A tavalyi év kiemelkeddnek volt Szurkoljunk!
mondhaté a testépitésben és az Az igazi sportrajongd nem lehet meg anélkiil, hogy éloben
o b B ne keriilne kozel az ,,action-héz” évente legalabb egyszer. A
alakformalasban érdekeltek sza- testépitd és fitness versenyek jo lehetGséget
2 - : nyGjtanak arra, hogy egyrészt hozzamérjiik a fi-
mara. Szamtalan olyan ese zikumunkat a halad6kéhoz, illetve, hogy extra
mény tortént és eredmény szii- motivaciot szerezziink a tovabbi fejlsdéshez.
letett lvek b h a2 2003-ban a versenyek tancrendje szerencsére
etett, amelyek nagyban nozzaja- igen zsdfolt volt és talan egy pici szemléletval-
rultak ahhoz, hogy élvezzik a tas is tortént: kicsit tobb ,18“, szemernyit jobb
2 2n(lae . hangulat, a versenyzok komolyabb elismerése
részveteliiket ebben a SZep sport- volt a jellemzG a legtébb esetben. A legfigye-
ban és szabadidds tevékenység- lemreméltobb események egyike a Profi Eurépa
L _ . . Bajnoksag volt Debrecenben. Bar a szervezés és
ben, raadasul szerteagazo teriilete- lebonyolitas tébb fronton is hagyott kivanniva-
ken tapasztalhattunk pOZitiV valto- [6t maga utan (és sajnos ennek nemzetkozi
zasokat. Ebben a cikkben 6sszefog-
lalom az eseményeket, eredménye-
ket és a tanulsagaikat, illetve ejtek
egy-két szt az eldrevetithetd j6vo-

totta valt, ha megfeleld mértékben proteinnel (illetve az ab-
bl szarmazo f6leg esszencialis aminosavakkal) eldrasztod
az izomzatodat az edzés idejére, akkor a nettd protein szin-
tézis mértéke dramaian novekszik a szervezetedben! Ebbol

fogalmazddott meg az ANABOLIKUS KERETBE

FOGLALAS elve, mely soran az edzés eldtt és
rogton utana fogyasztott gyors hasznosulasd
tejsavofehérje szinte ,keretbe foglalja“ a trénin-
get és ,alahlzza“ annak stimulalé hatasat, igy
garantalva a maximalis anabolizmust és fejlo-
dést.

A kreatinrol is szamtalan dolog
véglegesen bebizonyosodott:

m A kreatin nem egyszeriien vizesit és igy okoz at-

meneti témegnovekedést, hanem kdzvetleniil fo-

kozza az izomrost ndvekedést.

m Tulajdonképpen tudoményos szempontbdl a ciklizalasra
(kara-szer(i szedésre, majd pihentetésre) nincs sziikség.

m Mindenki szdmara megismerhetdvé valt az a tény is, hogy
nem kell 100 gramm szénhidrattal beszedni a kreatint a

visszhangja is lett), pusztan a sportélvezet szem-
pontjait nézve remek volt latni a nemzetkozi profi-
kat, akik kozil szerencsés modon sok értékes és
érdekes ember el tudott jonni. A masik nagy durra-
nas a szokasos médon a Superbody volt, amelyen a
remek szinvonal mellett minden nézg ingyen Protein

Delite fehérjét kapott, a versenyzok pedig Anabolic Whey-t. maximalis inzulin cslcs eléréséhez, hanem ezt a hatast el
rol is. Let’s do it! A belépés teljesen ingyenes volt szemben a Magyar Bajnok- lehet elérni 50-50 g protein+szénhidrat kombinacidval is.
sag 2,000 forint feletti araval. A Superbody projektorain mar Valészinlinek tartom, hogy az aranyt és a mennyiséget

sem kell teljesen pontosan betartani, de a kisérletben
konkrétan ez szerepelt.

m Laikusok szamara talan meglepd, de a kreatin védi az
agyat a kontakt sportokban elszenvedett itkozések karos
hatasaival szemben, valamint javitja a mentalis képessé-
geket is (feladatmegoldas soran lassabb elfaradas)!
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lehetett nézni a Mr. Olympia felvételeit is az intermezzok
soran a Fit Muscle TV jévoltabal.

