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PUMP IT UP!

A ketszeres kreatin - 2x!

A PUMP pezsg6 kreatin specidlis, szénhidratmen-
tes formuldaja egy pezsgé reakcié soran ,elé-
emeészti”, szabadda teszi a kotott kreatint mar

a poharban. Ez a szabad kreatin szupergyorsan
felszivodik, a véraramba és az izmokba kerdul.

A PUMP a felszivédast azzal is fokozza, hogy
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SZULETESEM OTA

A VEREMBEN VAN

A MODELLKEDES,
AMIHEZ TERMESZE-
TESEN A MEGFELELO
ADOTTSAGOK MEL-
LETT NAGYFOKU
HIOSAG IS SZUKSE-
GELTETIK.

A Playboy legfiatalabb
playmate-je sajat
honlapjan mutat meg
(majdnem) mindent.

hallani éppenséggel hallottam Mickey Hargitayrdl, de semmi
koziink egymashoz, én egy igazi szegedi gyokerl lany vagyok,
aki modellként éli itt, Magyarorszagon a napjait — mondja felve-
tésemre Hargitai Bea, aki orszagos (el)ismertséget azzal szer-
zett maganak 2001-ben, hogy a Playboy abban az évben &t va-
lasztotta Miss Aprilisnak. ,,Minden idSk legfiatalabb playmate-je
vagyok“ — teszi rogvest hozza a felettébb csinos ifji holgy, nem
kis, sot, ha jol érzékeli az Gjsagiroi fiil, 6romest vallalt biiszke-
séggel a hangjaban. Persze mig valaki testi-lelki, ha gy tetszik
kiil- és belcsinjének meghataroz6 tulajdonsagaival alkalmassa
lesz arra, hogy egyfeldl sajat késztetésbol, masfeldl a kilvilag
ilyetén 6haja-elvarasa eredményeképpen cimlapfelvétel, vagy
kihajthat6 oridasposzter foszereploje legyen, torténnie kell egy s
masnak. Példanak okaért fel kell nGnie hdstinknek, bar eseté-
ben igen koran, a tiikor el6tt elddlt a jovoje.

»Szerettem mindig, s ma sincs ez masképpen, nézegetni ma-
gam, amivel persze minden ng bevallva-bevallatlanul ugyanigy
van, a férfiakrdl most nem beszélve“ — ugrunk egy nagyobbat
visszafelé az idSben. ,,Ugy is fogalmazhatnék: sziiletésem 6ta
a véremben van a modellkedés, amihez természetesen a meg-
feleld adottsagok mellett nagyfokd hilsag is sziikségeltetik.
Marpedig én nagyon hil vagyok, amellett, hogy biiszke is a
kulsdmre, de még inkabb arra, hogy 16 esztendds korom 6ta
sajat keresetbdl tartom el magam, att6l kezdve abszoldt 6nal-
l6an élve életemet a févarosban.”

Egy laikusban azért felotlik a kérdés: j6-j6, hogy valaki re-
mekiil mutat, csinos és vonz6, magara ragasztja a nem is csak
feltétleniil férfiszemeket. De ez még aligha elégséges ahhoz,
hogy felfedezzék, hogy fényképe megjelenjék, plane egy vilag-
hirii Gjsagban...

Nekem gyerekkori almom volt, hogy egyszer majd a Playboy-
ban szerepeljek, egészen kicsiként mar agyonforgattam az
Amerikabdl kapott magazinokat, amikor még sejteni sem lehe-
tett, hogy valamikor magyarorszagi kiadasa is lesz ennek a
lapnak. Késziiltem erre a palyara, s amikor j6 harom éve meg-
leltek, valahogy sziikségszerlien ram talaltak Pésa Arpiék, ter-
mészetesen igent mondtam a felkérésre.

Es ha netan a Penthouse, avagy éppen a Hustler keres meg,

s ajanl nyilvan nem kis pénzt azért, hogy naluk szerepeli...

Ha nem tudnam, hogy Bea i betlivel
irja a csaladnevét, hajlamos lennék
azt hinni, hogy rokoni szalak fiizik
Mickey Hargitayhoz, azaz Hargitay
Mikloshoz, aki Budapesten sziiletett,
majd kivandorolva a tengerentilra
testépitoként — példaul Mr. Amerika-
ként és NABBA-bajnokként — hirne-
vet szerzo, de filmszinészként is
szép karriert befutd valamikori
hazankfidhoz. Bar a ,,mi Hargita-
ink* is élt egy kevés ideig az
Egyesiilt Allamokban, a moz-

gokép helyett pedig az allo-

képek, a fotok vilagaban

aratott mar zajosabb si-

kert a rola késziilt felvé-

telekkel, mi tobb: a

Htestiségi“ parhuzam is
felfedezheto, a feltéte-

lezett kapcsolat nem

létezik. De persze

egy beszélgetés

elinditasahoz to-

kéletesen jo ap-

ropo volt.

Hargital Bea -
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A DELELOTTI AZ OGYNEVEZETT KARDIO EDZES, FUTASSAL, CROSS-
TRENINGGEL, S ALTALABAN ESTE VAN AZ AEROBIK ORAM, S HA E
KETTOT MAR ELKEZDTEM, FOLYAMATOSAN VEGIG IS CSINALOM
MINDADDIG, AMIiG NEM ERZEM MAGAM ISMET TELJESEN JOL A BO-

ROMBEN.

Hiaba is kisérleteztek volna — mint ahogyan a
Playboyban tortént bemutatkozasom utan volt is
nem egy hasonld ajanlatom mas magazinoktol,
amelyeket mind visszautasitottam — mert masnak
nem alltam volna és ma sem éallok kotélnek. Hogy
miért mondtam nemet az erotikusabb felkérésekre,
milyen megfontolasb6l nem vetkdztem az6ta sem
masnak? A valaszom a kdvetkez: szemben a ha-
sonld jellegli, vagy annak mondott lapokkal, a
Playboy az egyediili, amelyet akar egy komolyabb
targyalason is nyugodt szivvel, természetes médon
elovehet egy férfiember, s nyugodtan letehet maga
elé az asztalra anélkiil, hogy ez barki mast zavar-
na. Ugyanez egyéb ilyen jellegli lap esetében nem
mondhat6 el. A Playboy a sejtelmes erotikat, a
vonzob, tiszta nGiséget, az 6nmagatdl és magaban
szép noi testet akarja és képes megmutatni. A
nyers szex helyett a természetes vagyakat ébreszti
fel. Marpedig hozzam ez, egyediil ez all kozel!

A szép és egészséges test latvanya, annak élet-
hii megjelenitése nem csupan fotétechnikai kér-
dés. A legnagyobb miivész sem tudhat tokéletesen
hiteles felvételt késziteni arrél, amibol hianyzik az
a fajta természetesség, amelyet az ember kiilond-
sen ifjdi éveiben és még inkabb akkor araszt ma-
gabol, ha tudatosan foglalkozik is teste formalasa-
val, karbantartasaval, s most korantsem feltétleniil
a bodybuildingre gondolok.

Annak idején, mielGtt egy esztenddre kimentem
volna Amerikaba tanulni, ha jol emlékszem 11. és
15. életévem kozott az egészséges test alakitasa-
nak jegyében rendszeresen jartam a fitneszvilag-
bajnok Kallai Ildikéhoz. Ugy volt mar, hogy Fitt
Kid-versenyen is részt veszek, amikor egy az6ta is
vissza-visszatérd hatsériilés leparancsolt a podium-
r6l, nem indulhattam, s ez annyira letort, hogy on-
nantél fogva nem is sportolok.

Egyaltalan? Ezt nem hiszem el.

A versenyjellegii sportr6l beszélek, mert a moz-
gas azért nem veszett ki az életembdl, bar volt
id6, amikor 70 kil6 is voltam.

Az nem mondhaté éppen idealis ,,verseny-
stlynak* egy modell szamara!

Ez még Oklahoméaban esett meg velem. Az egyik
edmonton-i varosi kozépiskolaba jartam, s bizony
az eltelt honapok alatt 6tvenrdl egészen hetven ki-
l6ig sikertilt ,,felkiizdenem* magam. Ott derdilt ki
szamomra, hogy Amerikdban minden hormon- és
génkezelt, még ha salatat ettem, att6l is hiztam. A
vége az lett, hogy teljesen felborult a hormonhaz-
tartasom. Ez azéta sem jott helyre, bar amikor ha-
zatértem Magyarorszagra, harom hoénap alatt nagy-
jabol visszatértem az elutazas el6tti szintemre.
Nem akartam ugyan sosem &tven kil6 ala menni,
az én felfogdsom az idealis modellalkatrél nem az,
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hogy nagyon magas és nagyon sovany. Széval csontkollekcio
sosem Ohajtottam lenni, de beallitani a testsilyomat ugya-
narra a fix szintre azéta sem tudom, immar vagy négy éve in-
gadozom az 50 és az 55 kilo k6zott, s minden hormonkészit-
ményre allergias vagyok. Mindezzel egyiitt is azért életem
legszebb egy esztendeje volt az Amerikaban eltoltott rovid
idoszak.

Elkanyarodtunk a tengerentilig, de veled egyiitt térjiink
vissza a sziilohazaba, ahol is éppen ott tartottunk, hogy ,,no
sport®.

Ja igen, a sportmentesség. A helyzet az, hogy amikor az in-
gazasok kozepette mondjuk az 55 kilohoz kozelitek, akkor
azért — barmennyire lusta is vagyok alapvetden — irany az
edzoterem! Mivel a végletek embere vagyok, ha addig keriil-
tem a trénereket, ilyenkor napi kétszer is képes vagyok sa-
nyargattatni magam. Egyediil nem menne, de sarkos, korba-
csos edzovel, aki ha kell, kiméletlen hajcsarként végezteti el
velem az altala eldirt adagot, délel6tt és este is végigdolgo-
zom a kinzészerekkel az 1-2, vagy még tobb orat is.

Anélkiil azonban persze, hogy a végeredmény egy palcika-
no lenne...

A labamat eleve nem kell ergsitenem, azzal semmi gond,
genetikailag rendben van, a derék és a has viszont érzékeny
pont, erre nagyon ra kell dolgoznom, mert amdgy innen a
hajat még diétaval sem tudom eltiintetni. A délel6tti az Ggy-
nevezett kardid edzés, futassal, cross-tréninggel, s altalaban
este van az aerobik 6ram, s ha e kett6t mar elkezdtem, fo-
lyamatosan végig is csindlom mindaddig, amig nem érzem

magam ismét teljesen jol a bGromben.

