
Protein Forradalom
KIVÁLÓ MINÔSÉG, FANTASZTIKUS  ÍZEK, FORRADALMIAN KEDVEZÔ ÁRAK!

„Én Protein Delite-ot fogyasztok,
mert számomra fontos, hogy a kivá-
ló minôségû fehérje bevitele olyan
formában történjen, mintha édessé-
get ennék!” 

A Protein Delite az ízesítés csúcsát
képviseli amellett, hogy vegyes,
gyors és lassú felszívódású tejfehér-
jéket tartalmaz, melyek remek izom-
építôk. A Protein Delite komoly
sportolók, testépítôk által is nagy-
szerû eredménnyel fogyasztható! El-
sôsorban napközbeni vagy esti ét-
kezésként ajánlott.

„Rendôr kommandósként az életem múlhat a fizikai felkészült-
ségemen, melyet csak a legjobb táplálékkiegészítôkkel tudok a
csúcson tartani. Az sem mellékes, hogy milyen eredményt érek
el profiként a Masters Mr. Olympia színpadán. Az én fegyve-
rem a 100% Whey Isolate!"

A 100% Whey Isolate a legkiválóbb tejsavófehérje-izolátumo-
kat és hidrolizált tejsavó-peptideket tartalmazza a legnagyobb
koncentrációban. Zsír és szénhidrát tartalma a legkisebb, fel-
szívódása a leggyorsabb, oldódása és íze tökéletes. A csúcs!

„Nekem olyan jó minôségû protein-
re van szükségem, amely finom és
hatásos is, de elég kedvezô árú ah-
hoz, hogy folyamatosan és nagy
mennyiségben fogyaszthassam. Ezért én
a Scitec Nutrition® 100% Whey Protein
formuláját használom, nagy sikerrel!“

A 100% Whey Protein kizárólag tejsa-
vófehérjét tartalmazó protein koncent-
rátum, mely a kedvezô ára mellett tar-
talmazza az izomépítéshez és a jó
sport-teljesítményhez szükséges amino-
savakat és protein mikrofrakciókat is.

„Hatalmas izomtömegem és intenzív
edzéseim miatt nagy mennyiségû 
proteint kell fogyasztanom, mely 
könnyen megemészthetô és biológiai
értéke magas. Én az Anabolic Whey
formulára szavazok, mert meggyôzött
a minôsége és az íze is!“

Az Anabolic Whey formula több,
mint protein koncentrátum: tejsavó-
koncentrátumot, tejsavó-izolátumot és
hidrolizált tejsavó-peptideket is tartal-
maz. Így a felszívódási és izomépítô
tulajdonságai a koncentrátumok fölé
helyezi minôségben. Íze hibátlan, ál-
laga szuper és könnyen keveredik. 
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750 g - 4,990 Ft

2300 g -12,790 Ft

4000 g -18,990 Ft

700 g - 5,650 Ft

2000 g -13,290 Ft

4000 g -20,990 Ft

920 g - 4,890 Ft

2350 g - 9,790 Ft

5000 g -18,490 Ft

500 g - 3990 Ft

4000 g - 18990 Ft



FITMUSCLE � 4544 � FIT MUSCLE

Kapható a jobb edzôtermekben és a szakboltokban.
Magyarországi forgalmazó: Pro Line Kft.

Infoline: (06-1) 222-6023

Az aminosav készítmények
méltán népszerûek a sporto-
lók körében, mert nagyon
hatékony és kényelmes mó-
don lehet bevinni velük a fe-
hérjék eme építôelemeit. 
Nagyon intenzív edzés so-
rán, vagy diéta esetén az
AMINO BCAA igen praktikus
módja annak, hogy a szer-
vezetet hozzájuttassuk a lét-
fontosságú aminosavakhoz.
Kiszerelés: 1000 ml

AMINO BCAAAMINO BCAA

Az ízületek és kötôszövetek re-
generálására és megvédésére
szolgáló folyékony készítmény. 
Zselatin-hidrolizátum és kondro-
itin-szulfát kombinációja kiegé-
szítve az aminosavak teljes ská-
lájával, vitaminokkal és ásványi
anyagokkal, ízesített szirup for-
májában.
Kiszerelés: 500 ml

GELART PLUSGELART PLUS

Pro Diet - Diétás Müzliszelet 
Ízek: sárgabarack bevonatú, meggy, mogyoró,
tojáslikôr.

