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,Hatalmas izomtémegem és intenziv
edzéseim miatt nagy mennyiségi
proteint kell fogyasztonom '

kénnyen megemészthetd éstbiologiai sCITEC NUTRITIgy

értéke magas. En az Aabolic Whey e En Protein Delite-ot fogyasztok,
formuléra szavazok; mert meggySzott . P ﬁ@‘ jﬂw mert szamomra fontos, hogy a kiva-

a min8sége o sl , _ & X |6 mindségl feW
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e Az Angbolic Whey formula t5bb, 1 e : ¢ BESTTASTING PROTEDN SHAE get ennék!”
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nf protein koncentratum: tejsavé- O L o N "
koncentratumot, tejsavé-izolatumot és ’ ) 1
hldrohzoh tejsavé- pephdeket is tartal-
maz. igy a felszivodasi és izomépité
. tulajdonsagai a koncentratumok fslé
A8 i . j helyezi mlnosegben ize hibatlan, &l
L ' ‘ laga szuper és kénnyen kevere

A Protein Delite az izesités cstcsat -

képviseli amellett, hogy v pua—
gyors és lass G0 tejfehér-
maz, melyek remek izom-

épitsk. A Protein Delite komoly
sportolok, testépiték altal is nagy-
szer(j eredménnyel fogyaszthaté! El-
s8sorban napkdzbeni vagy esti ét-
kezésként ajanlott.

Eddie Moyzan

Eszak-Amerikai bajnok

,Nekem olyan j6 minéségi protein-
re van szikségem, amely finom és
hatésos is, de elég kedvezé art ah-
hoz, hogy folyamatosan és nagy

mennyiségben fogyaszthassam. Ezért én
a Scitec Nutrition® 100% Whey Protein

formuléjét hasznélom, nagy sikerrel!”

,Renddr kommandésként az életem milhat a fizikai felkész
ségemen, melyet csak a legjobb téplélékkiegészitskkel tudo
cstcson tarfani. Az sem mellékes, hogy milyen eredmenyr &

el profiként a Masters Mr. Olympia szinpadan. Az én fegys
rem a 100% Whey Isolate!"

A 100% Whey Protein kizarélag tejsa-
vofehériét tartalmazé protein koncent-
ratum, mely a kedvezd éra mellett tar-
talmazza az izomépitéshez és a j6
sport-teljesitményhez szilkséges amino-
savakat és protein mikrofrakciokat is.

kat és hidrolizalt tejsavé-peptideket tartalmazza a legnagy
koneentracioban. Zsir és szénhidrét tartalma a legkisebb, f
szivédésa a leggyorsabb, oldédésa és ize tokéletes. A csids!

| A 100% Whey Isolate a legkivalébb teisovéfehérie-izoléfur{




15 perces

bicepsz{Fey L

NINCS VESZTEGETNI VALO IDOD? EZ AZ EDZES GARANTALTAN GYORS ES HATEKONY!

Tudom mire gondolsz, egy 15 perces bicepszedzés?
Mennyire lehet az komoly? Elvégre sokunkndl csak
a bemelegités tobb idébe telik, mielbtt belekezde-
nénk egy jo kis 40 perces bicepszezésbe.

Hat, ha azt hiszed, hogy ez a kis révid edzés kénnyl sétame-
net lesz, akkor komoly meglepetésben lehet részed. Szamos
triikk van a tarsolyunkban, készénhetden Adelynn Spiecker-
nek, e magasan kvalifikalt személyi edz6nek a kaliforniai
Spectrum Klubbél. Késziilj fel egy néha fajdalmas — de rend-
kiviili médon hatékony — negyedoéras edzésre, amely azonnal
kezdodik is.

Kezdodjon az oriilet!
Mivel szeret mindig Qjitani, Spiecker az edzést egy egyéni
mozdulatsorral kezdi, amit § kézisGlyzds falnak dolt
bicepsznek nevez: ,,A hatad vesd neki egy falnak, ké-
zisllyzokkal a kezedben” — magyarazza. ,,A labfejeid
legyenek par centire a falt6l. A fejed, a lapockad és
a farcsontod érjen hozza a falhoz. Feszitsd meg a ha-
sad és a farizmokat, hogy igy stabilizald a tested. Ha
felvetted a helyes poziciét, maximum egy ceruza fér-
het be az als6 hatad és a fal k6zé. Tartsd a konyo-
keid is a falhoz nyomva, majd hajlitsd be mind a két
karod egészen addig, amig a konyokeid el nem kez-
denek tavolodni a faltél.” Spiecker ugyanakkor figyel-
meztet, hogy ha a kdnyokeid elmozdulnak, a bicep-
szek kevésbé lesznek izolaltan terhelve, és az oldal-
s0/kozépsd deltak, valamint a mellizmok besegite-
nek. Ahogy noveled a sdlyt, Ggy kell csokkennie az
ismétlésszamnak.