Jobban belegondolva: ha éppenséggel a silyodra kivancsi
valaki, elég, ha az aktualis edzéseidrol érdeklodik. Vagy

megforditva, ha példaul én most rad nézve ,,kilé-iigyben”
azt mondom, hogy mintha a felso hatarhoz lennél koze-
lebb, valasznak, konkrét szam helyett megteszi az is, ha
csak annyit kozolsz: éppen tréningre igyekszel. Széval?
Szoval ma, december 15-én este szeretettel var az
aerobik edzom.
Mielott elkoszonnénk egymastol, még egy
kérdés. Azt nyilvan tudod, hogy a neved la-
tinul annyit tesz: boldog. Tehat a kérdés,
boldog ember-e Beata, avagy ahogyan a
kornyezetedben mindenki becéz: Beus?
Igen, boldognak és szerencsésnek is
vallom magam. Az élet eddig még min-
dig meghozta nekem azt, amit akartam,

s hogy mi lesz késtbb, amiatt sem ag-

godom. A modellkedés persze jol tu-
dom, hogy nem 6rok életli valami, nem
innen megyek majd nyugdijba, de az is
biztos, hogy még j6 par szép év var ram,

amit viszont feltétlenil modellként szeretnék
megélni, s ezt és igy csinalni tovabb, amig
csak lehet. Hiszéves maltam aprilis 25-én, de
mar négy esztendeje 6nallé ember vagyok, egy bi-
zonyos hataron beliil mindent megtehetek, nem va-
gyok senkinek sehova elkdtelezve, kivéve a baratomat,
aki iranyit, akivel nyolc hénapja vagyunk egyiitt. Ennyi. Il-
letve még egy fontos dolog, mindazok figyelmébe, akik ki-
vancsiak ram, készil a honlapom: www.HargitaiBea.hu. Rovi-
desen befejezddik a fejlesztés és kilonleges Gjévi ajandék-
ként ajanlom mindazoknak, akik szeretik a szépet. Igérem
nekik: weboldalamon 6k és csakis 6k az eddigieknél tobbet
mutaté fotdkat is lathatnak rdlam. FM
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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.
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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.




A hatékony
taplalkozas

e llentmondasos tanacsok toémege mindenfelé, és te mar kez-
desz elveszni a siirlijében. Azon téprengsz, hogy van-e egyaltalan
valaki, aki tudja, hogy mir6l is van pontosan szo, és hogy a sza-
kértok fognak-e valaha is egyetértésre jutni. Mar az is eszedbe ju-
tott, hogy a makacs zsirrétegtdl sem tudsz valdsziniileg megsza-
badulni egy taplalkozastani és biokémiai diploma nélkiil.

Akkor mi is a igazsag? Miért ilyen zavaros ez az egész? Miért es-
kiiszik az egyik szakértd a magas fehérjetartalmd diétara, mig egy
masik a magas szénhidrat- vagy magas zsirbevitelt hirdeti? Vala-
mint mit is jelent pontosan az, hogy magas fehérje, szénhidrat, il-
letve zsirbevitel? Miért tanacsoljak azt bizonyos szakértok, hogy a
taplalékainkat az anyagcsere fajtank, vércsoportunk, vagy felmend-
ink és genetikank alapjan kell megvalasztani?

Egyes szakérttk azt javasoljak, hogy taplalkozzunk egy Nean-
der-vélgyi ember modjara, masok azt, hogy gy mint egy vizigot,
vagy viking. De legtobben mikdzben a tokéletes taplalkozast zik,
hajszoljak, végiil elvesznek az informaciok dzsungelében és vég-
eredményben a modern nyugati mintéara taplalkoznak — és jobban
hasonlitanak mar egy szumé versenyzére, mint egy szamurdjra.

Manapsag a szakértelem ,hangzavardban” az igazsag tiszta
hangja belevész a szakértGk zajongasaba. Ranézésre Ggy tlinhet,
hogy a mai taplalkozastudomany meglehetdsen fejlett. Elvégre ko-
rabban még soha nem allt ennyi taplalkozasi informéacié a rendel-
kezésiinkre. Tébb pénzt koltenek a taplalkozassal kapcsolatos ku-
tatasokra, mint a térténelemben koradbban barmikor. Naprél nap-
ra lenylig6zo felfedezések sziiletnek e teriileten. Taplalkozasi sza-
kértok tucatjai emelkednek ki kivalésagukkal. Es mindekézben ta-
ndi lehetiink az egyre magasabb fokd elhizottsagnak, és ezzel par-
huzamosan egyre névekszik a taplalkozassal kapcsolatos betegsé-
gek szama (cukorbetegség, sziv és érrendszeri betegségek, X-
szindréma), valamint a helytelen taplalkozassal 6sszefligg6 hala-
lozasok szama.

A probléma egyik vetiilete, hogy az informacidk nagy része még
nem érte el azokat az embereket, akiknek sziikségiik volna ra. Az
is baj, hogy még ha el is éri 6ket az informéacid, gyakran nem hasz-
nositjak azokat. De természetesen a probléma sokszorosan 6ssze-
tett — valésziniileg joval tobb oka van, mint amit én most itt fel
tudnék sorolni.

Mennyi informaciora van még sziikségiink?

A furcsa az egészben az, hogy sok ember (igy probalja megoldani
a problémait, hogy még tobb informéaciét keres. Tudnak mar min-
dent és mégis tobbet akarnak. Ha van valami, amiben teljesen biz-
tos vagyok, akkor az az, hogy nem az informaci6é hianya az, ami
meggatol minket a céljaink elérésében. Mar most is tudunk min-
dent, amire sziikségiink van. Gyakran a val6di probléma nem a tdl
kevés informaci6, hanem a tal sok!
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arany

szabalya

Az 0sszes alapvetd szabaly, amit tudnod kell az egészség és az
optimalis testfelépités eléréséhez mar ismert, ahogy ismert volt
mar sok évvel ezel6tt is. Sajnos azonban, mivel minden alapsza-
balyra darabonként legalabb 500 szakértd jut, és mivel nem jé iiz-
let masok elméleteit ismételgetni, a ,guruk“ kénytelenek egymas
taplalkozasi tervei kozotti az aprobb és leggyakrabban viszonylag
lényegtelen kiilonbségeket kihangsilyozni.

A marketing és reklamok vilagaban ezt Ggy ne-
vezik, hogy termékdifferencialas. Azzal, hogy ki-
emelik az aprébb kiilonbségeket és hattérbe
szoritjak a rengeteg egyezést, ami a sajat és
masok programja kdzott van, tulajdonkép-
pen a potencialisan megszerezhetd dolla-
rokért versenyeznek.

Ugyanakkor még most tisztdzzuk le,
hogy én nem vadolom a taplalkozasi sza-
kértoket szélhamossaggal! Vald igaz,
hogy vannak csapnivalé programok is.
Ezeket altalaban elég konny( kiszdrni,
és nem is érdemelnek kiil6nosebb |
sz6t. Ezzel szemben a legtobb szakér- |
to valéban tudja, hogy mir6l beszél,
tényleg képes eredményt produkalni,
és teljes szivvel hisz is abban, amit csi- ‘
nal. A kiilonbségek tobbsége koztiik
csak elméleti és nem gyakorlati jelle-
gli és a programok miikodéséhez elen-
gedhetetlen alapelvekben tokéletesen
egyetértenek.

Ez mind rendben is van -
nagyjabaél
Tulajdonképpen a legelterjedtebb taplalko-
zasi programok koéziil sok — ha nem a legtébb
— miikoddni fog. Hogy milyen mértékig miikod-
nek, és hogy mennyi ideig, az programonként valtozik.
Amig egy program lényege kovetkezetes, betart néhany
alapvetd taplalkozasi elvet, és amig tétovazas nélkiil pon-
tosan be is tartod és nem kevered véletlenszer{ien va-
lasztott mas programok szabalyaival, akkor biztosan lesz
valamennyi eredménye. Ilyen egyszerl és ilyen nehéz is
egyben ez a dolog! Mint lathat6, az eredmények legalabb
annyira fliggenek a pszichol6giatél, mint a biokémiatol.

De ha olyan vagy mint a legtobb ember, akkor eldszor
végignézed az 6sszes gyakran emlitett étkezési progra-
mot mieldtt eldontenéd, hogy melyiket hasznald. Es eb-
ben az értékelésben majd Gsszezavarodsz, elveszel, és
kovetkezik az elkeriilhetetlen: visszatérsz a régi, nem
miikodo taplalkozasi szokasaidhoz.

Ahelyett, hogy kielemeznéd a hasonlésagokat a sike-
res tervek kozott, az altalanos alapszabalyokat, amelyek
a pozitiv, hossz( tava fejlodést befolyasoljak, letérit a he-
lyes Gtrél az informacideltérés-halom puszta latvanya.

Az Atkins diéta miikédik mindenkinek az Atkins-csapat
kezei alatt — feltéve, ha kovetik a diétat. A Z6na diéta mi-




Na de mi a helyzet a kal6ridakkal, a tapanyag aranyokkal, vagy
barmi massal, amirdl mindig sz6 van mas cikkekben? Réviden meg-
vélaszolva a kérdést: ha még nem gyakorlod a fentebb emlitett
szabalyokat, addig minden mas meglehetdsen lényegtelen! Ezen
azt értem, hogy betartod Gket az id6 90%-ban, tehat maximum
négyszer szeged meg Oket egy héten az atlagosan 42 étkezésed-
bol. S6t mi tobb, sok ember el tudna érni azt az egészségi és tes-
ti allapotot, amit szeretne, pusztan a 7 aranyszabaly hasznalata-
val. Nem vicc! Valéjaban néhany kliensemmel az elsd par hénapot
Ggy toltém el, hogy csak e 7 szabaly betartasat felliigyelem — ez
egy hatékony, bar szamukra koltséges modja a fejlodésnek. Ter-
mészetesen, ha specidlis sziikségleteid vannak, vagy mar biztosan
elérted a 90%-0s teljesitményt, akkor talan egy kicsit tobb speci-
alizalédasra is sziikséged van e hét szabalyon tdal. Szamos ilyen
triikk megtalalhat6 a cikkekben, de miel6tt megkeresnéd Gket, mi-
elott feltételeznéd, hogy készen éallsz a specializalédasra, gyozodi
meg rola, hogy tényleg tokélyre fejlesztetted-e a 7 alapszabaly
szerinti étkezés. Es csak azutan, mialatt a 7 aranyszabalyt tovabb-
ra is szem elGtt tartod, |épj tovabb. FM

kodik mindenkinek a Sears-csapat iranyitasa alatt — feltéve, ha be-
tartjak az utasitasokat. A Pritkin-féle terv is miikédik a Pritkin-csa-
pat segitd kezei alatt — feltéve, hogy betartjak.

Mégis, ez a haromféle program nem egyforma. Hogy tudnak ak-
kor mégis latvanyos eredményeket elérni egészségileg és a test-
felépitésben is? Vagy Ggy, hogy valamiféle varazslat segitségével
a programok kifejleszt6i kivalogatjak a népesség azon tagjait, akik-
nek pont az  diétajukra van sziikségiik (kétlem), vagy dgy, hogy
mindegyik birtokdban van bizonyos alapvet6 szabalyoknak, ame-
lyek fontosabbak, mint a fehérje/szénhidrat/zsir arany.

A hatékony taplalkozas 7 aranyszabalya

Nos, itt vannak az én elveim. ,,A hatékony taplalkozas 7 aranysza-
balya” egy szemtelen és talan illegalis sz6jaték Steven Covey kony-
vének cimével, ,,A sikeres élet 7 aranyszabalya” (ami egyébként
remek kdnyv — ajanlom olvasasra).

