Szial En egy 176 cm, 60 kg, 27 éves (atletikus alkat()
lany vagyok. Evek 6ta jarok edzSterembe, heti 2-3 alkalom-
mal, de mindemellett imadok enni is. Eddig korlatlanul ehet-
tem, de ez mostanra megvaltozott. Sikeriilt azonban bealli-
tanom az étkezésem és az edzések szamat gy, hogy a si-
lyom allandé maradjon. Most azonban célom az izom néve-
lése volna, de csak 1-2 kg erejéig. Az edzésem eddig a ko-
vetkezGképpen nézett ki: Kedden 30 perces kardio edzés
(taposdgép)/so perc silyzos edzés (vall, hat, bicepsz). Csii-
tortok ugyanaz, mint kedden. Szombaton 60 perces kardio
edzés (tapos6gép)/30 perces silyzos edzés (fenék, lab). Et-
kezéseim: 9 oOrakor reggeli (szendvics vagy cornflakes), 13
orakor ebéd (egy fogasos meleg étel: leves, fozelék vagy
tésztafélék), 19 orakor vacsora (hls-halfélék, rizs). Illetve
napkdzben némi finom falat. Kérdésem a kovetkezd volna:
milyen étrendet és milyen taplalékkiegészitdket javasolsz
(vagy esetleg edzésprogram valtozast) célom mihamarabbi
eléréséhez? Varom mielbbi szives valaszod. Udv, Linda

Szia Linda! Volna egy par észrevételem. ElGszor is,
ahogy tanult amerikai kollégaim mondanak: ,Where’s da
protein?“ Csak remélni tudom, hogy az étkezésekben van fe-
hérje is, bar ezt csak a vacsoranal emlitetted kifejezetten.
Szoval elOszor is, emelni kéne az étkezések szamat harom-
rél legalabb Gtre. Az étkezésekbe tobb tapanyagkontrollt ké-
ne vinni, nagyon oda kellene figyelni, hogy legyen mindig
elegend6 minGségi protein (hds, tojas, sajt, tard, sth., vagy
protein turmix). Az edzéseiddel az a bajom, hogy kardid
edzést nem sllyz6zas el6tt kell végezni, hanem utana vagy
mas idopontban, akar masik napokon. Tudniillik, a kardi6
6hatatlanul kimeriti a szénhidrat raktarakat is, ami pedig kell
a nagyobb intenzitadsd sllyzézashoz, illetve amikor mar ke-
zed-labad remeg a faradtsagtol, akkor nem a legjobb a tobb
koncentraciot és stabilitast igénylé sllyzozast végezni (ha-
csak nem mindent gépen hajtasz végre, ami nem lenne szim-
patikus nekem). Konkrétabb dolgot nehezen tudnék monda-
ni ilyen roviden, plane nem Ggy, hogy azt ne mondanam,
hogy szamold ki a szilkséges tapanyag mennyiségeket, azo-
kat tartsd be és olvass sokat arrdl, hogy miként kell edzés
és étkezési programokat tervezni. A sllyz6zas soran bizonyo-
sodj meg arr6l, hogy iddvel a terhelés fokozatosan névekszik
és nem egyhelyben topog. A taplalékkiegészitd vonalon egy
fehérje mindenképpen ajanlatos (Anabolic Whey, Protein De-
lite), de akar egy izomtomeg-noveld formula is edzés utanra
(Gainers Protein Delite, HyperMass). Ha nagyon komolyan
veszed, akkor akar kreatin is (Pump, kreatin por). Sok sikert!
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irta: Radnai Tamas

Tisztelt magazin! Egy hdnapja kezd-
tem szedni a PUMP pezsgd kreatint. A
feltoltd id6szakban napi 4, jelenleg na-
pi 2 tasak az adagom. Szeretném meg-
kérdezni, hogy mennyi ideig szedhetd,
és mennyi kihagyas kell a kovetkezo ka-
raig. Az altalam olvasott cikkek, tanul-
manyok, személyes beszélgetések elbi-
zonytalanitottak, mert mindenki mast
mond és javasol. Kérem segitsenek! Ko-
szoném: B. Tamas