A kovetkezd gyakorlat egy kiilonleges ,kettd az
egyben* gyakorlat: kalapacsos bicepsz vallbél nyo-
massal, amely megdolgozza a bicepszet, valamint az
eluilst és kozépso deltdkat — két olyan izomcsopor-
tot, amelyek Spiecker szerint elvalaszthatatlanok a
mindennapos életben. ,,Végezz kalapacsos bicepsz mozdula-
tot (a tenyerek végig a test felé befele néznek) mindkét kar-
ral egyszerre, majd engedd vissza a silyokat.” — utasit. ,,Aztan
hajlitsd be ismét a karod és — innen szarmazik a 2&z1 elneve-
zés — megallas nélkul folytasd a mozdulatot egy vallbél nyo-
massal. A csuklodat forgasd kifelé a vallnyomas résznél, hogy
elore nézzenek a tenyereid. Engedd vissza a sdlyt a kezdd po-
zicibba. Ez volt egy ismétlés.” Itt is noveld a sdlyt
minden sorozatnal, és ha probléma van az allé vall-

zokkal, tedd le Gket, vegyél fel azon-
nal két 2.5-5 kiloval kisebb silyzét és
folytasd tovabb. Ha ismét kifaradsz,
csokkentsd @jra a salyt.” Spiecker azt
tanacsolja, hogy készitsd el a hasz-
nalni kivant silyzokat és ne felejtsd el
befejezni a gyakorlatot, ha elérted a
90 masodpercet (6sszesen). Ha csak
egy allithat6 sllyzdd van (pl. otthon),
akkor hasznalj picit kisebb sdlyt, és
minden alkalommal, amikor mar nem
birod, pihenj par mésodpercet, mie-
[6tt Gjabb par ismétléssel folytatnad.

Végiil az Griilt-nyolcas bicepsz. Fogj
egy olyan kétkezes rudat, ami 40-50
szazaléka annak a maximalis silynak,
amivel 1 ismétlésre vagy képes. Spi-
ecker: ,,Csindlj egy ismétlést, majd pihenj egy masodpercet. Csi-
nalj két ismétlést, majd pihenj két masodpercet. Csinalj harom
ismétlést, pihenj harom masodpercet, és igy tovabb. Nyolc is-
métlés és nyolc masodperc pihend utan menj visszafelé ugyan-
igy, egészen az egy ismétlésig és egy masodperc pihendig.”
Ebbdl elég egy sorozatot végezni. Ra fogsz jonni miért, ha majd
eloszor végigesinalod ezt az edzést! FM

bol nyomassal, prébald ki iilve a gyakorlatot. Gyakorlat Sorozat lIsmétlés

Egnek mar a karjaid? 'Meg r}fem végeztiink! 'A har- Kézisilyzos falnak dglt bicepsz 3 8, 6, 4
madik gyakorlat a csokkend sorozatos bicepsz. p - P p

p et s P , 2&1 kalapacsos bicepsz vallbol nyomassal 2 10, 8

,»Indits a falnak dolt bicepsznél hasznalt legnagyobb Cookkend 05 bi zood
slllyal és kezdj bele a csokkend sorozatos bicepsz- ”s? €no soroz.a 0S Dicepsz 1 90 mdsodperc
be, ami legaldbb 9o mésodpercig fog tartani ossze- [ Orlt-nyolcas bicepsz i 1-8¢> 81
sen.” —magyarazza Spiecker. ,,Valoszinlleg hamar ki- | A gyakorlatok kézétt a pihend ne legyen tébb 40 mdsodpercnél,

faradsz majd a maximalis stlyz6val. Ha marnembirsz | csak annyi, amig a kévetkezd gyakorlathoz elékésziilsz!

egy teljes ismétlést se végrehajtani a hasznalt sdly-
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