Ezek nem a legljabb technikdk a legljabb élvonalbeli diétak-
bél, hanem egyszer(, kiprobalt és értelmes szabalyok, melyekhez
tartanunk kéne magunkat, amikor étkezési programot terveziink.

ER Egyél 2-3 6ranként, mindentdl fliggetleniil. Naponta étkezz 5-8
alkalommal!

Y Minden egyes étkezéskor egyél teljes érték, zsirszegény fe-
hérjét (tartalmazza az 6sszes esszencialis aminosavat).

ET Egyél gyiimolesot és/vagy zoldséget minden hagyomanyos ét-
kezéskor.

A szénhidrat beviteled szarmazzon z6ldségekbdl és gyiimol-
csokbol. Kivétel az edzés alatti és edzés utani italok és ételek.

2 A kaldria beviteled 25-35%-ban alljon zsirokb6l, melybdl
egyenld aranyban részesedjenek a telitett zsirsavak (pl. allati
zsirok), egyszeresen telitetlen zsirsavak (pl. oliva olaj), és
tobbszordsen telitetlen zsirsavak (pl. lenolaj, lazac).

B3 Csak kalériamentes italokat fogyassz, a legjobb a viz és a
z6ld tea.

A Egyél foleg feldolgozatlan, teljes értékili hagyomanyos étele-
ket, kivéve az edzés alatti és edzés utani italokat.
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Gargyan Rita natural testépitd, fitness modell és édesanya rovata

A ,karban tartott“ kar a szép test elengedhetetlen része. Sok n6
nem szentel nagy jelentdséget a kar kimunkalasanak. Ez addig
nem is gond, mig a bor nem veszit feszességébol. Amint elkez-
dddik ez a folyamat, akkor mar sokkal nehezebb javitani a hely-
zeten. Ha idoben gondolunk az ilyen jellegli problémakra, akkor
sokaig fitten, fiatalosan tarthatjuk testiinket. A tdlsdlyos embe-
reknél, mikor méar lefogytak, nagy probléma szokott lenni a ka-
ron és egyéb helyeken megjelend ,,16ty6g6s“ bor. Minden ilyen
jellegili problémara a legjobb, ha silyzdt ragadunk és elkezdiink
edzeni. Nem kell félni, hogy hatalmas lesz a karunk, csak mert
hozzanyiltunk a silyzkészlethez. Az el6z6 cikkekben eddig csak
fenekeztiink és hasaztunk, hat most itt az ido lanyok,

feleségek, anyukak, hogy megmutassuk magunknak Gargyan Rita

és mindenki masnak, hogy mi is képesek vagyunk ar-
ra, hogy szépek és formasak legyiink. A felkar két fo
részbdl all, a bicepszbdl és a tricepszbdl. Most a bi-
cepszre tériink ki részletesebben, mely a felkar hajlito
izma.

BICEPSZ

A bicepsz elsGdleges funkcidja a kar behajlitasa, a
masodlagos pedig a kéz forgatasa. Nagyon sok bi-
cepsz gyakorlat létezik, de most csak harmat fogok
kozuliik elemezni. Ezek a mozdulatok otthon is vé-
gezhet6k, gondolva azokra, akik valamilyen oknal
fogva nem tudnak lejutni edzoterembe.

A gyakorlatok:

= bicepszezés allva, egykezes silyzoval 3x8

m egykezes koncentralt bicepsz 3x12
m bicepszezés lve, egykezes silyzdval 3x10

A szépen

ivelt kar
kialakitasa

Bicepszezés allva, egykezes siilyzoval:

Sziikséges hozza két egykezes silyzo, de végezhetd raddal is.
Ha kezd@ vagy, akkor ne tdl nehéz sillyal végezd a gyakorla-
tot, ha viszont mar régebb 6ta edzel, akkor fokozatosan
emeld a terhelést a maximumig.

A gyakorlat végrehajtasa:
Vegyiink mind a két keziinkbe egy-egy megfeleld nehézségii
shlyt, alljunk vallszélességli terpeszbe, a torzsiinket egyenesen
tartva a keziinket az oldalunk mellett l6gatjuk, a tenyeriink be-
felé nézzen a labunk felé.

Ha riddal végezziik a gyakorlatot, akkor viszont a tenyér fel-
felé néz. Felkarunkat probaljuk a fels6testiinkhoz szoritva tarta-
ni a gyakorlat soran. Hajlitsuk be mindkét karunkat egyszerre,
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majd hlzzuk felfelé és elGre a silyzokat a vallunkig, félkorivet
leirva. Ezt kovetGen lassan eressziik le a shlyokat a kiinduld
pontig és ismételjiink a megadott ismétlésszam szerint. A gya-
korlat végezhetd valtott karral is, mégpedig gy, hogy amikor
az egyik karunkat leengedjiik, akkor a masikat behajlitjuk. Ha
otthon végezziik a gyakorlatokat és nincs megfeleld eszkoziink,
akkor nem marad més, mint a fantaziank. Példaul saly helyett
idit6s lveg is megfeleld, vagy barmilyen mas eléggé nehéz
targy. A lényeg, hogy megfeleld legyen a fogasa és a sllya.

Egykezes koncenralt bicepsz

Ez egy nagyon ismert gyakorlat
és nagyon sokan kedvelik, foleg
azért mert sokat tud javitani a
bicepsz formajan. Kezd6k eseté-
ben természetesen nem ezt kell
nézni, hiszen itt még csak az a
cél, hogy egyaltalan izmot tud-
janak épiteni a karukra.

A gyakorlat végrehajtasa:

Egy pad végére (ljiink le és szé-
les terpeszt vegyiink. Fogjuk
meg a megfeleld sllyt az egyik
keziinkbe és tamasszuk fel a
felkar hatuljat az azonos comb
belsd feléhez (pl. jobb kéz-jobb
lab). A csuklonkat forditsuk Ggy,
hogy a tenyeriink eldre nézzen,
a karunkat hajlitsuk be és hiz-
zuk fel a kézis(lyzot a vallunkig,
majd eressziik vissza a kiinduld
helyzetbe.

Bicepszezés iilve,
egykezes silyzoval

Az egykezes bicepszezés elGnye,
hogy nem kell egyidoben mind-
két karra koncentralni, elég csak
az egyikre figyelni.

A gyakorlat végrehajtasa:

Fogjunk a keziinkbe egy megfeleld silyt és dljink le egy
edz6pad végére (ha otthon végezziik, akkor egy székre vagy
egy agy végére). Akar neki is dolhetiink a pad hattamlaja-
nak, igy torzsiink biztonsagosabb tartast vesz fel. A karun-
kat l6gassuk le, a tenyeriink szintén befelé nézzen. A felkarun-
kat szorosan nyomjuk az oldalunknak és figyeljiink, hogy a gya-
korlat soran ne nagyon mozduljon el. Lassan hizzuk felfelé és
el6re a silyzot a vallunk magassagaig. Félaton a csuklonkat for-
ditsuk ki Ggy, hogy a gyakorlat végére a tenyeriink felfelé néz-
zen. Lassan eressziik vissza a silyt, és félGton forditsuk vissza
a csuklénkat. Ismételjiink az elGirtak szerint.

Remélem sikeriilt némi segitséget adni azoknak, akik még nem
nagyon jartasak a sllyzos edzés vilagaban. Tovabbra se fe-
lejtsétek el a taplalkozas és a taplalékkiegészitok lényegét.
Egy ndnek nem elég, hogy szép és nagy a ruhatara, legyen

mindig egy PROTEIN DELITE-ja is a fehérjebevitel j6izli biz-
tositasara! Sok sikert az edzéshez! FM
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izek: citromos tirotorta citromdarabokkal, ananaszos vanilia ananaszdarabokkal, trépusi mix tropusi gyimslesdarabokkal, joghurtos mélna malnadarabokkal,
epres fehércsoki eperdarabokkal, vanilias erdeigyimolcs erdeigyiimdlcs-darabokkal, bananos joghurt banandarabokkal, alpesi tejcsokoladé csokidarabokkal.
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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

F
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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!

e 0o 4o

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-

oo 2,

mekben kapott dicséretek is megerdsitenek.

2004

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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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

MNHANCES RECOVERY

komplettalasrol?), és kaldria kontrollt .
!:" MNCREASES ENDURANCE

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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Interjd: Radnai Tamas
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Hogy Oszinték legyiink, a magyar testépitd
versenyek beszamoléi — de igaz ez a kilfol-
direndezvényekre is— legtobb esetben nagy
részben arrél szblnak, hogy a fellépd test-
épitok pozolasa, szinpadi mozgasa és kisu-
garzasa egyenld a nullaval. Ezzel szbges el-
lentétben, mindenki nagy 6romére, idén be-
robbant a honi szinre egy ,igazi“ testépito,
akiben mindezek megvannak. Németh Ist-
van raadasul nagyon fiatal, szeptemberben
volt hiszéves. Igaz csak tavaly indult eld-
szor versenyen, de mar akkor is gydzelme-
ket s6port be, és idén mindenki felfigyelt ra
—nem csak kival6 fizikumara, hanem arra a
tényre is, hogy nala minden a helyén van,
mely, mint majd olvashatjuk, tudatos terve-
zés eredménye.

Szia Istvan, nagyon oriilok, hogy személyesen
is megismerhetlek! Légy szives avasd be az olva-
sokat roviden az életrajzi adataidba.

1983. szeptember 22-én sziilettem Szegeden, a

sziileim Kecelen laknak és én is ott laktam masfél
évvel ezelGttig. Akkor koltoztem Budapestre,
hogy a Koko Gym-ben edzhessek.

A testépités elott volt mas sport szerelem?

A testépités eldtt semmi mast nem sportoltam,
4 évvel ezel6tt kezdtem edzeni, kb. 55 kg lehet-
tem. Alapvetden izmos voltam, mar 12 évesen is
készilt rélam oldalbicepsz fotd, tehat mar akkori-
ban elkezdtem nézegetni a magazinokat, de el
sem mertem képzelni, hogy egyszer én is ilyen iz-
mos lehetek!

A pozolasi tehetség tehat tényleg genetikai
adottsag! A konditerembe lemenetelhez mi adott
lokést?

16 éves voltam, eleinte inkabb csak erGsebb
akartam lenni, gondoltam ezzel az izomtomeg is

Az els6 évben mennyit fejlodtél?
Az elso évben 20 kg-ot fejlodtem, a kdvetkezd évben 15-
oOt, tehat két év alatt 6sszesen 35 kg-ot.

Ki volt a példaképed kezdetben?

Testfelépitésre mindig Flex Wheeler tetszett, az ara-
nyossaga és a gombolyl izomformak miatt, de hogyha
az egész embert nézziik, akkor Arnold. De az 6 fényko-
ra mar ugye 35 éve volt, tehat mint testépitd nem pél-
dakép, igy ha az egész embert nézziik és az életfelfo-
gast is, akkor Kevin Levrone. Az § szinpadi mozgasa is

nagyon tetszik.