Egy Gjkeletli tudomanyos eredmény az, hogy az ajan-
lott ,emberi“ adagban szedett kreatin valéjaban nem igé-
nyel ciklizalast, pihentetést (tudomanyos, élettani alapon).
A korabbi tanulmanyok, melyek a kdraszerli hasznalatot
vontak le végkovetkeztetésként, allatokat hasznaltak és in-
dokolatlanul nagy ddzisokat alkalmaztak. Véleményiink sze-
rint minden edzés utan dukal 2-5 g kreatin. Gyakorlati szin-
ten persze példaul az anyagiak is kozrejatszanak, emiatt mi
a 3 hdnap szedés/kb. 1 hdnap pihentetés rendszert ajanljuk
a kreatin esetében.

Szeretnék 2 kérdésre vélaszt kapni. Tobb, mint két éve
rendszeresen edzek (heti 3 alkalom) és olyan problémam
van, hogy a nyakam nem igazan akar er6sédni/vastagodni.
Olyan gyakorlat, vagy eszkoz kellene, amivel kimondottan a
nyakat lehet er8siteni. A masik kérdésem az, hogy a csuk-
l6m elég gyenge, a kétkezes bicepsz gyakorlatokat nem is
birja, csak az egykezeseket. Ez a gyengeség mennyire befo-
lydsolja a bicepszem novekedését? Valaszukat elGre is ko-
széndm. Udvozlettel: Rudi

Hell6! Ha ténylegesen a nyakra gondolsz és nem a tra-
péz izomra (csuklya), akkor ahhoz gépet itthon nem igen
fogsz talalni. De nem is igazan kell. Egy gyakorlatként alkal-
mazhatsz egy olyan verziét, hogy lefekszel egy padra a nya-
kadat lelégatva és egy torolkozovel ,felpuhitott” sdlyzét
vagy tarcsat a fejedhez fogva végzel hajlitdsokat (fej billege-
tést). Persze ezeket minkét oldalra és fel-le is el kell végez-
ni. Tulajdonképpen ezt allva, egy csiga fogantyljanak fejed-
hez szoritdsaval is tudod kivitelezni. Ne hasznélj olyan si-
lyokat, hogy rangat6zd, szabalytalan mozdulatokat tudj csak
végezni, hanem egyenletes és lass( legyen a végrehajtas. A
csuklé tekintetében a tanacsom az, hogy probalj meg alkar
gyakorlatokat végezni (csukld hajlitas és feszités), hasznalj
csukloszoritdt, valamint talald meg azokat a gyakorlatokat,
melyeket bir az izlileted. Természetesen, ha ez lesz a gyen-
ge lancszem és emiatt nem tudod ndvelni a terhelést a
karizmokon, akkor az befolyasolja a fejlodésedet. Probal-
kozhatsz ,.elofarasztassal” is, példaul sziik alsé fogasi ha-
z6dzkodassal kezdhetsz, miel6tt riddal bicepszezel, feltéve,
ha a hiz6dzkodast birod. Egyébként van egy kalkulator a
www.Tesztoszteron.hu webmagazin tudomanyos rovataban,
azzal ellenGrizheted, hogy a karod méretének megfelel-e az
erdd a kétkezes bicepsz gyakorlatban!

Sziasztok! A kérdésem/kérésem a kovetkezo lenne. Ko-
riilbeliil egy honapja a nyakb6l nyomastol megsériilt a val-
lam. Az6ta amennyire tudtam pihentettem, de ennek ellené-
re, ha barmilyen nyomé gyakorlatot akarok csinélni (fekve-
nyomas, 45 fokos pad, nyak mogott, stb.), azonnal megfaj-
dul Gjra. Dihémben elmentem a sebészetre megvizsgaltat-
ni, de nem talaltak krénikus iziileti- vagy izomsériilést. Mit
tudtok ajanlani a gyorsabb javulas érdekében, mivel szeret-
ném elkeriilni az adott izomcsoportok leépiilését. Varom va-
laszotokat. K6szonettel: Janos