Pro Life - Multivitaminos müzliszelet
Ízek: epres bevonatú, joghurtos csokoládés
bevonattal, vegyes gyümölcs, ír krém.

PRO DIET & PRO LIFEPRO DIET & PRO LIFE

KITARTÁS
Ha végeztél a nyolc héttel és tetszik a kapott eredmény, sôt
még tovább is szeretnél fejlôdni, akkor ezt egyszerûen meg-
teheted. Mivel a programba eleve rengeteg változatosság lett
beépítve, csak ismételned kell a nyolc hetes ciklust, esetleg
további variációt vihetsz bele más gyakorlatok választásá-
val, vagy más-más testrészek együtt edzésével. Változtat-
hatsz az edzések idôpontján is: végezz kardióedzést reggel,
majd súlyzózz délután. Ha még mindig maradna egy kis zsír,
amit el szeretnél égetni, egy-két napon végezhetsz két kar-
dióedzést: egyet reggel és egyet délután, de ilyenkor mindig
alacsony intenzitáson és tartósabban eddz! Legfôképp azon-
ban, ha nem akarsz kiégni, tarts néha egy hét szünetet, adj
idôt az agyadnak és a testednek a regenerálódásra, hogy az-
tán újult erôvel állhass neki a munkának!

HA KEZDô VAGY
Ne riasszon el a program haladó szintje! Néhány kisebb vál-
toztatással te is használhatod, és a fejlôdés még látványo-
sabb lesz, mint azoké, akik már évek óta edzenek. A fenti
edzésterv szó szerinti követése helyett, használd az alábbi
módosításokat:

ELSô-NEGYEDIK HÉT: A köredzést alkalmazó edzéstervet
kövesd. Válassz minden izomcsoportra egy gyakorlatot és
két kört végezz 12-15 ismétlésekkel. Ne merítsd ki teljesen
az izmaid! Minden kardió edzés csak 20 percig tartson és
hagyd ki a nagy intenzitású intervallum edzés napokat!

ÖTÖDIK-NYOLCADIK HÉT: Kövesd a harmadik hét program-
ját a magas ismétlésszámmal. Minden testrészre két gyakor-
latot válassz, ezekbôl két sorozatot végezz 15-20 ismétlés-
sel. Továbbra se merítsd ki teljesen az izmaid, erre még ren-
geted idô lesz késôbb! Heti négy kardióedzést végezz, ket-
tôt 20 percig, kettôt 25 percig, lehetôleg a maximális pul-
zusszámod 65-70%-án. FM

Tudom mire gondolsz, egy 15 perces bicepszedzés?
Mennyire lehet az komoly? Elvégre sokunknál csak
a bemelegítés több idôbe telik, mielôtt belekezde-
nénk egy jó kis 40 perces bicepszezésbe.   

Hát, ha azt hiszed, hogy ez a kis rövid edzés könnyû sétame-
net lesz, akkor komoly meglepetésben lehet részed. Számos
trükk van a tarsolyunkban, köszönhetôen Adelynn Spiecker-
nek, e magasan kvalifikált személyi edzônek a kaliforniai
Spectrum Klubból. Készülj fel egy néha fájdalmas – de rend-
kívüli módon hatékony – negyedórás edzésre, amely azonnal
kezdôdik is.

Kezdôdjön az ôrület!
Mivel szeret mindig újítani, Spiecker az edzést egy egyéni
mozdulatsorral kezdi, amit ô kézisúlyzós falnak dôlt
bicepsznek nevez: „A hátad vesd neki egy falnak, ké-
zisúlyzókkal a kezedben” – magyarázza. „A lábfejeid
legyenek pár centire a faltól. A fejed, a lapockád és
a farcsontod érjen hozzá a falhoz. Feszítsd meg a ha-
sad és a farizmokat, hogy így stabilizáld a tested. Ha
felvetted a helyes pozíciót, maximum egy ceruza fér-
het be az alsó hátad és a fal közé. Tartsd a könyö-
keid is a falhoz nyomva, majd hajlítsd be mind a két
karod egészen addig, amíg a könyökeid el nem kez-
denek távolodni a faltól.” Spiecker ugyanakkor figyel-
meztet, hogy ha a könyökeid elmozdulnak, a bicep-
szek kevésbé lesznek izoláltan terhelve, és az oldal-
só/középsô delták, valamint a mellizmok besegíte-
nek. Ahogy növeled a súlyt, úgy kell csökkennie az
ismétlésszámnak. 