Azzal, hogy sok mindennek utananéztél és mindent leir-
tal, gy gondolod, hogy kevesebb hibat kdvettél el mar az
elején is, mint az atlag kondis?

Az atlag kondisnal mindenképpen sokkal jobban edzettem
és kovetkezetesebben, de igy visszatekintve, jo lett volna
egy segitd kéz. Semmilyen szakmai segitségem nem volt az
els6 két évben. Persze a 35 kg nagyon jo eredmény, de a
taplalkozasom nem dgy allt 6ssze, ahogy kellett volna és
igy a 35 kiloval jocskan lerakddott felesleg is. Eleinte csak
arra figyeltem, hogy annyit egyek, amennyit a gyomrom
elbir, mivel nagyon vékony voltam. Ez egy ideig, kb.

\ egy évig ment, de utana mar jott a felesleg is.

egyitt jar majd. Nem volt verseny-
zési tervem, de mivel maximalista
vagyok, mar az elejétdl fogva
naplét vezettem, mindennek uta-
nanéztem, kényveket olvas-

tam, folyamatosan fényképez-
tettem magam, mértem a mé-
reteimet, és ezekbdl lattam,
hogy egy elég jo fejlodést értem
el. Elkezdtem néztként body ver-
senyekre jarni, nézegettem a ti-
nédzser kategoriakat és lattam,
hogy ott lenne helyem. 2002-
ben el is indultam.

Mikor gondoltad gy, hogy ez mar j6 lesz ver-
senyzéshez is? Te magad értékelted agy,
hogy mar versenyképes formad van, vagy
felfedezett valaki?

Nem volt olyan, hogy valaki felfedezett vol-

na. Két-harom hénap utan mar agy néztem

ki a fényképeken, mint egy vékony testfel-
épitésli bodys, tehat ott volt minden izom-
csoport, csak hat kevés volt az a 62-63 kg.

De alapjaban véve semmi hianyossag nem

volt, csak kicsik voltak az izomcsoportok. Es
igazandibol, amikor elkezdtem a Superbody verse-
nyekre jarni 1999-2000 kdrnyékén és néztem a ver-
senyzoket, akkor vettem észre, hogy talan ott lenne

helyem. De inkabb még varni akartam és 19 évesen
indultam el&szor versenyen, 2002-ben.

Mik voltak tehat az els6 eredmények?

2002-es Magyar Bajnoksagon indultam el6szor, itt Junior

Magyar Bajnok lettem és a felnott Magyar Bajnoksagon is

elindultam 8o kg-ban. Itt masodik helyezést értem el Lauter

Victor mogott. 2002-ben a Superbody-n a Teenager I. kate-

goriat is megnyertem, idén pedig a Teenager/Ujonc/Open ka-
tegoriak 6sszevont abszollt bajnoka is lettem.

Milyen érzés volt egybdl ilyen jo eredményeket elérni?
Nagyon j6 érzés volt! Igaz a Junior Magyar Bajnoki cimre
szamitottam, gy mentem oda, hogy ezt meg kell nyernem,

kiilonben el sem jovok tobbet. Az pedig nagyon j6 érzés
volt, hogy a felndttek kdzott ilyen nagy nevekkel allhattam
szinpadra. ,Lauter Victor... Ur Isten!” — mondtam.

Ezeken a versenyeken figyeltek fel rad a szakmaban?

A versenyek oktéberben voltak és én méar decemberben
feljottem Pestre és megkerestem Kokd-t. Lantos
Johnny-val is kezdtem megbaratkozni és kettdjiiktol
kaptam a tanacsokat. Erettségi utan, azaz kb. mas-

fél éve koltoztem fel Budapestre.

OK, beszéljiink az edzéselveidrol!
Tomegnoveléskor heti 5 napot edzek. Itt a

2004-es edzéstervem (ldsd tabldzat). Mellre
heti kétszer fogok edzeni, mert azt vettem

észre, hogy az a legnagyobb hianyossagom.
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Szoval 5+2 bontasbhan edzel, de az elvek tekintetében mi
a hitvallasod? Nagy silyok, piramis...

A lehetd legnagyobb silyokkal hajtom végre a gyakorlato-
kat, de figyelve a szabalyosséagra. Kezdettdl fogva fontosnak
tartottam az er6ndvelést is, mert szerintem egy testépitd le-
gyen olyan erds, mint amilyennek kinéz. Ez a sdlyaimban is
megmutatkozik, mar eléggé erds vagyok.

Piramis rendszerben épited fel a szetteket?

Igen, atlagban egy izomcsoportra 4-5 gyakorlatot végzek,
gyakorlatonként 3-4 sorozattal, altalaban piramis rendszer-
ben. De foleg a nehezebb gyakorlatoknal hasznalom a pira-
mist, példaul fekvenyomasnal 10-8-6-5 ismétléssel, 3-4 soro-
zattal. Ezzel szemben a tarogatasnal egy adott sdllyal vég-
zek 3x8 ismétlést, ott nem
hasznalom a piramis rend-
szert. A minimum az 5 ismét-

PR 7 (Mellre specializalt)
lés, kivétel a felh(izas, ame-

lyet kezdettdl fogva végzek. Kedd hat
Itt a végén be szoktam dobni | Szerda Vall, tricepsz
egy extra sorozatot nagy Csiitortok Bicepsz, mell
sallyal, kevés ismétléssel. Péntek lab

Van kedvenc testrészed? Szombat pihend
Bontsuk fel Gigy a kérdést, Vasarnap pihend

hogy mi a kedvenc kinézetre | * heti -2 hasedzés

Hétfo mell, vadli

PELDA A LEHETSEGES EDZESBEOSZTASRA

és mi az, ami edzés szem-
pontjabol favorit, hogy ezek
egybe esnek-e? Fekvenyomas 170 kg
Edzésen nincsen kedvenc Dontott torzs evezés | 180 kg
izmom, minden izomcsopor- Guggolas
tot egyformén szeretek edze- Felhtzas
ni. Talan elsd ranézésre a la- Oldalemelés
bam a legjobb a mérete mi-
att. A definiciéjaval és a mos- | Vallbol nyomas

SULYOK

Szériazo sulyok, tobb ismétléssel:

200 kild felett

250 kg felett

35 kilos kézistlyzokkal
(6 ismétlés)

120 kg felett (mellrol)

tani formajaval még nem va-
gyok elégedett, de méretre
j6. A combhajlitéra még rafér egy kis tomeg persze. Kinézet-
re taldn most a hatam volt a legjobb, viszont méretre meg
az van elmaradva. A hatammal még rengeteg munka van, de
szerintem 2003-ra, igy hiszévesen jé volt.

Térjiink ra az étkezésre... Nyilvan kedvezo az anyagcseréd,
szazalékosan hogyan oszlik meg a tapanyagok aranya és az
étkezések szama?

Most a tomegndvelés alatt 2004-ben gy terveztem, hogy
40% lesz a proteinbevitel, 50% a szénhidrat és 10% a zsir
(ami adddik az ételekbdl). Az 6sszkaldria bevitelem igy 85-
90 kilésan 3800-4000 kcal lesz (ldsd tdbldzat). Hetente 1-2
alkalommal beiktatok egy kis csalast. Edesszaji nem va-
gyok, de néha eszek pizzat, vagy elmegyek a McDonald's-
ba. Ahogy n0 a testsllyom, hozza fogok tenni a tadpanyag
mennyiséghez, foleg a proteinhez, de a szénhidrathoz csak
akkor, ha sziikségét latom, mert tavaly elkovettem azt a hi-
bat, hogy tilsagosan megemeltem a szénhidratot. Emiatt fe-
leslegesen vizesedtem be és zsirt is halmoztam fel, igy ne-
hezebb volt a szalkasitas. Vastagitaskor 95 kg is voltam és
a Magyar Bajnoksagra 77 kilora mentem le, azért ez tal sok
volt.

Mennyire akarsz felmenni a kévetkez6 szezonban?

105-ig és arrdl, bar nehéz ezt eldre megmondani, 83 kil6
korilire tervezem a versenyslyt, tényleg nagyon szarazon.

Verseny elott hogyan modosul az étkezésed és a taplalék-
kiegészités?

Verseny eldtt 12 héttel kezdtem a szalkasitast és a prote-
inbevitelt mindig magasan tartottam. Amig nem veszitettem
tal nagy salyt, addig a vastagitasnal hasznalt proteinmennyi-
séget vittem be. Ez kb. 3.3 g testsdlykilogrammonként, bar
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ETKEZES, TAPLALEKKIEGESZITES
Vérhat6 testslly a 2004-es vastagitas kezdetekor: 85 kg

Napi tapanyagbevitel (85 kg-osan):
Arany: h

Protein: 3.3 g testsilykilogrammonként
Szénhidrit: 6.6 g testsdlykilogrammonként

Zsir:

Tehat napi:
~ s6ogszénhidrat
. 4o0gzsic

Etrend isi ki-osan)

1. étkezés:

2. étkezés:
. étkezés:

14.00 edzés [N

. étkezés:

. étkezés:

én altalaban testsulyfontonként szoktam szamolni. (Ez is
egy érdekes mentdlis praktika lehet — és nem mondjuk
nagyképiiség — hogy ha az ember a kiilféldi porondon vd-
gyik sikereket elémi, akkor annak a rendszerében dolgozik,
az angolszdsz mértékegységeket haszndlja, ezzel is mdr
»belevetitve” magadt a kiilfoldi profik kozegébe — a szerk.)
Ez az érték persze inkdbb a versenyz§ szintli emberekre vo-
natkozik, masoknak kar ennyit bevinni.

A szénhidratot folyamatosan veszem vissza, a 12 hét ele-
jén 400 grammal kezdtem és innen vittem le 50 grammon-
ként. Az utolsd két hétben csak tonhalat ettem, a szénhidrat
bevitelt levittem 50 g-ra és utana egy hétig nullara. Ekkor
megemeltem a zsirt, ami lenmagolajb6l szarmazott.

Ezt a csak hal diétat milyen célbol szoktatok bevezetni?

Ez volt az a drasztikus valtoztatas, ami az utolso simitaso-
kat elvégezte. gy tudtam megszabadulni a vizt5l igazan. A
testzsirszazalék lenyomasaval nem volt gond, azt sima dié-
taval és aerob edzéssel le tudtam dolgozni. Az aerob edzé-
sem elég soknak mondhatd, elkezdtem mar a verseny el6tt
20 héttel biciklizni és futogépen gyalogolni. Napi fél 6raval
indultam és ez felment a verseny el6tti 4. héttol napi 2 6ra-
ra. Reggel bicikliztem éhgyomorra 1 6rat, utana bevettem
glutamint, lenmagolajat, majd jott az étkezés. Az utolso hé-
ten, szénhidrat nélkiil mar nem lehet edzeni, ilyenkor szinte
csak a p6zolas marad. A bor alatti vizt6l volt nehéz megsza-
badulni, ehhez kellett a hal+brokkoli, csak ez ment az utol-
s6 hét napban.