Az évet egy (ij kezdeményezés zarta, a Bajnokok Ejszaka-
ja Szegeden, mely ,,klub hangulataval” és show orientalt
iranyvonalaval a legjobb atmoszférat tudta teremteni, vala-
mint az abszollt bajnok 500 ezer forintos készpénz dija is
mindenkit felajzott. Reméljiik ez a versenyszervezési trend
jovore is folytatddik, amire minden esély megvan, mert Bu-
Emellett egy webes szavazasban még a Superbody ver- dapesten lesz az IFBB amat6r EB, valamint lesz djra profi
senyen kiosztott 4,000 forint értékii protein ajandéknal Grand Prix és remélhetdleg az dsszes tobbi megszokott ver-
is tobbre értékelték az emberek a magazint, ami azért seny is.
jo, mert azt mutatja, hogy felismerték, a tudas hosszabb
tavon kifizet6ddbb, mint egy doboz protein! Egy sz6
mint szaz, ma mar egy fillért sem kell kiadnod azért,
hogy szinvonalas cikkeket olvass a silyz6zasrol és moti-
valo erdvel bird remek képeket nézegess — elég az edzo-

irta: Radnai Tamas
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anuljunk és élvezkedjiink!

Minden szentnek maga felé hajlik a keze, én pedig még
szent sem vagyok, igy hadd kezdjem azzal a tavalyi év
remek eseményeinek felsorolasat, hogy a kezedben tar-
tott Fit Muscle magazin megjelenését méltassam. Egy
éve jott ki a nyomdagépbdl ennek az Gjszerl kezdemé-
nyezésnek az elsd példanya, vagyis egy teljes jogl, ma-
gas szinvonall ingyenes magazinnak, mely nem pusztan
egy katalégus és hirdetési Gjsag. Az a tény, hogy 85,000
példanyban ,,zabalja fel” a lelkes olvasétabor a Fit
Muscle-t, j6l mutatja, hogy hianyp6tld szerepet tolt be.

Legyiink tudomanyosak a siker
érdekében!

Talan nem kockaztatok nagyot azzal, ha azt mondom, hogy

24 = FIT MUSCLE.

termed vagy a helyi bolt bejaratanél felkapnod az ingye-
nes Fit Muscle magazint a tart6jabol.

Ne feledkezziink el a magazin testvérérol sem, a Fit
Muscle TV misorrél. A hasonléan tt6r6 kezdeményezés
is szép sikernek 6rvend és soha nem latott médon a
legnagyobb versenyeket és testépitdket is a szobadba
hozza. A Mr. Olympia cslcs-verseny példaul par nappal a
megrendezése utan mar lathatd volt a képernydkon!

sokak szamara a versenyeknél azért izgalmasabb téma az
étkezés és taplalékkiegészités tudomanyanak fejlodése,
mert az ezeken a teriileteken elért eredményekkel a ma-
gunk testét tudjuk valtoztatni és ez mégiscsak fontosabb.

Voltak itt is komoly eredmények az elmdlt évben. Mig a ko-

rabbi idoszakban az edzés utani taplalkozas kerdilt kivesé-

zésre, 2003-ban elotérbe keriilt az edzést megel6zo idopont




Az ANABOLIKUS KERETBE FOGLALAS elv érvényessége az
elst leirasok megjelenése és a Scitec Nutrition® Anabolic
Whey proteinjének piacra keriilése 6ta a gyakorlatban is be-
bizonyosodott. A ,,Legiitdsebb taplalékkiegészitd kombina-
ci6“ ténylegesen teljesiti a nevében foglalt igéretet — a
Trans-X és az Anabolic Whey fantasztikus népszer{iségre tett
szert, mely koszonhetd mind az arnak, mind a mindségnek,
és persze els@sorban a kombinacié hatasanak. Ez nem csak
az edzés el6tt és utan fogyasztott tejsavo erejébdl fakad,
hanem szamtalan egyetemi, klinikai kisérlet vilagitotta meg,
hogy a kreatin+tejsavofehérje a létezo legjobb izomépitd és
erofejlesztd paros:

»A vdrakozdsnak megfeleléen a legkomolyabb fejlédés a
tejsavo+kreatin szeddk esetében volt megfigyelhet6: 371%-
kal volt nagyobb Gsszességében az erd fejlédése, és a pla-
cebohoz képest (itt most csak szénhidrdt) a gyors izomros-
tok novekedése 1230%-kal volt jelentdsebb!” (lasd Muscle
Magazin 31. — Troy Alves profi sikerei cikk)

A protein turmix termékek esetében 2003 volt az a vizva-
laszt6 év, amelytol kezdve a termékek hatasossagbeli mind-
ségének abszoldt mértékben parosulnia kell a magas fokd
élvezhetdséggel és kényelemmel: szuper izek és izvalaszték,
testes-krémes allag, konnyl keverhetdség. Ezeknek a szem-
pontoknak egyszerre kell megfelelnitik a mindségi termékek-
nek. A Scitec Protein Delite-ja az ,,iz- és élvhajhaszok“ ked-
venc terméke a nyolcféle izt tartalmaz6 palettajaval és az
extra élvezetet ny(jtd gylimolcs vagy csoki darabkaival. Ter-
mészetesen remekdil helytall a felsorolt szempontokat figye-
lembe véve az 100% Whey Protein, Anabolic Whey és a
100% Whey Isolate protein is.

Egy nem elhanyagolhat6 szempontrol
még nem beszéltik, ez pedig az ar.
Nos, ebben a tekintetben is j6l jarha-
tunk mi vasarlok, mert ,,A méret a lé-
nyeg“ akcidk keretében a Scitec min-
den (itGs termékébol eldrukkolt a
szaksz6val gazdasagos kiszereléssel.
Ezek a 4-6 kilés vodrok aranyosan hi-
hetetlen megtakaritasokat jelente-
nek neked, akar 45%-ot is!

Az akcidé nem
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titkolt célja, hogy azt a jelenséget probaljak megsziintetni,
hogy a spoérolasra kényszeriilg és igy ,,miniat{ir”, hatastalan
adagokat szedd sportolok most megérezhessék a teljes, tény-
legesen szuper-hatasos dozisok testfejlesztd erejét. Hogy ez
mit jelent, azt lathattuk mar a szdmtalan Scitec tesztben. Ha
nincs egyszerre annyit pénzed, hogy egymagad megvegyél
egy vodor terméket, akkor alljatok 6ssze haverok és egyiitt
vasaroljatok a kedvezmények és a siker érdekében!
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A jovobe lato kristalygombom

Engem és gondolom titeket is erdsen izgat az, hogy mit hoz
a jovo és milyen fejlesztések vihetnek majd minket kdzelebb
az alom testhez. Sajnos erosen el kell kiiloniteni a magyar és
az amerikai taplalékkiegészito piacot a vasarléerd és a hiva-
talos szabalyozas kiilonb6zosége miatt. Itthon nalunk az arak
és az engedélyek megszerezhetetlensége miatt nem azt kap-
juk, amit esetleg mashol a vilagban.

Ha nem szabunk foldrajzi hatarokat, akkor arrél tudok be-
szamolni, hogy a jovo mindenképpen (és mar bizonyos
mértékben a jelen is) a szallito rendszerek (delivery
systems), a hatdanyagok testbe juttatasanak kilon-
b6z6 modszereinek fejlodésérol és dominanciaja-
r6l fog sz6lni. Sok anyag hatastalansaga annak
tudhat6 be, hogy szajon at szedve nem jelenik
meg a vérben kell6 mértékben, nem ott hat,
ahol kellene; illetve nem lehet gyakorlati
szinten tartés hatdanyag szint emelkedést
elérni, ami viszont elengedhetetlen lenne az
észrevehetd fejlodéshez.