A következô gyakorlat egy különleges „kettô az
egyben“ gyakorlat: kalapácsos bicepsz vállból nyo-
mással, amely megdolgozza a bicepszet, valamint az
elülsô és középsô deltákat – két olyan izomcsopor-
tot, amelyek Spiecker szerint elválaszthatatlanok a
mindennapos életben. „Végezz kalapácsos bicepsz mozdula-
tot (a tenyerek végig a test felé befele néznek) mindkét kar-
ral egyszerre, majd engedd vissza a súlyokat.” – utasít. „Aztán
hajlítsd be ismét a karod és – innen származik a 2&1 elneve-
zés – megállás nélkül folytasd a mozdulatot egy vállból nyo-
mással. A csuklódat forgasd kifelé a vállnyomás résznél, hogy
elôre nézzenek a tenyereid. Engedd vissza a súlyt a kezdô po-
zícióba. Ez volt egy ismétlés.” Itt is növeld a súlyt
minden sorozatnál, és ha probléma van az álló váll-
ból nyomással, próbáld ki ülve a gyakorlatot.

Égnek már a karjaid? Még nem végeztünk! A har-
madik gyakorlat a csökkenô sorozatos bicepsz.
„Indíts a falnak dôlt bicepsznél használt legnagyobb
súllyal és kezdj bele a csökkenô sorozatos bicepsz-
be, ami legalább 90 másodpercig fog tartani össze-
sen.” – magyarázza Spiecker. „Valószínûleg hamar ki-
fáradsz majd a maximális súlyzóval. Ha már nem bírsz
egy teljes ismétlést se végrehajtani a használt súly-

zókkal, tedd le ôket, vegyél fel azon-
nal két 2.5-5 kilóval kisebb súlyzót és
folytasd tovább. Ha ismét kifáradsz,
csökkentsd újra a súlyt.” Spiecker azt
tanácsolja, hogy készítsd elô a hasz-
nálni kívánt súlyzókat és ne felejtsd el
befejezni a gyakorlatot, ha elérted a
90 másodpercet (összesen). Ha csak
egy állítható súlyzód van (pl. otthon),
akkor használj picit kisebb súlyt, és
minden alkalommal, amikor már nem
bírod, pihenj pár másodpercet, mie-
lôtt újabb pár ismétléssel folytatnád. 

Végül az ôrült-nyolcas bicepsz. Fogj
egy olyan kétkezes rudat, ami 40-50
százaléka annak a maximális súlynak,
amivel 1 ismétlésre vagy képes. Spi-

ecker: „Csinálj egy ismétlést, majd pihenj egy másodpercet. Csi-
nálj két ismétlést, majd pihenj két másodpercet. Csinálj három
ismétlést, pihenj három másodpercet, és így tovább. Nyolc is-
métlés és nyolc másodperc pihenô után menj visszafelé ugyan-
így, egészen az egy ismétlésig és egy másodperc pihenôig.”
Ebbôl elég egy sorozatot végezni. Rá fogsz jönni miért, ha majd
elôször végigcsinálod ezt az edzést! FM

bicepszedzés
15 perces

NINCS VESZTEGETNI VALÓ IDÔD? EZ AZ EDZÉS GARANTÁLTAN GYORS ÉS HATÉKONY!

Gyakorlat                                   Sorozat  Ismétlés
Kézisúlyzós falnak dôlt bicepsz 3 8, 6, 4
2&1 kalapácsos bicepsz vállból nyomással 2 10, 8
Csökkenô sorozatos bicepsz 1 90 másodperc
Ôrült-nyolcas bicepsz 1 1-8 < > 8-1

A gyakorlatok között a pihenô ne legyen több 40 másodpercnél, 
csak annyi, amíg a következô gyakorlathoz elôkészülsz!




