak sokan
azt az utat, amely sokkal
nagyobb eredményt igér
viszonylag kevés energia
befektetéssel, viszont sok-
kal veszélyesebb. Egyértel-
m, hogy sokkal konnyebb be-
kapkodni néhany pirulat, netan
véllalni néhany szurit (Ggy int-
ramuszkularisan), mint egész
éven at fegyelmezetten diétazni.
Valéban kénnyebbnek tinik,
csak ami utana jon, azt ugyanolyan
batran kell vallalni, mint amilyen
batran bevallalta az illetd az elso

doppong karat.
Alternativat jelentenek a taplalékkiegé-
szitok, amelyek hasznalatat, alkalmazasat,
fontossagat nem kell egy halad6 testépitdnek
magyarazni. Tajékozodni kell a legfrissebb ku-
tatasokrol, hogy melyek a legjobb minGségl
fehérjék, melyik a leghatasosabb kreatin
készitmény, stb. Nem kétséges,
hogy ilyen szinten mar minden

aprésag szamit. A testnek pedig meg kell adni, amire
sziiksége van a fejlodéshez. Lehet alkalmazni a stimulan-
sokat, természetes tesztoszteron serkenttket. Igaz ezektdl
nem lehet olyan drdmai eredményeket varni, mint a szte-
roidokt6l, viszont nem kell tartani a mellékhatasoktol és
a zuhanasszerli visszaeséstol sem. A megszerzett ered-
mény maradandé és fenntartdsa sem tdl nehéz feladat.

Az alakformalas alapkovetelménye a tudatos taplalko-
zas modszereinek alland6 fejlesztése, csak igy tarthatd
fenn a folyamatos fejlodés. FM
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A has igen kényes kérdés sok nd szamara. Tal lat-
vanyos helyen talalhat6 a testiinkon. A strandon ez
az elsd, amit észrevehetnek rajtad, hiszen pont a
tested kozepén helyezkedik el. Fiatal korban altala-
ban nem szokott gond lenni a lanyoknak a hasuk-
kal, de amint telik az idd ndvé, anyukakka ériink
és egyre jobban jonnek a gondok. Eleve a sok zsi-
ros és cukros étel elébb-utobb meg-
mutatja magat a testiinkon, igy a
hason is. Jon a gyereksziilés, ami
végképp nem tiinik el nyomtalanul,
ha nem tesziink ellene. Persze a sa-
jat adottsagunkon, genetikankon is
sok malik. Nok esetében nem biz-
tos, hogy arra kell térekedni, hogy
minél latvanyosabb kockak jelenje-
nek meg a hasunkon, hanem hogy
inkabb szép lapos és ne hajas le-
gyen ez a tajék.

Kockas

vagy lapos?
Hass a hasadra!

A hasnal nagyon lényeges az edzésen kiviil az is, hogy ne fo-
gyasszunk olyan ételeket, amelyek zsirlerakddashoz vezethet-
nek. Sok esetben a hasizom mar szépen kifejlodott, csak ép-

pen eltakarja a felette 1évd lerakddott zsirparna.

Gargyan Rita natural testépito, fitness modell és édesanya rovata

azért van, mert a nyakba kapaszkodva probalnak felemelked-
ni. A hasra koncentrélj és ne a nyakra. Ha fokozni akarod a
terhelést, akkor allits a pad meredekségén vagy fogj silyt a
tarkdéd mogé.

HASPRES

A hasprés az egyenes hasizom teljes egészét mozgatja meg
gy, hogy kozben a bordakézi izmok is kapnak egy kevés ma-
sodlagos terhelést.

Hasprés végrehajtasa:

Fekiidj hanyatt a talajon vagy a padon, mind-
két labad tdmaszkodjon fel Ggy, hogy a talajra
merdleges legyen. A kezed ugyanolyan mddon
kulcsold 6ssze, mint az el6z6 gyakorlatnal. A
hasizmod erejével emeld (gorgesd) a fejed, a
vélladat és a hatad felsd részét a talajrél a csi-
pdd iranyaba. Itt tehat a derék nem emelkedik
fell Préseld ki a leveg6t, tartsd meg az Gssze-
haz6dast két masodpercig, majd ereszkedj
vissza és ismételd a gyakorlatot addig, amig el
nem éred a megfelel§ szam{ ismétlést.
LABEMELES

A labemelés szintén alapgyakorlat, ami az
egész egyenes hasizmot dolgozza meg, csak itt
valamennyivel nagyobb terhelést kap a has al-
s6 része. A bordakozi izmok is szintén kapnak
egy kis masodlagos terhelést.

