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Komplett tejsavéprotein alapd Kevert fehérjeforrasra épild

izomtémeg-névels kreatinnal izomtémeg-nivels formula
A Whey Gainer egy hihetetleniil erés izomtomeg- A HyperMass 5000 egy a CytoPro kevert fehérje-
és erénoveld formula, mely a kivalo, ,kotelezéen” forrasra épiilé izomtomeg-novels és edzés utani
fogyasztando Cytogen Whey Pro tejsavofehérje alapra épiil. regeneralo formula, mely teljes mértékben képes
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az izomnovelés és a kemény edzés igenyeit kielégiteni.

Magus biolbgiai értékd
tej-tojés protein keverék
A Milk & Egg formulaja a nagyszerii

sorokzold” protein forrasokat biztositja:

a teljes tejfehérje és a tojasfehérje
keverékét. A testépitck kemény magja
az elmilt évtizedek alatt sok-sok
tonnanyi izmot épitett fel ezek

segitségével — és még ma is igy tesznek.
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Kevert fehérjeforrasra épilé A ,kbtelezé” protein:

izomtémeyg-névelé protein tiszta tejsuvdfehérje formula
Kivalo mingséqii kevert fehérjeforrasra A Whey Pro egy kivalo mindsegii, ,kotelezéen”
épilé izomtomeg-naveld protein formula. fogyasztando tejsavofehérie alapd izomndvels formula.
A CytoPro fehérje matrix sszetevoi A tejsavofehérje a természet csoda étke: a legnagyobb
u tejsavofehérje-koncentratum, a kazein biolégiai értékkel rendelkezik és a legmagasabb
és a tejfehérje, melyek egyéni elnyei aranyban tartalmazza a BCAA aminosav harmast, melyek
dsszeadodnak. donté jelentéségi aminosavak az izomépités szempontjabel.




SULYZOS..-.
DZES [ERE

= @ szinten

Edzeni, sportolni dicséretes do-
log, ami elismerést valt ki ember-
tarsaink részérdl. Tudjak ezt jol a
FITMUSCLE magazin hiiséges olva-
soi is. A kezddket altalaban biztat-
jak, a kozéphaladokat elismerik
(No ldm, még nem hagyta abba!),
a haladé szintl sportolokat mar
csodaljak, sot némelyek irigylik is.
Kiilonosen igaz ez a silyzds sport
terén, hiszen ebben az esetben a
halad6 szint meglatszik, meg kell
latszania a sportold kiilsején. Mert
ez a fejlodés leglényegesebb jel-
lemzdje. Ilyen szintre természete-
sen nem fog mindenki eljutni, csak
az, aki tudasbol, akaratbél és ki-
tartasbél jelesre vizsgazik.

a halad6 szint nem pusztan azon mdlik, hogy ki hany

nak, akik hosszl évek 6ta edzenek és mégis csak kez-
dokent, vagy kozépkezddként vegetalnak az edzGterem-
ben. Ok valdsziniileg nem is akarnak annyira, vagy éppen

tottdk ezt a sportot &s méar ez is jobb annal, mintha a
kocsmapultot tdmasztanak. Akik viszont képesek arra,
hogy attorjék az egyhelyben jaras korlatait, azok elér-
hetnek egy olyan tiszteletreméltd kiils6t, amivel biz-
tosan nem fogjak Oket 6sszekeverni a focistak-

kal, ami — tekintve a hazai viszonyokat — elég
kellemetlen lenne (f6leg az Ull&i dton).
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hénapot vagy évet toltott a silyzos edzés vilagaban. Van-

nem eléggé ambiciézusak az izom- és erdfejlesztés teriile-
tén. Nekik elég ennyi. Rekreécids tevékenységként valasz-