Az amerikai piacon mar jelen vannak egy
ideje termékek, melyek b6ron at szivddnak fel. A
taplalékkiegészitok terén ezek leginkabb spray, illetve
zselé formajaban kaphatok és mondjuk yohimbe-t vagy
prohormonokat tartalmaznak. Szajon at szedve példaul ciklo-
dextrin molekuldkba ,,csomagolt“ hat6éanyagokkal talalkoz-
hatunk. Egyébként a prohormonok kapcsan szeretném meg-
osztani azt az informaciot, miszerint ezek esetében is a be-
juttatds modja a dontd, illetve természetesen maga a hat6a-

nyag milyensége is. Amerikaban azért képeznek jelentds

kérdést a prohormonok, mert a szteroidok naluk gya-
korlatilag a kemény drogokkal egy kateg6-
- riaba tartozd, elég szigorGan uldozott

A szerek, mig a prohormonok e cikk

irdsanak pillanataban egyelore

még taplalékkiegészitd besorolas-
ba esnek, tehat szabadon

kaphatok.

A prohormon formulak
elég komoly fejlédésen

mentek at az utobbi
években és vannak
mikodd termékek,
csak egy a bokkend
~ — ezek a cuccok ata-
® ' lakulas nélkdl is ren-
delkeznek anaboli-
kus-androgén hatéssal
és tulajdonképpen mar nem is
elé-hormonok, hanem 6nallé jogl szteroi-
dok (csak mint mondottam, még le-
galisak az USA-ban). Szdval
azt a 22-es csapdajat
nem igazan oldottak
fel, hogy valami le-
gyen olyan hatasd,

mint a szteroidok, de ne legyen
szteroid!

Amire Eur6paban és Magyaror-
szagon is szamitani lehet, az a
PUMP pezsgd kreatin remek
transzport formuldjanak képében
mar évek 6ta ismert: ez a pezsgd
transzport formula kiterjedtebb al-
kalmazasa. A Scitec piacra fog
dobni tobb terméket is, melyek
ilyen effervescent transzporttal
fognak a kreatin mellett mas tap-
anyagokat is nagy hatékonyséaggal
és gyorsasaggal a szervezetbe jut-
tatni (példaul glutamint).

Jelentds szemléletvaltas kovet-
kezik be az

Profi EB verseny

= Kreatin (és tudomanya)

= Scitec Carni-X zsirégetd
m Scitec Reform zsirégetd
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étkezést helyet-
tesitd (MRP) ter-
ban is, hiszen a legfris-
sebb fejlesztések mar
ténylegesen lassan fel-
szivodo, laktato (teli-
tettség érzetet keltd), és
komplett formulakat
eredményeznek. Ehhez
a gyakorlatban is las-
san emészthetd
komplett szénhidrat
forrasokat (nem mal-
todextrint) kell paro-
sitani kazein és
egyéb nydjtott fel-
szivodasi protei-
nekkel, valamint
rostot, esszencialis
zsirokat és a bélflo-
rat taplalé anyago-
kat kell adni a ter-
mékhez.
" Amerikaban tovabb vi-
ragzik a protein/ener-
gia snack piac, most
mar a csokik mellett
egyre innovativabb
formaban jelennek
meg a termékek, le-

2003 nagy durranasai

= Fit Muscle TV és magazin
= Superbody, Bajnokok Ejszakaja,

= HST edzés itthoni megismertetése
= Scitec Anabolic Whey tejsavéprotein

= Scitec Anabolic Whey + Trans-X
(,,A legiitosebb kombinacio®)

= Scitec Protein Delite kevert protein

= Cytogen CytoPro kevert protein

= Scitec Volumass 35 izomnoveld

-
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gyenek azok protein kristalyocskak vagy M&M
szerl protein csoki golydk. Ez a termékkategd-
ria az ara miatt egyelGre szinte ismeretlen Ma-
gyarorszagon.