Taplalékkiegészitok? Mondtad, hogy a lege-
lejétol fogva szedted ezeket, nyilvan hiszel
benniik!

A glutamint egész évben fo-
gyasztom, szerintem ez na-
gyon fontos kiegészitd,
altalaban 4o g-ot vi-
szek be naponta, reg-
gel éhgyomorra,
edzés elott is egy ke-
veset, edzés utan is
egy picit és lefekvés
el6tt is. Tejsavoproteint is
iszok egész évben, kivéve a
verseny el6tti utolso két he-
tet, mert némileg vizesit, agy
vettem észre. Vastagitaskor
kreatint is szoktam hasznalni,
ezt nem egész évben, hanem 1-
2 kreatinkdrat csinalok évente.
Edzés utan persze turmix jon, a
MyoMax ,,Tiz az egyben® formula.
Tejsavoként az Anabolic Whey pro-
tein van még a programomban.

Bulvar kérdés! Az embere-
ket altalaban érdeklik a mé-
retek. Mik a témegndvelés
csicsan a korméreteid?

A versenyeken a szinpa-
don az aranyossagom miatt
mutattam j6l, ennek az
alapjat az adta, hogy a
mellkasom 125 cm volt a
versenyen, ehhez volt
65-0s derekam és 65
centis combom. Szerin-
tem ez adta meg azt az
alapstruktdrat, ami jol

mutatott. A tomegnoveléskor a karom 47-48 cm kériil moz-
gott. A combom vastagitaskor 70 centi koriil van, vadlim 48-
as, mell 130, derék ehhez 8o cm. A versenyre ezek par centit
csokkennek.

A szuper pozolasodat, a szinpadi megjelenésedet is elore
megtervezted, mert hogy ez is hozzatartozik a bodyhoz?

Ezt (is) nagyon komolyan kezeltem mar a kezdetektdl!
Egész évben nézem a testépitd videdkat, a profi versenye-
ket, mindig figyelem, hogy melyik p6z allna j6l nekem, me-
lyik atmenet lenne jo, kinek van hozzam hasonlé struktiraja,
felépitése, és akkor mindig kivalasztom, hogy melyik kazet-
tan, kinek a p6zolasa, melyik atmenete a j6. A p6zolast fo-
lyamatosan, egész évben, aztédn a versenyek el6tt még ko-

molyabban gyakorlom.
Tehat mielott valaki azt képzelné, hogy
e mivel tehetséges vagy, ez csak igy
magatol jon: nem, komoly munka
is van benne!
Pontosan. Még azt is hozza ten-
¥+ ném, hogy nekem sem esik
olyan jol ez az alland6é mosoly-
gas a szinpadon, mar nekem is
faj a szam, és nem azért mosoly-
gok, mert ilyen ,,h{i, de vicces”
gyerek vagyok és én egész éle-
temben mosolygok.



Nem! De nekem szerintem j6l all és nagyon is megdobja a
szinpadi megjelenésemet. Onnantél kezdve, hogy belépek a
szinpadra, én mar egy szindarabnak fogom fel ezt az egé-
szet. A szinfalak mogott le vagyok engedve, de amint kime-
gyek, mosoly, kihizom magamat, és amig le nem megyek a
szinpadrdl, én szerepelek. Mindig figyel valaki!

Nagy vonalakban mi volt a véleményed az idei verseny-
szezonrdl, a versenyekrdl és a versenyzokrol?

Csalédtam az ez évi mezGnyben, mert én gy mentem el a
Magyar Bajnoksagra, hogy: ,,Atyalristen, micsoda sztarokkal
fogok most szinpadra allni!“ és ezért nem is szamitottam egy
marha j6 helyezésre. Azt gondoltam, hogy j6l fogok mutatni
a szinpadon, de nem vartam tdl nagy dolgot magamtdl. Sze-
rettem volna dobogds vagy elsd lenni a 8o kg-ban, de a
helyszinen meglattam, hogy ezek nem is olyan nagy szamok!
De voltak, akik tetszettek. Tozonak nagyon tetszett a szaraz-
saga. A Vékony Zoliban az tetszett a szegedi versenyen,
hogy nagyon el6nydsen tudja megmutatni magat. Viszonylag
mindenkinek megvolt a formaja, de én nem lattam tdl nagy
fejlodést a versenyzoknél ebben az évben. Igazabol rossz
kritikat senkire sem tudok mondani, mert a maga médijan
mindenki tetszett... magyar viszonylatban. Amit mindenkivel
kapcsolatban tudnék mondani, az a pézolasi tudas hianya.
Nem mondom, hogy én jol p6zolok, de ha hiszévesen igy
poézolok, akkor nézzék meg, hogy majd 35 évesen milyen
lesz az eldadasom.

Beszéljiink a jovorol. A kévetkezo versenyed az EB itthon?

Nem, az EB-n nem indulok! Azt hiszem a 2004-es Magyar
Bajnoksag lesz talan az elso versenyem, illetve lehet, hogy
megkisérlem a moszkvai felnott VB-t, ha a sportdiplomaciai
tdmogatast megkapom itthonrdl. A nagyobb magyar 6szi
versenyeken persze szeretnék még elindulni és még jobb
eredményeket elérni. A kozéptavoli célom az, hogy két évet
adtam magamnak mostantél, hogy abszolGt Magyar Bajnok
legyek!

Tehat akkor eloszor Magyarorszag meghdditasa a cél (ne-
vel), aztan pedig nem titkolt célod a profizmus!

Mindenképpen ez a célom! Véleményem szerint a profi vo-
nal két dologtdl fligg csak, semmi mastol, az akaraterom és
az adottsagom megvan hozza szerintem. Fiigg az anyagiak-
tol és az egészségtol. Ha kicsit is észrevenném, hogy ez
egészségileg mar nem tdl jo, akkor gondolkodas nélkiil ab-
bahagynam. Csinalnék teljesen mast, mert azért nekem lenne
sok mindenhez tehetségem.

Mikorra tervezed, hogy a profi kartyat megszerzed?

En akkor szeretném megszerezni — akkor szeretném kikérni
— a profi kartyat, amikor mar olyan fizikummal rendelkezem,
ami nemzetkozi téren is nyerd lehet. Ugy értem, hogy nyers
lehet, hogy én addig nem szeretnék profi versenyen indulni,
mig dontds nem tudok lenni egy Grand Prix-n. Ha egy jo fa-
zonnal tudok lenni 9o0-95 kild, akkor az mar it6képes lenne
a profi szintéren is az én aranyaimmal és a szinpadi megjele-
nésemmel.

Mennyi idot adsz magadnak erre?

Nem tudom... En arra sem szamitottam, ami az idén volt.
Nagyon gyorsan torténtek a dolgok, még nem teljesen fog-
tam fel, amit atéltem 6 hét alatt: kezdve a versenyeredmé-
nyektdl, az elismeréseken at a fot6zasokig. Eddig azt mond-
tam, hogy 25 éves koromra biztos profi leszek. Még most
sem merek kevesebbet mondani, de hogy ha elbb meglesz,
akkor annak nagyon fogok oriilni.

Mi is! Mit széltal ahhoz, hogy ekkora sikered volt az or-
szagban, a szakmai berkekben, illetve foglalkoztat-e az té-
ged, hogy milyen a testépités megitélése a kiviilallo embe-
rek szemében?
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Mindenképpen szeretném a késSbbi-
ekben népszerlsiteni a testépitést és
jobb szajizt adni az egésznek, mert a
sztereotipia, ami kialakult a testépitok-
rol eléggé bosszant engem is. Rlam is
azt hiszik, akik nem ismernek, hogy: JA,
ez csak sllyzdézni tud, mashoz se ért, ez
biztosan agressziv, szétver mindent ott-
hon!“ Holott ez egyaltalan nem igy van.
En ezt a sportot nagyon tudomanyosan
végzem, nem csak lemegyek és egy ki-
csit megmozgatom magam, aztan elme-
gyek a diszkoéba és megmutatom, hogy

e

mekkora a karom. En abszoliit nem ja-
rok szérakozni, de ez nem aszkétizmus,
hogy otthon (il6k, hanem én nem szere-
tek eljarni.

Milyen élmény volt a Bédi Szilvi-féle
romai kori témaji fotozas?

(nevef) Hogy mondjam... nagyon meg-
leptdtem az alapotleten! Raadasul az
egész gy volt, hogy a szegedi verseny
utan, ahol 78 kildval mérlegeltem, gon-
doltam most vége a versenyeknek, irany
a McDonald’s. Sikertlt egy negativ csi-
csot beallitanom, 13 kil6t hiztam 2 nap
alatt! (Ez nem zsir, hanem nagy mennyi-
ségll tdpanyag €és viz raktdrozodik a ha-
talmas izomtémegben, amikor béséges-
sé vdlik az étkezés egy szigort verseny-
diéta utan — a szerk.) Kérdeztem a fot6-
zast kitalalé és megrendeld szponzo-
romtél, a Scitec cégtdl, hogy milyen fa-
zonra gondoltak? ,,Egy viszonylag jol de-
finialt fazont kéne hozni, kb. 83 kil6 ko-
ril...” )6, akkor 8 kil6t kell fogyni, van ra

egy hét! Es ha hiszed, ha nem, a
fot6zas reggelén raalltam a mér-
legre és 83 kil6 voltam!

De azért jo élmény volt az
egész...

Igen! A farkasoktél azért megle-
podtem. (Persze nem farkasok
voltak, hanem nagyon durva kiné-
zetd kutydk, mivel a fotézds romai
témdjd volt — a szerk.) A Szilvi is
nagyon szimpatikus volt, én arra
szamitottam, hogy egy kicsit el
van szallva magatél, de rendes
volt @ is és mindenki igen segito-
kész volt, (gyhogy az egész egy
nagyon j6 élmény volt és a fény-
képek is tetszenek, bar furcsa ez a
jelmez.

Persze, ez nem egy hagyoma-
nyos bodys fotézas volt! Nagyja-
bol kiveséztiik a témakat, van még
valami, amit el szeretnél mondani?

Annyit, hogy Lantos Johnny a
Koko Gym-bol folyamatosan adta
a tanacsokat, értékelte a pozola-
somat, az egész fejlodésemhez ez
jarult hozza. Neki nagyon sokat
koszonhetek!

Mit tudsz azoknak ajanlani, akik
nem versenyszerii testépitéssel
foglalkoznak, hanem alakformalas
szinten szeretnének fejlodni?