A haladdk azok, akiknek telje-
siil az alma, amit még kezdd ko-
rukban dédelgettek. Koszonhe-
tik ezt eltokélten magabiztos
akaraterejiiknek, szorgalmuk-

nak, kovetkezetességiiknek. Va-
l6ban irigylésre mélté halado-
nak lenni. Mégis ez az a szint,
amely sok szempontbél rendki-

viili nehézségeket tartogat. Hala-
doként ugyanis hozza kell szoknunk, hogy
akarmilyen lelkesek és kitartdak vagyunk,

a fejlodés lelassul, gyakrabban jelentkez-

nek az dgynevezett platd fazisok, melye-

ken nehéz tallépni. Ezért aztan még
tobb tiirelemre és kovetkezetességre
van sziikség. llyenkor legnagyobb a ki-
sértés, hogy valami tiltott szerekhez
nydljunk, ami atlendit a holtponton.
Ennek ellenallni a legnehezebb. Tiszta-
nak maradni, mikor a nalunk kisebb te-
hetséggel, szorgalommal és akaraterd-
vel rendelkezd edzotarsaink beel6znek.
Es nem mindig jelent visszatartd erSt az
sem, hogy jo6l tudjuk ok ,,uresen” majd visz-
szaesnek. En személy szerint minden haladét
arra biztatnék, hogy ne hajoljon el, ne adja be

a derekat és ne kockaztasson, ha nem muszaj.
Egészen biztos, hogy még sok olyan edzésmdd-
szer, technika létezik, amit soha nem prébalt ki.
Biztos vagyok abban, hogy ezek eredményre fognak
vezetni. A taplalékkiegésziték hasznalataval ma mar le-
hetségessé valik a teljesitményfokozas mellékhatasok
nélkiili megvalésitasa, ezért komolyan kell foglalkozni az
ismeretiikkel és a mindenkori programhoz helyesen kell
megvalasztani a kiilonb6z készitményeket. Tajékozdd]
megfelelSen és maradj motivalt. Es legfoképpen, csak sa-
jat korabbi magadhoz hasonlitsd magad! igy mérhetd
igazan a fejlodés.

Tervezz hosszdtavra. El kell fogadni, hogy szteroid-
mentesen tébb idot kell szannunk arra, hogy jelentds
fejlodést érjiink el. El kell késziteni akar egy egész éves
programot el6re, makro- és mikro-ciklusokkal. Nem mu-
szaj versenyzonek lenni ahhoz, hogy valaki egy komoly
edzésterv szerint végezze edzéseit. Ha eddigi fejlodésiin-
ket tudatosan nyomon kovettiik és tisztaban vagyunk az-
zal, hogy eredményeinket miként értiik el, akkor azt is
meg tudjuk tervezni, hogyan tovabb. Tiizzik ki céljainkat,
valasszuk meg modszereinket. Az éves programnak tar-
talmaznia kell alapozé, formaba hoz6, pihentetd cikluso-
kat, esetleg még egy formaban tart6 fazist is. Az egyéni
célok figyelembevételével meg kell hatarozni a fenti sza-
kaszok idGtartaméat és pontos megvaldsitasukat.

A testépit6knek az alapoz6 fazist a tomegndvelés je-
lenti, a formaba hozast pedig a szélkasitas idoszaka. A

teljes pihenés lehet példaul a nyaralésra szant 1-2
hét. A formaban tartas pedig olyan iddszak, ami-
kor egyéb elfoglaltsagaink nem teszik lehetd-
vé, hogy teljes odaadassal hodoljunk sport-
szenvedélyiinknek. llyen periodizaci6s
programot évente 1-2-szer tervezhetiink.
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A tomegnoveld idoszakban hetente kevesebb edzést
tartsunk és fokozottabban figyeljiink a pihenésre. Hasz-

néljuk inkdbb a kétkezes riddal végezhet6 alapgyakorla-

tokat. Az egyes sorozatok kozétt tartsunk minimum 1-2
perces pihendt. Probaljuk meg egyre nagyobb sllyok
hasznélatat, kiséreljiink meg egyéni cslcsokat. Az egyes
sorozatokban 8-10 ismétlést végezziink. Ebben az ido-

szakban alkalmazhatunk olyan technikakat, mint az erdl-
tetett ismétlések, negativ ismétlések. Aerob edzések be-
iktatasat attol tegyik fuggtvé, hogy genetikailag a hizé-

kony csoportba tartozunk-e. Ha igen, akkor heti 2-3 al-
kalommal végezziink 30 perc aerob munkat.

Formaban tartds idgszaka alatt
tartsunk kevesebb edzést. Igye-
kezziink megorizni kondicion-
kat, erGszintiinket, méretein-
ket, alacsonyan tartani test-
zsirszazalékunkat. Edzéseink
legyenek valtozatosak és ne
kiséreljiik meg cslcsteljesitmé-
nyek végrehajtasat.