Eddz ritkan... vagy gyakran?

Az érdeklodésbadl, kérdésekbdl itélve meglehe-
tosen dramai hatast keltett a HST, a Hipertro-
fia-Specifikus Tréning itthoni bemutatasa a
Muscle Sport magazin 19. szdmaban. A HST
neve is jelzi, hogy ez egy kifejezetten az izom-
novelésre specializalodott, ténylegesen tudo-
manyos mdadszer. Azonban a korabbi évek
mantraitol eltérden — mely azt sulykolta min-
denkibe, hogy ,,genetikai hulladékok* vagyunk
és nagyon kevés edzést tudunk csak elviselni
(de azt bukasig, maximalis intenzitassal) — a
HST a gyakori edzést irja el. Persze a részleteiben keresen-
dod a lényeg és azért barmennyire is nem a manapsag meg-
szokott felépitésli ez a rendszer, azért nagyon is jozan és

~ kontrollalt. A bemutatasa 6ta szimtalan magyarazo és ta-

pasztalati cikk jelent meg a Muscle Magazinban és a webes

-\ Tesztoszteron.hu magazin oldalain.

~ Sajnos sokan nem értették meg a HST elveit és azonnal

lekezelték a programot, vagy rosszul hajtottak végre, és

igy ezen emberek szamara csak tovabbi zavart képhez ve-
zetett ez az (jabb program az edzéstudomany vilagaban.

Ez azért baj, mert mar igy is tal nagy a tudatlansag, és a

misztikus, de eszetlen dolgok hajhaszasa.

Egyébként én személyesen a tavalyi évet pont ezeknek az

edzési és taplalkozasi téveszméknek a lerombolasaval toltot-

tem, igy utélag visszagondolva, ha nem is direkt eldzetes
szandékkal:

m 5 ismétléses széridkkal szélkasitottam (sikeresen)

m kardié edzésként nem mindenféle pulzus-kontrollos lassd
l6tydgést, hanem nagy intenzitasd intervallum tréninget
végeztem (sprintek, boksz zsak)

m a testrészek heti egyszeri megedzése helyett haromszor
dolgoztattam meg ket (HST edzés)

m cukrot (dextrdzt) ittam edzés elGtt és/vagy alatt, és utana
(diéta soran is!)

m 20-30% volt a zsirbevitelem (diéta alatt is!)

Ha az emberek tébbségének megmutatndm név nélkil ezt

a felsorolast, kirohdgnének. Szinte minden egyes pont ellent-

mond a kézhiedelemnek, pedig egy megfeleld rendszerbe

épitve a valddi elvekkel nem allnak szemben. A célom a test-
kompozicid atalakitasa volt, mely sikeriilt is és (magamhoz
képest) dramaian megvaltozott a fizikumom, amit az edzGter-
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mekben kapott dicséretek is megerdsitenek.
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Ez az Gj év, mar benne vagyunk és tulajdonképpen mar érin-
tettiik is, hogy mire szamithatunk. Lesznek j6 versenyek, to-
vabbra is megjelennek a magazinok és remélhettleg a TV
misorok is. A weben is egyre jobb lesz a felhozatal, igy min-
den adva van ahhoz, hogy beledsd magad a testépités és az
alakformalas tudomanyaba. A |ényeg az, hogy megértsd a va-
l6di alapelveket, hogy aztan te is tudj hatadsos programokat
osszeallitani sajat magadra szabva. A sikerhez az elvek leg-
fontosabbjait 90%-ban tartsd be! Az apro ,,tuningolas” a fi-
nom részletekkel csak akkor johet, ha ez a szabaly mar meg-
valésult. FM
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