Azt veszem észre, hogy az em-
berek annyi munkat végeznek
csak — olyan keveset — és annyira
nem figyelnek oda a taplalkozasra,
hogy ha lemennének focizni, tobb-
re mennének vele! A taplalkozasra
kellene sokkal jobban odafigyelni.
Lehet, hogy a minimalis mennyisé-
gli munka elég is lenne, hogyha
odafigyelnének a taplalkozasra.
Amikor valaki odajon, hogy: ,,Te fi-
gyelj, itt van ez és szeretném lead-
ni (megmarkolja a hasdn a bért,
mintha nagy hdjréteg lenne). Hogy
lehet, hogy csinalok ezer feliilést
és mégsem megy le?!“ Elmondom
neki, hogy mit kéne csinalni és ak-
kor jon a megmagyarazas, hogy:
LEn ezt azért nem tudom megcsi-
nalni, mert munka utan jarok ide,
meg hat nekem nincs erre idom.
J6, te meg tudod csinalod, mert
mas dolgod sincs!* Most akkor
mit var? Megkérdezte, hogy ho-
gyan lehet a céljat elérni, én meg-
mondom neki, hogy mit kéne
ezért tenni, aztan azt mondja,
hogy ezt nem tudja megcsinalni.
Akkor mir6l beszéliink? FM

Az interja bovebb valtozata elolvas-
haté a Tesztoszteron webmagazin ha-
sabjain: www.Tesztoszteron.hu
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Valtozz at /&8 het

é, te lany a formas alakkal és komoly fitnessz-fliggGség-
gell Igen te! Evek 6ta keményen edzel és bar a fizikumod az-
6ta hihetetlen valtozasokon ment at, még mindig tobbet
akarsz, igaz? Ha te is olyan ember vagy, aki minél jobb forma-
ban van, annal tovabb akar jutni, akkor ezt a programot ne-
ked talaltak kil

Gyors temp6ji és novekvd kihivast jelent ugyan, de ez a
nyolchetes edzésterv az izomtonus novelésére, a kidolgozott-
sag hangsllyozasara és foként a tested zsirparnainak csok-
kentésére Gsszpontosit. Kemény, megerdltetd és idoigényes.
Ha Ggy dontesz, hogy végigcsinalod és eredményeket is sze-
retnél latni, késziilj fel a tested eddig soha nem tapasztalt
igénybevételére. Ha igy teszel, a nyolc hét elteltével olyan tes-
ted lehet, ami nemcsak egy adott szinvonalat ér el, hanem
egyenesen (j mércét allit fel.

A NEHEZ 8 HETES UT

Semmi kétség, ez a program alaposan megdolgoztat. Muszaj
is, ha eredményeket akarsz. A hatasasos dolgok sohasem egy-
szeriiek, de a program nagy elénye pontosan az, hogy felgyor-
sitja a fejlodést, ha betartod. Nyolc hét éppen elegendd, hogy
komoly edzési és taplalkozasi valtozasokat léptess életbe, anél-
kiil hogy kimeriilnél, tdlterhelnéd magad vagy megunnada prog-
ramot. Ez az id6 mar elegendd arra, hogy fizikumod dramai
mértékben atdolgozd és (j cslicsokat hédits meg a potencia-
lod maximumara vald térekvésedben.

Ha azonban 10 kilét akarsz fogyni, vagy fitnessz versenyzgk-
re hasonlito testre ahitozol, akkor be kell vallanom, az sajnos
nem megy nyolc hét alatt! Ehhez két hénap kevés, barmilyen
programmal is probalkoznél. De ez az id6 arra éppen elég, hogy
a tested erdsebbé, vékonyabba és formasabba valjon, és job-
ban érezd magad az erdfeszités utan.

Minden hét mas-mas stilusl edzésre fokuszal, ami megaka-
dalyozza, hogy a tested hozzészokjon egyetlen tipus( edzés-
hez. Koredzés, nehéz sllyok, magas ismétlésszam, szuperszet-
tek mind el6keriilnek majd. A kardi6edzések progressziven lesz-
nek felépitve, nemcsak a gyakorisaguk, de idStartamuk és in-
tenzitasuk is névekedni fog. Ez még tobb zsir elégetésére 6sz-
ténzi a tested, foleg az utols6 néhany hétben, amikor az anyag-
cseréd mar ugyancsak magas fordulatszdmon p6rég majd.

Amikor intervallum edzést végzel, kovesd az ajanlott mun-
ka/pihenés aranyokat. Ha példaul egy adott napon 30 perces
1:1aranyl edzést kell végezned, akkor 6t perc bemelegités utan
dolgozz magas intenzitassal (munka) egy percig, majd a kovet-
kez6 percben kicsit vegyél vissza (pihenés). A munkafazisban
a pulzusod a maximalis értékének 80-85%-a legyen, a pihené-
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alatt!

si fazisban pedig 60-65%-a. Az intervallumok hosszat picit no-
velheted vagy csokkentheted is, de a két fazis idGtartama ma-
radjon egyenld. Vagyis dolgozhatsz keményen két percig és
utana lazébban nyomhatod két percig.

Ne feledkezz meg a nydjtasrdl, hogy megorizd izmaid rugal-
massagat és iziileteid épségét! Nydjtas eldtt mindig melegits
be legalabb 5-10 percig. Az edzésprogramba két nap nydjto-
edzést automatikusan beépitettiink. Ha azonban hajland6 vagy
ennél is tobb idot nydjtogyakorlatokra szanni, ne habozz!

A nyolc hét alatt lesz harom teljes pihendnap, amikor sem-

miféle edzést nem kell végezned. Ezeken a napokon egyalta-
lan ne végezz fizikai aktivitast! Helyette t6ltodj fel energiaval,
és élvezd a pihenést szamot vetve az addigi helytallasoddal.
Valészinlileg azonban a diétaba iktatott ,,csalé napokat” fo-
god varni, amikbdl szintén csak harom lesz. Ezeken a napo-
kon barmit megehetsz, amit megkivansz, de azért mértékkel!

Ha a silyzos edzés és a kardié edzés egy napra esik, akkor
eloszor a silyzos edzéssel végezz! Segit elkerilni a sériilése-
ket, ha a sllyz6zas soran még friss vagy. Tartsd szem el6tt a
szabalyt, hogy az edzéseid soha ne tartsanak tovabb go perc-
nél. Ha okosan osztod be az iddd, akkor masfél 6ra elegendd
befejezni az adott edzésemennyiséget.
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HETI BONTAS

GYAKORLATOK

Vélassz minden f& izomcsoportra egy gyakorlatot, majd min-
den gyakorlatbdl végezz egy-egy sorozatot a lehett legkeve-
sebb pihenéssel az egyes sorozatok kozott. Ha kész vagy, pi-
henj egy keveset. Ezutan ismételd meg az egész kért még két-
szer. Olyan silyokkal dolgozz, amikkel kb. 12 ismétlésre vagy
képes. Ezen a héten harom napon minden alkalommal az
egész tested kell edzened. A kordk kozott csak addig pihenj,
amig a sllyokat elokészited a kévetkezd gyakorlathoz.
KARDIO: Négy napon végezz kardi6 edzést, tllnyomdan 4o-
60 perces alacsony intenzitasd aktivitdsokat. Egy napon vé-
gezhetsz ergsebb intervallum edzést is. A lazabb napokat he-
lyettesitheted valamelyik kedvenc sportoddal is, menj taraz-
ni, sétalj, tancolj, igy edzés kézben még j6l is szérakozhatsz.

Py

Minden alkalommal dolgozz az eldirt testrészekre. Valassz
minden f6 izomcsoportra 3 gyakorlatot, és végezz mindbdl 4
sorozatot 8-10 ismétléssel. Eddz akkora sdllyal, hogy az izom
kimeriiljon az utolsé ismétlésnél. Az elst sorozat minden gya-
korlatb6l bemelegité sorozat legyen. A héten minden izom-
csoportot egyszer dolgoztatsz meg, felosztott program szerint.
A sorozatok kozti pihenés ideje testrészrol testrészre valtoz-
hat, de korilbeldl 1-2 perc kell a regeneralédashoz.

KARDIO: Ezen a héten marad a négy kardidedzés, de a hang-
slly ezdttal a magas intenzitason és a rovidebb idGtartamon
van. Harom edzésen 25-30 percig a maximalis pulzussza-
mod 80-85%-an eddz, és a valtozatossag kedvéért az egyik
nap dobj be egy hosszabb és ezért alacsonyabb intenzitas(
edzést is.

P

Minden alkalommal dolgozz az eldirt testrészekre, melyekhez
valassz 3 gyakorlatot és végezz mindegyikbdl 3 sorozatot 15-
20 ismétléssel. Akkora sillyal dolgozz, hogy a végén teljesen
meriiljenek ki az izmaid. Ezen a héten minden testrészed két-
szer eddzd! A sorozatok kozti pihend 60-90 mp legyen.
KARDIO: Néveld heti 6tre a kardidedzések szamat! Eddz
négyszer 30-40 percig a maximalis pulzusszamod 70-75%-an,
és egyszer végezz 30 perces, magasabb intenzitasd edzést.

Ez két izomcsoport edzését jelenti felvaltva, pihend nélkdl.
Példaul, ha a bicepszed és tricepszed edzed, akkor csinalj egy
sorozat karhajlitast kézistlyzéval, majd pihenés nélkiil egy so-
rozat il tricepsznydjtast kézisilyzdval. Minden nap trenirozd
a jelzett két izomcsoportot. Mindegyikre valassz harom gya-
korlatot és ezekbdl harom szuperszettet végezz. Eddz akko-
ra sllyal, hogy az izom kimeriiljon 12 ismétlés alatt, és a gya-
korlatok kozott a lehetd legkevesebbet pihenj! Ezen a héten
minden izomcsoportot egyszer dolgoztatsz meg.

KARDIO: Ezen a héten is Gtszor eddz, négy alkalommal 25-
30 percig, a maximalis pulzusszamod 75-80%-an, és egyszer
hosszabban és alacsonyabb intenzitassal.
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TESTRESZROL TESZTRESZRE
HAT

Lehtzas

Csigas llve evezés

Dontott torzsl evezés

Egykezes evezés

T-rudas evezés

Evezés gépen

A

Fekvenyomas

FekvGtamasz

Tarogatas

Nyomas ferdepadon, kézistlyzdval
Tarogatas gépen

Nyomas lilve, gépen

COMBFESZITOK/FENEK
Guggolas

Kitorés egyhelyben
Kitorés sétalva

Fellépés zsamolyra
Labtolas

Labnydjtas
COMBHAJLITOK

Elemelés (felhlzas)
Roman elemelés

Fekvo labhajlitas
Labhaijlitas salyzdval, padon fekve
All6 labhaijlitas egylabbal
Ul6 1abhaijlitdas gépen

Hasprés

Labemelés

Oldalsé hasprés
Hasprés csigan

Hasprés fit ball labdan
Labemelés fliggeszkedve

Karhajlitas Scott-padon riddal
Karhajlitas Scott-padon egykézzel
Karhajlitas raddal allva

Kalapacs karhajlitas csigan kotéllel
Karhajlitas kézisalyz6val
Karhajlitas ferdepadon

r‘

Lordgas

Tricepsz-letolas

Csigas tricepsznydjtas fej felett
Tricepsznyijtas fekve raddal
Tricepszny(ijtas egy kézzel fej felett
Sziik-fogasa fekvenyomas
Tolédzkodas gépen

ALL
Mellr6l nyomas
Arnold nyomas kézisalyzéval
Oldalemelés
Dontott torzsl oldalemelés
Nyomas nyakbél, gépen
Eloreemelés

1. hét koredzés

25 perc
kardio@85%
hat, bicepsz

3. hét hat, tricepsz
40 perc
kardio@75%

combfeszitd
combhaijlitd

5. hét 4o perc
kardio@65-70%
ny(Qjtas
45 perc
kardi6@70%
ny(Qjtas

7. hét mell, hét, has
30 perc kardi6
(2:1
intervallumok)

hat, has

35 perc
kardio@75%
nydjtas

nydjtas

combfeszitd, has
nydjtas

combfeszitd
combhaijlitd, vall
35 perc
kardio@75%

bicepsz, tricepsz
35 perc
kardio@75%

koredzés

hat, bicepsz

bicepsz, tricepsz,
vall

40 perc
kardio@70%

60 perc
kardio@65-70%

koredzés
25 perc kardi6
(1:1 intervallumok)

mell, tricepsz

mell, bicepsz, has
30 perc kardi6
(1.5:1 intervallumok)

45 perc kardi6@70%

45 perc
kardio@65-70%

combfeszitd, has
30 perc kardié
(2:1 intervallumok)

combfeszitd
combhajlitd
30 perc kardido@70%

combfeszitd, tricepsz
35 perc kardié@75%

45 perc kardio@65-70%

30 perc kardidé@80%
nydjtas

combfeszitd
combhajlitd, vall
35 perc kardid@75%

30 perc kardi6
(1.5:1 intervallumok)
nydjtas

koredzés, nydijtas

nydjtas
20 perc kardi6@85%

mell, has
40 perc kardio@75%
nyQjtas

30 perc kardidé@80%
nydjtas

K{ivesq az elsd hét programjat.
KARDIO: Kovesd az elsd hét programjat, de iktass be még egy
kardi6edzést.