Labemelés végrehajtasa:

Fekiidj hanyatt egy ferde
vagy egy vizszintes pa-
don, vagy ha otthon vég-
zed, akkor egy agyon.
Kaposzkodj meg, hogy a
felsdtested mozdulatlan
maradjon. Emeld fel a la-
baidat a hasizmod segit-
‘ ségével addig, hogy a

| combod merdleges le-
gyen a felsGtestedre,
majd ereszd vissza a ki-
induld helyzetig. Nehezit-
heted bokasily haszna-
lataval a gyakorlatot.

Gyakorlatok Résztvevo izmok o

felulés: egye)nes hasizom HETEO-SZERDA-PENTEK - Tudnod kell, hogy‘na-

h’aspres’ kulsé ferde hasizom L_ akorlatok Sorozatok Ismétlés |. gyon sok jgyakorlat’lef-

labemelés bels‘o ferd.e,l hasizom 1 Elliles 3-4 15/30-50 o . ezik a haslzom edzésére.
haranthasizom 2 Itt azért tértem ki csak erre a harom gyakorlat-

FELULES 2. Hflspres — 34 15/30-50 ra, mert egyrészt alapgyakorlatok, masrészt

Ez a legalapvet6bb hasizomgyakorlat. 3. Labemelés  3-4 15/30-50 otthon is konnyen elvégezhettk. Az ismétlé-

2 e

A hasfal eluilso feliiletén 1évG egyenes
hasizmaink egészét megdolgozza, bar itt a felsd rész nagyobb
hangsilyt kap, mint az als6.

A feliilés végrehajtasa:

Fekiidj hanyatt egy ferde padon, vagy ha otthon edzel, akkor
a talajon és rogzitsd a labad. Kicsit hajlitsd be a térded, hogy
kiiktasd a derekadat érg terhelést. Kulcsold 6ssze a kezedet a
tarkon és lassan hizd fel a felsttestedet. Addig emelked;j fel,

ameddig a felsd tested mer6leges nem lesz a talajra. Hirtelen
mozdulattal soha ne rantsd fel a felsGtestedet! A kezddk sok

esetben a nyakukat fajlaljak és nem érzik a hasizmukat. Ez

sek szamat tekintve egy kicsit vitatott kérdés,
hogy mi a megfeleld. Van, aki a magas ismétlésszamra eskii-
szik van, de van, aki a kevesebbre és inkabb silyt hasznal. En
azt javaslom, hogy kezd el gy, hogy nagyon koncentralsz a
hasadra, és gyakorlatonként végezz 4 sorozatot 15, majd 30-
50 ismétléssel, heti 2-3 alkalommal, koztes pihendnapokkal
beiktatva. Ezutdan meglatod mi a jo. Ne felejtsd el: az étrend
lényeges! Keriild a zsiros, cukros dolgokat, és hogy ezt
elviseld, fogyassz Scitec Protein Delite vagy Cytogen CytoPro
fehérje turmixot, melyek egészséges és finom ,,édességek”.
Sok sikert a szép lapos, de akar kockas hashoz! FM



Ker

érdés

Sziasztok! Nekem az a problémam, hogy fogyni sze-
retnék, de egy ideje mar nem tudok. 160 c¢cm, 60 kg-o0s, 31
éves nd vagyok. Kritikus pontjaim: has, comb, fenék, kar.
Kb. 2 éve aerobikozom (hetente legalabb haromszor 30
percet), amikor elkezdtem még fogytam is 8 kg-ot. Par
honapja csindlok sdlyz6s edzéseket, heti 3 alkalommal.
Mell: fekvenyomés ferde padon (4x15), oldalemelés padon,
athizas padon (4x20). Lab: guggolas (3x8), labnydjtas, vadli
allva (4x15). Has: labemelés, térdfelhlzas, hasprés (4x20).
Bicepsz allva, tricepsz (4x15). Taplalkozasban a szénhidrat-
tal szokott gondom lenni. Most probalkozom a CLA-val és a
HCA-val, meddig lehet ezeket hasznalni? Esetleg hatasosabb
a HCA-Chitosan? Szerinted jok ezek a zsirégetdk, illetve a
gyakorlatok? Mit ajanlasz és hogyan lehetne hatékonyabba
tenni a fogyokdrat? Mar arra is gondoltam, hogy esetleg
hagyjam abba a silyz6s edzéseket? El6re is kdszonom a
valaszt! Udvozlettel, Eva