A problémad a leggyakoribb hatréltaté tényezok, sérii-
lések egyike a testépitésben. Komplex problémarél és keze-
|ésrol/megeldzésrol kell itt sz6t ejteni, mely megérne egy kii-
l6n cikket. Most réviden annyit, hogy minden valdszinliség
szerint a vall rotator kopenye becsipddott (a kis izmok cso-
portja a lapocka kornyékén, melyek a vall stabilitasaért fe-
leldsek), igy az izom és a bursa gyulladasba jott. Sokak val-
la nem toleralja jél, ha a felkar kifelé rotalodik és a kdnydk
a vall vonalaba (vagy mogé) keriil egy gyakorlat soran. A
legjellemz6bb biinds gyakorlatok a nyak mégott nyomas és

a nyak mogé leh(zas/hizodzkodds. Nem egészséges az
sem, ha nincs egyensdly a felkart rotalé izmok edzésmeny-
nyisége kozott. A hiedelemmel ellentétben (mar ha egyalta-
lan van, aki foglalkozik ilyesmivel) a fekvenyoméasok és hat
lehlzéasok/hizodzkodasok egyarant a befelé rotdlé izmokat
(mell, hat) dolgozzak meg. A kifelé rotacid funkcidja nem
keriil edzésre, hacsak speciélis gyakorlatokat nem iktatsz be
kulon! Fontos még a problémak elkeriiléséhez a vall lazasa-
ganak megorzése ny(jtassal. A te helyzetedben érdemes va-
lamiféle gyulladascsokkentd protokolt bevezetni: E-vitamin,
C-vitamin, lenolaj (de legjobb volna EPA-DHA tartalmd hal-
olaj), glukozamin (pl. Nutrend Gelart Plus), sth. Emellett az
olyan gyakorlatok megtalaldasa a kivanatos, melyek sem
most, sem majd a gyégyulas utan nem bantjak a valladat.
Olvasd el a Muscle Magazin 31-32. szdmaban a ,,Bevaduld
Bicepszek” cikksorozatot, mert ebben komolyan érintve van
a vall egészségének, erejének témaja is! Jobbulast!

Sziasztok! En egy 164 cm, 55 kg, 20 éves, vegetaria-
nus lany vagyok. Mar egy éve jarok edz6terembe napi rend-
szerességgel, de az eredményét nem igazan tapasztalom...
Célom nem az izomtomeg-novelés, hanem elsdsorban a
szalkasitas. Kérdésem a kovetkezd: milyen étrendet kéne
kdvetnem — persze a vegetarianus étrenden beliil - vagy mi-
lyen taplalékkiegészitoket kéne szednem a célom elérése
érdekében? Valaszotokat el6re is koszonom! Enikd

Azt nem részletezted, hogy a vegetarianus ,,cimke” mi-
lyen szintli megszoritast takar nalad, de ha semmilyen alla-
ti eredetli tdpanyagot nem fogyasztasz, akkor az nagy gon-
dokhoz vezethet. Mindenképpen pon-
tosan fel kellene frnod, hogy mennyi
tapanyagot viszel be egy nap (részle-
tes fehérje, szénhidrat és zsir bontas-
ban). Az a gyanim, hogy nagyon ke-
vés a fehérje beviteled és szinte csak
energiadls ételeket, szénhidratokat
fogyasztasz. Ez majdhogynem ellenté-
tes a fogyasi szandékoddal, persze
ezt pontosan kellene tudni. Egyszéval
bizonyosodj meg rdla, hogy elegendd
fehérjét viszel be egy nap, ez a fehér-
je mennyiség aminosav tartalmaban
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komplettalasrol?), és kaldria kontrollt .
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is iktass be. Szamodra mar csak biz- i

tonsagi okokbél is helye lenne egy kis MLCARSULENERS
kreatin, L-karnitin és multivitamin e
kiegészitésnek. Aki nem eszik hist, az

ezekbdl gyakorlatilag nulla mennyisé-

get visz be, és ha még edzel is, akkor az nem tdl szeren-
csés helyzet. Fontold meg a protein turmixot is, persze ez
lehet az esetedben sz6ja fehérje (pl. Scitec Isopro). FM
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Ha barmilyen kérdésed van, legyél akar férfi vagy no, ird
meg nekiink. A hagyomanyos levelek szamara a postacim:
Fit Muscle magazin, Budapest 1147, Telepes u. 51.

E-mail cim: Kerdes@FitMuscle.hu
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