Kévesq a masodik hét programjat.
KARDIO: Kévesd a masodik hét programjat, de iktass be még
egy kardi6edzést.

K6vesd a harmadik hét programjat, de ezen a héten mas izom-
csoportokat eddz egyitt, mint a harmadik héten.
KARDIO: Kovesd a harmadik hét programjat, de iktass be még

egy kardi6edzést.

Kovesd a negyedik hét programjat, de ezen a héten mas izom-
csoportokat eddz egyiitt, mint a negyedik héten.

KARDIO: Kévesd a negyedik hét programjat, de iktass be
még egy kardi6edzést.

A NYOLCHETES EDZESTERYV

koredzés

combhaijlitd, vall
30 perc kardid
(1:1 intervallumok)

hat, tricepsz
nydjtas

hat, mell
25 perc
kardio@75-80%

60 perc
kardi6@65-70%

mell, tricepsz
25 perc
kardi6o@80%

hat, bicepsz, vall

35 perc
kardi6o@75%

mell, bicepsz

35 perc
kardi6@75-80%

40 perc
kardio@65-70%
nyQjtas

45 perc kardio@70%

mell, bicepsz, has
35 perc kardi6@75%

vall, has
30 perc kardié@75%

koredzés
30 perc kardi6
(1.5:1 intervallumok)

combhaijlitd, vall
35 perc kardio@80%

combhaijlitd
combfeszitd, tricepsz
35 perc kardio@75%

combhajlitd, vall
30 perc kardié
(2:1 intervallumok)

60 perc
rekreacios kardio

pihen&nap

nydjtas
lazabb étkezés

ny(jtas

60 perc
rekreacios kardio
lazédbb étkezés

pihenGnap

nydjtas
lazabb étkezés

pihen&nap
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KITARTAS

Ha végeztél a nyolc héttel és tetszik a kapott eredmény, sot
még tovabb is szeretnél fejlodni, akkor ezt egyszeriien meg-
teheted. Mivel a programba eleve rengeteg valtozatossag lett
beépitve, csak ismételned kell a nyolc hetes ciklust, esetleg
tovabbi variaciét vihetsz bele mas gyakorlatok valasztasa-
val, vagy mas-mas testrészek egyiitt edzésével. Valtoztat-
hatsz az edzések idopontjan is: végezz kardibedzést reggel,
majd silyz6zz délutan. Ha még mindig maradna egy kis zsir,
amit el szeretnél égetni, egy-két napon végezhetsz két kar-
dibedzést: egyet reggel és egyet délutan, de ilyenkor mindig
alacsony intenzitason és tartésabban eddz! Legf6képp azon-
ban, ha nem akarsz kiégni, tarts néha egy hét sziinetet, adj
id6t az agyadnak és a testednek a regeneralddasra, hogy az-
tan Gjult erdvel allhass neki a munkénak!

HA KEZD6 VAGY

Ne riasszon el a program halad6 szintje! Néhany kisebb val-
toztatassal te is hasznalhatod, és a fejlodés még latvanyo-
sabb lesz, mint azoké, akik mar évek ota edzenek. A fenti
edzésterv sz6 szerinti kdvetése helyett, hasznald az alabbi
modositasokat:

ELSG-NEGYEDIK HET: A koredzést alkalmazd edzéstervet
kovesd. Valassz minden izomcsoportra egy gyakorlatot és
két kort végezz 12-15 ismétlésekkel. Ne meritsd ki teljesen
az izmaid! Minden kardié edzés csak 20 percig tartson és
hagyd ki a nagy intenzitasd intervallum edzés napokat!

OTODIK-NYOLCADIK HET: Kévesd a harmadik hét program-
jat a magas ismétlésszammal. Minden testrészre két gyakor-
latot valassz, ezekbdl két sorozatot végezz 15-20 ismétlés-
sel. Tovabbra se meritsd ki teljesen az izmaid, erre még ren-
geted ido lesz késtbb! Heti négy kardidedzést végezz, ket-
tot 20 percig, kettdt 25 percig, lehetleg a maximalis pul-
zusszamod 65-70%-an. FM
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GYARORSZAG EGYETLEN
TESTEPITO ES FITNESS MUSORA!

Keresd a minden hénap els6
vasarnapjan 17.05 orakor jelentkezo
mlisort és ismétlését az Magyar ATV-n!

13. adas: februar 8., 17.05
ismétlés: februar 17., 22.15

14. adas: marcius 7., 17.05
ismétlés: marcius 16., 22.15

15. adas: aprilis 4., 17.05
ismétlés: aprilis 13., 22.15

16. adas: majus 2., 17.05
ismétlés: majus 11., 22.15

Telefon:

(06-1) 222-6023
www.FitMuscle.hu



irta: Farkas Tamas

megvonzas

Tomegvonzas. A sz6 hallatan égnek allé hajd, szérako-
zott csillagaszra gondolsz, aki bonyolult egyenletekkel a
fejében akar két sorral is elgombolja az ingjét. Meg-
szallottan jar-kel a hétkdznapi emberek kozott és csak
egyetlen dolog zakatol a fejében: az elmélet bizonyi-

tasa... Vilagunk képe szerint a bolygdkat a Nap t6-

V4
Barna Rdbert , | U A p o
, ¢ B / megvonzasa tartja ellipszispalyajukon. A Nap iranyit
abszolut B B .ﬁ - mindent. A Nap, amely |étiink k6zéppontja. Ha a test-

TG

EPITS

{ . épités vilagat a Naprendszerrel prébalnank szimboli-
Mag\]al‘ . : | zalni, a mindenség centrumanak az izmokat, az izom-
: & tomeget kell tekinteniink. Hiszen koriilétte forog min-
™ den. Es ha mélt6sagteljes bolygoként szeretnél haladni a

Bajnokkal! _
S ; --'.;3‘{\ kijelslt Gton, fel kell szamolni a ,fekete lyukakat“... ott
oY - = bent a fejedben!
A jelenkori testépités mindenhaté univer-
zumaban legfényesebb csillagként a va-
l6di 6riasok ragyognak. Hihetetlen t6-
megiikkel nemcsak a kivilallokat, ha-
nem a miértoket is sokkoljak. Az
edz6terembe [épésiikkor beéll a tel-
jes napfogyatkozas, a szinpadon
reng a fold a labuk alatt. Ugye lat-
tad mar Dorian hirhedt fekete-
fehér fotoit? Dorian-ét, akinek
feltlinése @j korszakot nyitott
a testépités torténetében. Es
lehet, hogy megoszlik az em-
| berek véleménye a tomeg,
vagy a forma elsodlegessé-
gét illetden, egy azonban
biztos: a testépités elsdsor-
ban az izmok fejlesztésének
tudoméanya! Nagyobbnak
lenni j6! A tébbiek meg
csak nyavalyogjanak, keres-

|

BARNA ROBERT
ABSZOLUT MAGYAR
BAJNOK EGYIKE

A KEVES TENYLEGESEN
NAGY TOMEGU MAGYAR
VERSENYZONEK

A SIKER EGYIK
KOMOLY TENYEZOJE
A MYOMAX ,,Tiz

AZ EGYBEN“ ANABO-
LIKUS MRP

sék a kifogasokat és magyarazzak meg, hogy 6k sokkal szal-
kasabbak, és szamolgassak hany helyen talalnak magukon ki-
duzzadt ereket.

Nézd meg Ronnie Coleman fot6it! Vagy Markus Riihl bom-
basztikus megjelenését. Hatalmas, fonott kalacs-szerli com-
bok, sziklatombnyi vadlik, iszonyatos deltdk, vaskos karok.
Komoly, nem? Igazi nagyagylk. Nem kell kiilon bemutatkozni-
uk és elmagyarazni, hogy milyen sportot is iznek. Mert latszik
rajtuk. Méghozza egyértelmiien. Nem valészinl, hogy dssze-
keverik oket egy aerobik tanarral! Es a testépités sportjaban
ezt dijazzak. Igenis szamit a méret! Bizony am... és a tomeg
vonz!

A tomeg, ami elérhetetlennek tiinik. A témeg, amiért tome-
gek allnanak sorba, ha az utcan lehetne kapni... Ez azonban
nyilvan nem ilyen egyszerdi, hiszen akkor minden masodik
ember a bajnokokéhoz hasonlé fizikummal rendelkezne. Ami
azonban kivilrol latszik, az egy hosszadalmas és embert pro-
balo belso folyamat eredménye. Sokan, nagyon sokan neki-
gyiirkdznek, hogy a testépités dridsai kozé tartozzanak. Te
mit gondolsz, mégis miért buknak el oly sokan a testépités
rogos atjan? Mi az, ami visszaforditja dket, hogy dolgavége-
zetlenul hatat forditsanak az egésznek?

Persze olvastal mar sok mindenr6l a témaval kapcsolatban.
Tanulmanyoztad a bajnokok programjat, médszereit, edzéssti-
lusat. Hanyszor edz egy héten? Mennyi ideig? Napi egyszer,
vagy netan kétszer is? No és hany sorozatot végez egy adott
gyakorlatbol, négyet, nyolcat, vagy talan egy is elég? Nagy si-
lyokat kell-e hasznalni a hatalmas izomkotegek megszerzésé-
hez? Szabad siilyok, vagy gépek? Kérdés kérdés hatan. Es a
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kaosz tokéletes! Hiszen a bajnokok sokszor egymasnak lat-
sz6lag teljesen ellentmondé médszerekrdl beszélnek! Es mé-
gis mozog a Fold... Vagyis, szisztémaik kiilonbozosége ellen-
ére ugyanolyan eredményeket érnek el. Megallapithat6 tehat,
hogy a fejlodést el6idézo feltételek egyike, az edzésmddszer,
részleteit tekintve akar kiilonb6z0o is lehet. Akkor mégis mi az,
amit mindegyikdjiik ugyanlgy csinal? Na mégis... ugye kitalal-
tad mar? Az am! A megfeleld taplalkozas! Az, hogy minden
bajnok eltokélten, két-haroméranként oriasi adagokban tomi
a majmot.