alasz

Induljunk a végérdl: a silyzos edzéseket semmiképpen
ne hagyd abba! Sokkal hasznosabbak (lehetnek), mint az
aerobik. A kiemelten problémas teriileteket haszontalan kii-
l6nGsebben kiemelten kezelni, mar annyiban, hogy ne hidd,
hogy csak a célzott ,raedzés“ majd fog valamit komolyan
valtoztatni rajtuk. Az egész ,kicsit aerobikozok, kicsit sdly-
z6zok, beszedek 1-2 doboz zsiréget6t” megkozelitéssel az a
baj, hogy pont a kohézid, a precizitas hianyzik az egészbdl,
ami 0sszefogja és sikeressé teszi a munkat. Tudom, hogy fo-
leg a nBknek nehéz ezt hallani és elfogadni, mert &k Ggy
tartjak, hogy 6k nem testépitdk, nem csinéljak annyira ko-
molyan az egészet, de azért eredményeket varnak. A jo ala-
kot a Norbi-féle, a legnézetteb kereskedelmi csatornan lat-
hato fitness miisorban is alland6an bemutatott ,,emelgessiik
a labunkat 5 centis mozgastartomanyban hetente kétszer
2x15 ismétlés erejéig és nagyon figyeljiink oda, hogy merre
néz a labfejunk® techinkatol varjak. Rohej! Hadd mondjak
egy analdgiat. Ha kint a terepen el kellene jutnod valahova
egy térkép és iranytl segitségével, akkor folyamatosan tisz-
tdban kellene lenned a haladasi irdnyoddal, hogy mennyi
ideig haladtél egy adott irdnyba és milyen sebességgel. igy
tudod garantalni, hogy oda jutsz, ahova elindultal, méghoz-
za a leghamarabb. Ilyen az alakformalas is: a szamtalan as-
pektust, amelyek meghatarozzak az eredményt folyamato-
san mérni és szabalyozni kell, kiulénben nem arra mész,
amerre szeretnél vagy iszony( lassan jutsz oda. Az étkezés,
az edzésformak és a tested jelenlegi allapota nyoméan folya-
matosan a legoptimalis tervet kell kovetni. Ez vonatkozik a
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kokemény bodysokra és a ,,csak“ alakformaldkra is, férfiak-
ra és nokre egyarant. Hogy ratérjek a konkrét kérdésedre,
az aerobik az elején egy Gjdonsag, egy sokk volt a szerve-
zetednek, valamennyit valtozott is, de azéta nyilvan ugyan-
annyit és ugyanolyan intenzitassal végzed ezeket a tancora-
kat, igy ez a szervezetedet semmi véltozasra nem kénysze-
riti. A s(lyz6zasra azért mondtam, hogy jobb, mert mara-
dandébb a hatésa, mint az aerobiknak, de a lényege a kon-
ditermi munkanak, hogy fokozddjon a terhelés (silyban). A
programoddal 6nmagaban nincs gond, de erre oda kell fi-
gyelni. Es természetesen az étkezésnél is tudnod kell, hogy
éppen mennyi tapanyag kell, ez nem lehet sem t6bb, de je-
lentdsen kevesebb sem, mint amire a szervezetednek sziik-
sége van a lass(, de tartds és biztonsagos zsirbdl valo fo-
gyashoz. Az emlitett zsiréget6k mind jok, gyakorlatilag fo-
lyamatosan lehet szedni Gket, de csak kiegészitd szerek, ak-
kor érnek valamit, ha az eddig leirtakat betartod! Még egy-
szer tehat: nincs olyan alakformalé modszer, hogy mondjuk
csindlsz egy fenék gyakorlatbdl sokat és akkor jo lesz a fe-
neket. Nem miikédik az sem, hogy a ,,biztonsag kedvéért“
nagyon keveset eszel, mert akkor biztos fogyni fogsz. Az
ilyen fogyds nagyon egészségtelen és hamar megéll, majd a
visszajara fordul. A megoldas, hogy az egész tested egy




egységként kell kezelni, tudni kell, hogy mi az optimalis tap-
anyagbeviteli mennyiség, és az edzéseket fokoz6do, megfe-
lelel§ intenzitasl terheléssel kell végezni. Az Fit Muscle 2.
szamaban koézreadott ,,A nyerd formula® cimii cikk egy igen
komoly, atfogé megoldast vazol fel a helyes fogyas megva-
l6sitasara. Amennyiben nincs meg ez a szam, akkor az inter-
netrdl letlthetd (www.FitMuscle.hu). Sok sikert!