A teljes pihenés iddszaka alatt
igyekezziink atadni magunkat az
élet egyéb 6romeinek. Testi, lelki
regeneraciora van sziikségiink.
Esziinkbe ne jusson felemelni egy
sllyt! Ne is gondoljunk
az edzésre! A pihe-
nés mindenek

felett. Ugysem birjuk sokaig! Ilyenkor megfaradt
izmainkat, izlileteinket pihentetjiik. Aprobb sé-
riléseink meggyogyulnak, felkésziilink a ko-
vetkezd periddus munkajara. Akar minden
10-12 hetes ciklus kozott tarthatunk egy hét
pihendt. Evente 3-4-szer 1 hét pihendre min-
denképpen sziikség van, sot kell is a fejlo-
déshez.
Halad6 edzéseink sorédn (is) fokozott fi-
gyelmet kell forditanunk a gyakorlatok szaba-
A ;]'.'_ lyos végrehajtasara. Ne aldozzuk fel a sdly
V.. \ e kedvéért a format! Igyekezziink kialakitani egy
; o f,‘- agy-izom kontaktust, mely segitségével az izma-
e i |

inkat tokéletesen érezzik, iranyituk, izolaljuk. Sike-
reinket és kudarcainkat egyarant hasznéljuk fel arra,
hogy motivaltak maradjunk.

Halad6ként mar batran kiprébalhatjuk a testépités
professzionalis edzésmodszereit, amelyek latszo-
lag teljesen eltérnek egymastol, mégis min-
degyik a maga médjan eredményesnek
bizonyulhat. A Mentzer-féle Heavy
Duty-t, valamint a mennyiségi
edzés stilusat, a Hard Gainer
metddust, vagy éppen a HST
tréninget. Ismerkedjink meg
ezekkel, probaljuk ki a ne-
kiink szimpatikusabbat és

A formaba hozas iddszakaban igyekezziink tébbet
edzeni. Gyakorlatainkat tegyuk valtozatossa. Igyekez-
ztink minél tébb szégbdl tdmadni az izmot. Hasznal-
junk gépeket, (j gyakorlatokat, esetleg médositsunk a
mar megszokott végrehajtason (egykezes silyzok hasz-

nalata, fogasszélesség megvaltoztatasa, stb.). A na- . meg fogjuk majd latni, nekiink melyik valik be.

gyobb sllyok hasznalata helyett 6sszpontositsunk a ‘.'J. e A4 3 " Ha kisebb sériilésekkel kinlédunk, pihentessiik a
maximalis izomérzetre. Ez az idGszak kivaléan alkal- L \_ fajdalmas testrészt. Nincs sziikség teljes lealla-
mas arra, hogy eltdprengjiink a nagy sdlyok hasznala- ~ ’ ".{ sara. Ha viszont hosszabb kihagyasra kénysze-

" rulunk, tervezgessiik az Gjrakezdést. Nem kell
" félni, a faradsagos munkaval tobb év alatt
; megszerzett tiszta edzésmunka eredménye
]i nem parolog el olyan gyorsan! Olyan ala-
1‘1 pokkal rendelkeziink, amik mindig megma-
radnak és segitségiikkel hamar vissza-
- nyerhetjik formankat, kondiciénkat.
‘a Barhogy alakul is életiink, soha ne fe-
ledjiik: edz6termek, silyzok mindig lesz-
n nek és varnak minket, hogy szebbé, job-
' ba tegyék létezésiinket itt, a Foldon. FM

tanak indokoltsagan. A széridginkban 15-20 ismét-
léseket végezziink. A sorozatok kozotti pi-
hendid6t redukaljuk 30-40 masodpercre.
Esetleg alkalmazzunk szuperszetteket,
6rias sorozatokat. lktassunk be olyan
haladé edzéstechnikékat, mint a folya-
matos feszités, vagy a pumpalé soro-
zatok. Heti 3-5 alkalommal végezziik
aerob gyakorlatokat 30-40 percben,
akar reggel éhgyomorra vagy este le-
fekvés el6tti idopontban.