Egyik haverom talalkozott egy kiallitason Victor Richards-
szal. A lenylig6zo méretekkel rendelkezd testépitorol hihetet-
len fizikuman kiviil az maradt meg benne, hogy olyan ruhat
viselt, aminek legalabb hisz zsebe volt, és ezekbdl olykor-
olykor el6kotort némi taplalékot és jokedviien ragcsalt. Folya-
matosan evett! Ez az, ami a testépitoket megkiilonbozteti a
tobbi halandétél. Es ez az, ami a sikeres testépitoket megkii-
l6nbozteti a dilettansoktdl. Enni komoly dolog, barki barmit is
mond. Azt is tudjuk, hogy nem mindegy mit, és azt is, hogy
nem mindegy mikor. Az sem mellékes, hogy az ennivalé pénz-
be keriil. Ugye ismer6s a mondat: ,Hat, inkabb ruhaznalak,
mint etetnélek!* Es aki saj-
nalja a pénzét arra, hogy az
edzés soran szétmarcangolt
szOvetei ujjasziilethessenek a
regeneracié békés nyugalma

(132 gramm)

Szénhidrat (vegyes) 58 g

alatt, abbél sosem valik igazi

Kreatin-monohidrat 7.5 g

testépitd.

Rib6z 2.2 ¢

Természetesen tudataban

Z-Max cink-magnézium 1.5 g

Glutamin 12g

kell lenni a helyes kaléria be-
vitel mértékének, a megfeleld

BCAA aminosavak 12 g

fehérje, szénhidrat és zsir

Arginin 3g

arany megallapitasanak. lz-

Taurin 1g

mokat akarsz és nem a Szu-

Aminogen® 100 mg

perbuli miisorvezet6jének
alakjara vagysz. Es ez megint
egy kritikus pont, ahol sokan
elbuknak. Nem képesek megérteni, hogy szem el6tt kell tarta-
niuk a mingséget és nem csak a mennyiséggel kell foglalkoz-
niuk. Kiilonosen igaz ez a témegndvelés iddszakaban, ahol
sokan aldozatul esnek az 6namitas azon problémajanak,
melynek soran a testsdly elszall, az izom megmarad... ugya-
nolyannak, mint elStte volt! Szamottevéen semmit nem gyara-
podott. Na persze kénny( lenne zabalni mindent csak étvagy
szerint. De ne felejtsd el, hogy a testépités igen-igen kemény
vilag és ez a része sem fenékig tejfel. Jol megtervezett, kovet-
kezetes, fegyelmet igényld munka, amit teljesiteni kell. Es
nincs révidebb Gt, hidd el. Ha fel is sejlik eldtted valami keri-
6at, az hamar csillaghullashoz vezet...

Mar latlak is magam el6tt, ahogyan eszelGs tekintettel kap-
kodod le a szupermarket polcairél a gazdasagos kiszerelés{i
6riascsomagokat, plposra pakolt bevasarlokocsival allsz sor-
ba a pénztarnal, és aggddva gondolsz arra, hogy elég lesz-e a
pénzed, hogy kifizesd jovobeni izomzatod alapanyagainak el-
lenértékét. Aztan otthon egész életedet a konyhaban és az ét-
keztben téltod, néha-néha felnézel a tanyér aljarél és meg-
probalsz lélegzethez jutni. Igen baratom, ez a témegnovelés.
Err6l szAl. Persze lejarsz edzeni, pakolod a sdlyokat. Teheted,
hiszen tested el van kényeztetve, tomve vagy energiaval, nyo-
mod, mint allat. Aztan uzsgyi haza, pétolni, amit elhasznaltal,
pozitivva tenni a nitrogén egyensdlyt, feltolteni a glikogén
raktarakat. Edes élet — dgy tiinik. A probléma ott kezd@dik,
hogy ezt nem egy hétig kell csinalni, hanem heteken, hénapo-
kon at. Akkor is, amikor nincs hozza kedved, akkor is, amikor
egyaltalan nem vagy éhes. Mert a tested nehezen fog alkal-
mazkodni. Megprdbalja fenntartani a jelenlegi allapotot, neki
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ez a dolga. Borzasztd kemény munkaval lehet csak kimozdita-
ni ebbdl a kényelmi zénabdl. Es egy id6 utan a rizs kezd ki-
fordulni a szadbdl, allkapcsod erdtlenné valik...

De hidd el, lehet ezt Ggy is, hogy megmarad az étel élveze-
te. A megfelelS aranyokat betartva valtozatossa teheted to-
megnoveld diétadat, és amiatt sem kell aggédnod, hogy biz-
tosan felszivédik-e a tonnanyi taplalék, amit nap mint nap
magadba tukmalsz. Erre valok a taplalékkiegészitok! Hogy ké-
nyelmesebbé, kénnyebbé tegyék a testépités rettegett fazisa-
it. Nélkiiluk szinte lehetetlen jelentds eredményt
felmutatni. Gondoljunk csak a fehérjebevitel bizto-
sitdsara. Nem hinném, hogy létezik olyan halad6
testépito, aki a félelmetes tomegéhez sziikséges
fehérjéket kizarélag a hagyomanyos forrasokbél
biztositotta. Lehetetlen!

A sport-tapszerek optimalis 6sszetétele miatt
sem kell aggddnod, hiszen pontosan a te céljaid-
nak megfelelGen fejlesztették ki. Direkt neked. Ja
és finoooomak! Amikor ra sem tudsz nézni a kaja-
ra, még akkor is élvezettel guritasz le egy habos
csokis vagy gylimolcsos turmixot, hogy biztositsd
a testednek azt a pluszt, ami egy magasabb foki
regeneracidhoz sziikséges. Ez a témegépités kul-
csa. E nélkil idejekoran elveszited a motivaciodat
és feladod az
egészet.

Keresd tehat a
szamodra megfele-
|6 taplalékkiegészi-
tot! A legjobbat,
amire sziikséged
van. Azt, amelyik
teljes értékd tamo-
gatast biztosit cél-
jaid eléréséhez. Es
ez a Scitec Nutrition® MyoMax ,,Tiz az egyben MRP-je (ana-
bolikus étkezést helyettesitd termék). Nézd meg alaposan!
Vizsgald meg 0sszetételét! Mindazokat a komponenseket
megtalalod, amelyek biztositjak, hogy a leghatékonyabban
épitsd tomegedet, és kelld energiaval latnak el az edzéseken.
A Scitec MyoMax MRP-vel bombazd megfaradt szoveteidet.
Kortyolgasd elégedetten és fogadd be azt a magabiztossagot,
amit nydGjt. Ne tokolj! Légy hatarozott és ne add alabb napi
két adagnal. Ne feledd, testednek a maximumot kell biztosita-
nod, hogy az is a maximumot ny(jtsa cserébe. Imadni fogod!

Gondolj a hosokre, akik nap mint nap csataba mennek,
hogy teljesitsék szent kotelességiiket. Gondolj a példaképeid-
re, akiket csodalsz! Gondolj azokra, akiket ismersz és lattad,
hogy nekik sikeriilt. Gondolj a magyar testépito csillagokra! A
Barna Robira. Hiszen ha tomegr6l beszéliink, magyar honban
0 az, aki eldszor esziinkbe jut. 110 kildsan versenyformaban!
Brutalis tomeg. Magasan kiemelkedik a magyar mezonybaol.
Es 6 az, aki nemzetkézi téren is megallja a helyét. Ot oda le-
het tenni a testépitd sztarok mellé, nem veszik el. Nézd meg
a rola késziilt fotokat!

Szerinted mi kellett ahhoz, hogy eljusson idaig és besopor-
je az abszolGt Magyar Bajnoki cimet? Vajon mi? Csakis az,
hogy eltokélten, hatarozott szandékkal és erts akarattal jar a
testépités Gtjan. Tudja, hogy komoly eredményekhez nagy al-
dozatokra van sziikség. Kitarténak kell lenni és nem szabad
feladni, barmilyen korlatokba (tkozik is az ember. llyen tome-
get csak ,mega“ taplalkozassal lehet megteremteni. Es ahhoz
nélkilozhetetlen a Scitec MyoMax. Barna Robi is a Scitec
MyoMax MRP-vel késziil versenyeire. Neki nem szabad hibaz-
nia, nem szabad a testépitésben semmit sem félig csinalnia.
Neki hoznia kell a tomeget, a megfeleld format. A versenysze-

Barna keményen edz,

azt a taplalékot, amire a
sikerhez sziiksége van.
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aztan megadja a testének

ri testépités gyilkosan komoly dolog, aki hibazik, lemarad, el-
tlinik, elfelejtik, a semmibe vész. Robinak mindig meg kell fe-
lelnie a kihivasnak, hiszen eddigi eredményeivel magasra alli-
totta a mércét, 6. lett az IFBB vilagbajnoksagon a nehézsilya-
ak kozott.

A testépités hétkdznapjai nem mindig rézsaszintiek. A Sci-
ti a felkésziilés nehézségeit. Tiz az egyben. Vagyis tizféle fon-
tos hatdanyagot tartalmaz, amelyek a megfelelS aranyban,
szinergikus modon javitjak a teljesitményt és
biztositjak az idealis hatteret a novekedéshez.
125 kild folotti izomtémeget produkalni ember-
teleniil nehéz dolog. Kétszazzal szériazni fek-
venyomasban, 260-nal ,,guggolgatni“ hihetet-
len energiat igényel. Ehhez kell az a hattér,
amit csak a Scitec MyoMax MRP biztosit egy
bajnoknak, aki toretlen lelkesedéssel és aka-
rattal halad almai megvaldsitasa felé, ugyano-
lyan pontosan, ahogyan egy bolygdnak kell ke-
ringenie a Nap koriil.

Itt az id, hogy Te is komolyan vedd a test-
épitést! Felejtsd el, hogy valaha talan azért

ROBI A SAJAT fYOMAX-ET SEMMI_.
PENZERT NEM ADJA!

|épted at az edzoterem kiiszobét, mert pipos és ladmelld vol-
tal. Epits az eddigieknél hatékonyabban izomtomeget és ne
érd be kevesebbel! Vess egy pillantast Barna Robert elképesz-
to masszajara, tervezd meg a tomegnoveld programodat, al-
litsd 0ssze az ehhez sziikséges taplalkozasi tervet és taplalék-
kiegészit® listat, az elsd helyen a Scitec MyoMax MRP-vel.
Tedd ezt meg még ma, és érezni fogod, hogy egyre jobban
hatalmaba kerit a gravitacio6666! FM