érdés

J6 napot kivanok! Roland vagyok. Mar egy par éve
eddzek és mar probaltam egy-két fajta taplalékkiegészitot,
creatine-t, fehérjét, de nem sok eredményt értem el velik.
Most lattam, hogy megjelent a Trans-X, ezt kezdtem el szed-
ni naponta kettGszor 100 grammot (reggel 7-kor, illetve este
edzés utan 22 felé). Sajnos e mellett masra nincs pénzem,
de azt mondjak, hogy ez magaban is elég. Igaz ez? Szeret-
ném, ha leirnak, hogy jo-e ez igy, vagy mit valtoztassak, il-
letve hogy szedjem a Trans-X-et, hogy eredményt hozzon.
K6sz6nom szépen!

alasz

Kedves Roland! A Trans-X 3. genera-
ciés kreatin-transzportrendszer valéjaban
mar nem (j, de most szamtalan kiszere-
lésben és szuper akcids arakon kaphatd.
Emellett a Scitec altal ajanlott ,,Legiito-
sebb taplalékkiegészitd kombinacio* tag-
ja az Anabolic Whey tejsavéoproteinnel
egylitt. Gyakorlatilag ez a valasz a kérdé-
sedre is, a legjobb lenne a Trans-X-et va-
lamilyen fehérjével egyiitt szedni. Az elsg
par napos Trans-X szedés (vagyis kreatin
toltési szakasz) utan mar elég beldle edzés utan 1 adag is.
Viszont nagyon fontos lenne ilyenkor bevinni egy gyorsan
felszivddd tejsavofehérjét is, mint amilyen az ajanlott Ana-
bolic Whey. A legeslegjobb lenne a proteinbdl egy adagot
edzés el6tt is elfogyasztani. Szoval nagyon elméletileg, ha
megvan rendes kajabél a fehérje beviteled, akkor nem kel-
lene mas a Trans-X mellé, de gyakorlati szinten az edzés
el6tti és utani taplalkozas torvényeit is figyelembe véve na-
gyon hasznos lenne ez a tejsavé fehérje.
Nyomd tovabb a vasat!

érdés

Udv! Koriilbelal 2,5 évig edzettem rendszeressen, de
kiils6 okokbol fel kellett hagynom vele, csak rendszertele-
niil, hetes kihagyasokkal maradt idom ra. Most Gjrakezdtem
és a régi formam elérése érdekében valamilyen taplalékkie-
gészitd beszerzésén gondolkodom. A kreatin termékekben
nem igazan bizom, nekem nem jottek be. A Volumas 35-6t
szeretném kombinalni, de nem igazédn tudom, hogy mivel.
Bar nem vagyok tdlsalyos, mindenképpen a testzsirszazalé-
kom csokkentését (5-7 kg-mal) és az izomtomeg egyiittes
id6ben valé novelését szeretném elérni vele. J6l jonne 1-2
hasznos tipp!

alasz

A Volumass 35 kivalo termék, Magyarorszag legnépsze-
riibb izomndvelGje. Teljesen komplett, edzés utanra tokéle-
tes. Tehat mindenképpen 1 teljes adagot nyomas beldle ed-
zések utan rogton, egyébként pedig fogd vissza a szénhid-

ratot a taplalkozasodban, foleg estefelé. Ugyelj persze a tel-
jes kaldria bevitel optimalis bedllitasara is. Ha megtartod a
sllyzézast annak, ami eredetileg akar lenni, tehat izomno-
veld tevékenységnek, valamint emellett figyelsz a kajara és
beiktatsz valamennyi aerob edzést is, akkor elérheted a cé-
lodat. A te esetedben is az 6sszes tényez6 igen preciz be-
allitasa szinte elengedehetetlen lesz (tapanyagok és edzés
paraméterek)! Hogy mivel kombindld a Volumass 35-6t?
Szedhetsz mellé ReForm zsiréget6t, hogy az aktiv zsirlebon-
tast serkentsd, edzés el6tt nem lenne butasag bevinni egy
adag tejsavofehérjét (a Scitec-tdl WPC, Anabolic Whey vagy
100% Whey lIsolate), illetve kiprobalhatod a MyoMeth ana-
bolikus flavon formula izommegtart6, -névels és szalkasitd
hatasat is. Adj neki! FM




x
Davidot sokan mar ismerhetik a Muscle
Sport testépitd magazinunkbal, hiszen
1998 Gta rendszeresen irtunk réla. Emel-
lett az idén januarban az ATV-n elindult
Fit Muscle TV magazinunk egyik miisorve-
zetBje, valamint a fit konyha rovat készi-
toje is egyben. Persze van mas apropd-
ia is David bemutatdsanak, mert nem is
olyan sokara orszagosan is komolyan is-
mert és minden valdszinliség szerint igen
népszerli személyiség lesz. A rész-
leteket, hogy mirdl is van szo,
még nem fedhetjiik fel!




Talan mar sm 3
; vidnak hivnak és alyan ember va-
e Byok, akil a testedzés egy fél &le-
= ten at elkisért és kiformdlt testileg,
lelkileg. A testépités igazi életfor-
mamma vilt. Nagy segitség volt ennek
kialakuldsaban, hogy kezdettdl fogva a
Scitec Nutrition® tiplalékkiegészitd cég
csapatanak a tagja voltam. A Scitec 1997
ben komoly dijazasa test-dtformals ver-
senyt szervezelt, majd a kivetkezd &veben
elinditotta a Superbody testépitd bajnoksa-
, got. A "g8-as nyitd versenyen a versenyzik L§-
5 .,,. b mege nem fért el a szinpadon, a nézbk pedig
\ még a csilliron is l6gtak a Budapest Hnng—
resszusi Kézpontban! A Scitec a versennyel és a
iﬁ_ . mediatamogatassal, amelyet biztositott, syakorati-
e lag Gjraalapozta a magyar testépitd versenymozgal-
q’ B mat, de ami még fontosabb, hatalmas [Gkést adott a
e, rekredcds testépitésnek. Ez a mozgalom a tulajdon-

; ﬂ x&ppeni sportos, weliness életformét foglalja magéba,

5 | melynek kbzponti elemei a konditermi sllyzos edzés és a
» | helyes, egészséges tapllkozds. Amivel engem a
' "" Scitec . megfogott®, az nem csak a termékeik
kivald mingsége, hanem a versenyzkkel és a
Qj maguk Grémére sportoldkkal vald banasmad

;'._ .

J

"n -
r 85 thrGdés, a sport valddi szeretete, ami a
cégre jellemzd.

Még a kilencvenes években is kicsit a vas-
fggdny miigotti érzésekre hasonlitott az a vagya-
kozas, hogy egy testépitd vagy fitness versenyzi kijuthasson
Amerikaba szerepelni, A Scitec segitségével sok versenyzd
megtehette ezt, kiztik én'is A Superbody-n elért |6 helye-
zésemnek kisznhetSen eljutottam Los Angeles-be &5 Las
Vegas-ba Is, &s harmadik lettem a vildg egyik legnagyobb
' testépitd versenyén, a Musclemania-n. Fot6zasokon vettem
részt a leghiresebb edzGtermekben és a legnevesebb tenge-
rentili fotbsok stddidiban a legszebb modell lanyokkal, Ezek
a kepek orok emléket jelentenek, egy Slom beteljestilésat
dokumentaljak, de nem csak a hazi gyiijteményemet diszitik,
hanem szdmtalanszor megjelentek a hazai testépito lapok-
ban is. Emellett szerepeltem a Muscle World cimil, szintén
egy korszakot megnyitd dokumentumfilmben is, amely a ma-
gyar testépitbk hazai és amerikai versenyszerepléseirdl &s
felkésziilesért] szolt. Ezt a kazettdt a Scitec kiizel 10,000
példanyban ingyenesen terjesztette!




Na de hadd osszam meg veletek a tapaszta-

lataimat! Szamemra @ testedzés alapja a helyes

es rendszeres taplalkozas, A kbzel két éviize-

des edzésmiltam alatt szémos edzéstervet

prabdltam mar ki. Ezek rendszerezésével arra a

tapasrialatra jutottam, hogy a legjobb edzés-

tervemn is csak akkor hozott eredményt, ha a '

helyes taplalkozdst és a diétiziast pontosan s L2 b ™ v

betartottam. Volt olyan iddszak, amikor profi - ! rm v

testépitok vagy edzok allitottak nekem Gssze , -

edzéstervet, de a helytelen tdplilkozdsom mi- ' 1 -

att ezek nem hoztak kielégid eredményt. Sze- * ’ ;

rintem minden olyan edzéstery |6 &s milkodik,

amely megfelal ardnyban dtdolgozza ar egész

test izomzatat, Hogy ki milyen széria- és soro-

zatszamot, illelve mekkora silyt alkalmaz, azt

igardbil ar egyén felépitése és jelenleg fiziku-

ma szabja megs

tey biztos, ne kivessétek el azt a hibat, amit eleinte &n is takami a ruhdzattal Ggy, hogy szinte ne is lassa. Amikor rea-

elkdvettemn, hogy a2t az izomcsoportot, amelylket nem szere- lizdltam a hibdmat és vdltoztattam a hozzaallasomon, akkor

ti ar ember, hittérbe szoritja, ment kiinnyen le tud maradni szinte felfrissilt az akkor mar tébb, mint 8 éves edzésmil-

az a terilet. Késobb korrigdini, helyrehozni az ardnyokat na- tam. Qjnak éreztern magam, szinesek voltak az edzések és

gyon hosszadalmas @s kemény munka lesz. Ennek lesz egy igazabdl itt éreztem elfszir, hogy hamarosan lehet egy ver:

kialakult psachikal része Is, ugyanis a nem kedvelt &s hattér- senyre vald felkészilés szellemében edzeni. Ez is Gj volt sza-

be szoritott izomcsoport lemarad és az ember igyekszik el- momra, nagyon tetsrett és Gj lehetiségeket littam magam
eltt, ami tovdbbi célokat tdzott ki elém,
Egyszdval mikédatt minden, Szivesen jartam

David legjobb versenyveredményei le az edzesekre, mert minden egyes edzest
lepesnek tekintettem a verseny es d vegcel
fele. Erot adott ahhoz, hogy egyre pontosab-
ban betartsam a diétat. Ennek eredménye
meég tobb fejlodés lett es nagyon fontos,

¥

hogy ez mindségi valtozas volt! Egyre 16bb
energia halmozadott fel bennem és il ikiat-
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A Musclemania
trofedval

edzés, aerob gyakorlatokat kell
belktatni, mert jo iranyba zokkenli ki
az izmokal a sablonos terhelések alol.

® hidnytalan edzésterv

® aerob mozgas bevezetése

® diétas étrend megjelenése

= meg nem szinid lendiilet a kitGzdtt cél elérésének
&rdekében, kitartd aktivitds, belsd erd

= hldnyos edzéstery

® nincs aerob mozgas, csak egyhangl sllyzdzas

® bigseges, de nem diétas étrend, nagyon keves
taplalékkiegészitovel

® rossz srokdsok, fasult, ingadozd lendllet és hozzaallas

A két helyzet kizott az alapvetd kilonbség az, hogy tulaj-
donképpen tabb mint 8 évig csak egy .gylrds” voltam, de
ar azt kiwvetd években egy Igazi testformald és atléta let-
tem, aki mér elérte sok Almat. A sokoldalisagomnak 2003

rimur O

M. e ez az a téma, amirol

ere tek varidlni és kisérletez-

fentes fehériét, gylimblestt és
Aprgiein nem ritkan tenger

lak, kagylok, rakok van-

ke imadok egzotikus gylimdl-

inisszal. Természetesen a

jiBkklcészitGit is naponta al-
K Es a praktikussaguk okan.
jolic Whey tejsavifehérje és a
alvashattok a Fit Muscle ha-
MWiSeitec.hu weblapot meglato-
s infomicichoz.

Smeggyozitt benneteket ar-
L= odafigyeléssel lehet
@ktivan élni, alakot formal-

itokat elémil FM



Készitsd ki a hatad
rovid ido alatt
ezzel a magas
intenzitasa edzés-
programmal

Hinnéd-e, hogy kevesebb
ido alatt, mint ahogy lezu-
hanyzol és megborotvalko-
zol leedzheted a hatad és
még idoben oda is érsz a
munkahelyedre? Jobb, ha
elhiszed! E hénapban be-
mutatjuk neked a ,,15 per-
ces edzés“ sorozat elso
darabjat, egy ultra-srl
hatedzést.

Szélesebb és vastagabb

Ehhez a kis hatedzéshez sziikséged lesz egy hlzddzkodd
r(dra, egy kétkezes rldra és egy par kézisllyzéra. Hlzddz-
kodassal kezdiink — széles fogassal, igy jobban célozzuk a
szélst hatizmokat, majd sziik fogassal, hogy a hat belst iz-
mait is edzziik. ,,Nagy hive vagyok a széles fogassal végzett
hlzédzkodasnak, mert ez iga-
zan kihajt bel6led apait-anya-
it.” — mondja a los angeles-i
személyi edzG, Mike Ryan, aki
segitett megtervezni ezt a

15 perces hat edzés

1 perces YUY PAE

Modell: Lantos Johnny

programot. ,Lattam annyi sok
igazan nagy testépitot, akik

maximumig felpakolt sdllyal
csinaltak a lehGzast, de amikor

Gyakorlat Sorozat Ismétlés Utem
Széles fogasi hlz6dzkodas 3 10 5 masodperc ismétlésenként
Sziik fogasd hizédzkodas 2 10 4-7 masodperc/ismétlés
Evezés riddal 3 12, 10, 8 4-7 masodperc/ismétlés*
Felh(zas kézisalyz6kkal** 3 10 4-7 masodperc/ismétlés*

a haz6dkodasra kertil a sor, az
mar egy egészen mas vilag.”

Ezutan egy vegyes gyakorlat-
parral fogjuk befejezni, ami elo-
sz6r felsd hatra megy, majd
valt és megdolgozza a teljes hatadat, beleértve az als6 ha-
tadat, a farizmokat és a térdeket is. Az evezés riddal, vala-
mint a felhlzas a tomegnoveld gyakorlatok kiralyai. Az eve-
zés egy kemény, de egyszerli mozdulat: fogd meg a rudat
véllszélességli felso fogassal, a térdeidet kdzben egy kicsit
behajlitva tartva, hajolj kdzel 9o fokban eldre végig homori-
tott, megfeszitett hattal. Hagyd, hogy a karjaid kozvetlenil a
véllad vonalaban légjanak és elGre nézo fejjel hizd a konyo-
keid a plafon felé, és kdzben forgasd a lapockaid hatrafelé,
ahogy a rudat a hasad felé hiazod. Majd ellen6rzétt mozgas-
sal engedd vissza a s(lyt a kezdd pozicidba, ekdzben figyelj,
hogy a hatad végig homoritott maradjon!

A felhlzas (elemelés) egy igazi teljes testet megdolgozo
gyakorlat — szinte az 6sszes izom részt vesz a slly mozgata-
saban. Az als6 hatad, a labaid és a farizmok a mozdulat

pihengiddvel
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*ezt a két gyakorlatot felvaltva végezziik, lehetdleg az evezés és a felhzas kozott minimalis

**helyette csinalhatod a felhizast merev labbal, ami jobban megdolgozza az alsé hatad.

kezdeti szakaszaban, mig a végén a felsé hatad és a széles
hatizmok fesziilnek meg, ahogy felallsz és visszahozod a
vallaidat a kezdd pozicidba. Kézisllyzokat hasznaljunk a
szokasos rudas valtozat helyett, hogy ne kelljen pakolgatni
a sdlyt a két gyakorlat kozott, hiszen kozvetleniil valtunk az
evezésrol erre a gyakorlatra. A kézisdlyzok amdgy is kevésbé
ijesztGek, mint a rudak, és ha a tested mellett tartod Oket,
és nem magad elGtt, jobban képes leszel a hatad ivét meg-
tartani.

Ryan szerint harom fontos dolgot tarts be, hogy ki tudd
hozni a maximumot ebbdl az edzésbdl. Egyrészt, tarts rovid
pihendidtket. Masrészt gurtni hasznalata segithet a fogast
megtartani, ha nem birod mar a sdlyt. Es harmadrészt: »Légy
a helyes végrehajtas megszallottja! Ha dobédlod magad, 16-
balod a sdlyt, vagy hintaztatod a tested, csokkentsd a sdlyt,
és hajtsd végre a gyakorlatot helyesen.” FM



