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FITMUSCLE

TV/MUSOR
AIMAGYAR ATV-n!

YARORSZAG EGYETLEN
PITO ES FITNESS MUSOF

den hénap els6 vasa
.05 orakor jelentkezé mliisort
ését a Magyar ATV-n!
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6. adas: majus 2., 17.05

ismétlés: majus 11., 22.15

janius 6., 17.05
ismétlés: junius 15., 22.15

julius 4., 17.05
ismétlés: julius 13., 22.15

adas:

8. adas:

augusztus 1., 17.05

smetlés: augusztus 10., 22.15 -

—

Megvasarolhato a Fit Muscle TV
2003-as évadjanak Osszes adasa
videdkazettan (12 adas)

Ara: 1,990 Ft.
Az anyag korlatozott
példanyszamban
kerul kiada
postan 2004.
junius 30-ig rendel-
heté csak meg!

Amennyibg
szeretnéd postan
megkapni
akkor fizess be
rézsaszin csekléen
1,990 Ft-ot a

»Fit Mus
vided”
zéssel (
modat i
fel): Pro Line Kft.,
1147 Budapes
Telepes u. 5%.

FIT MUSCLE MAGAZIN
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Amikor félénk, kezd6 holgyvendégek keresnek fel az
edz6teremben azzal a szandékkal, hogy az alakjukon
valtoztassanak, nagy figyelmet kell forditanom arra,
hogy rogton az elején meggydzzem oket a sllyzos ed-
zés eldnyeirdl. Természetesen 6k ekkor még tétovan,
kissé hatarozatlanul hallgatjak az altalam felsorolt logi-
kus érveket: hogy az edzotermi berendezésekkel valik
lehetOvé az egyes testrészek tokéletes elkiilonitése, ez-
altal testiik azon részét formalhatjak, amelyiket szeret-
nék. Hogy miért eldnyds, ha a testzsirtél valé megszaba-
dulads kozben izmokat is épitenek. Amikor ehhez a rész-
hez érek, (jbol némi hatarozatlansagot vélek felfedezni
a tekintetekben. Van, aki tiltakozasanak is hangot ad,
miszerint 8 nem szeretne izmosodni, csak lefogyni, ki-
csit kondiba jonni, sth. Persze én jol tudom, hogy az
IZOM sz6 hallatan mindenki férfias dolgokra gondol és
az atlagember sztereotip vélekedése jon eld, felidézve a
magazinok ngi testépitdinek extrém fényképeit. A legro-
videbb és leghatasosabb médszer mindig az, hogy min-
den kétséget kizarban megnyugtatom az érdeklodd hol-
gyeket azzal, hogy NEM KELL FELNI, 6k sosem lesznek
ilyenek (legfeljebb, ha id6kozben megvaltoznak céljaik).
Ez megnyugtatja Gket és nincs tobb akadalya annak,
hogy nekilassunk az edzéseknek.

Valéban, a laikusok Ggy itélik meg, hogy a ndi testépi-
tok egyaltalan nem ndiesek és belatom, hogy alakjuk
tényleg kissé kulonbozik jelen korunk tarsadalmilag el-
fogadott és behatarolt no képétdl. A kovetkezbkben vi-
szont Gargyan Ritaval beszélgetiink, aki a versenyszer{i

testépités rg@ds Gtjat valasztotta, és bebizonyitotta, ho-
gyan telj%éti ki ndiességét éppen a testépités altal.

irta: Farkas Tamas

_ L a s1ker

RIPORT GARGYAN RITAVAL

Mikor kezdtél el silyzés edzéssel foglalkozni?

A kisfiam, Bendegiz sziiletése utan mentem le egy nsi
konditerembe azzal a céllal, hogy a sziiléssel jaré formaval-
tozasokat korrigaljam.

Erdekes, manapsag altalaban pont forditva van. Eloszor a
karrier, aztan a csalad...

Héat igen, valéban. El6szor csak heti egy alkalommal, ké-
sobb mar kettGszor, aztan Ggy megkedveltem a silyz6zast,
hogy még tobbszor jartam edzeni. Aztdn méar annyira bele-
jottem, hogy kezdtek elfogyni a szamomra alkalmas eszko-
z6k. Mikor az ottani edz8 (Wolcné Eva) latta mennyire el-
szant vagyok és ,kindttem* az edzGtermet, azt tanacsolta,

hogy keressek egy masik, jobban felszerelt helyet. Mivel sze-

rettem volna tovabbfejlddni, atmentem egy koedukalt edzg-
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terembe. A szandékaim egyre komolyabba valtak, igy szemé-
lyi edz& segitségével folytattam tovabb az edzéseimet. igy
ismerkedtem meg Kokovai Andorral, aki ettol fogva iranyi-
totta a tréningjeimet és meggy6zott arrél, hogy nekem ver-
senyeznem kell. Késdbb Kovacs Istvanhoz, Kokd-hoz kerdil-
tem, aki tobb mint 1 évig segitette a felkésziiléseimet. Ko-
szonet érte!

Korabban sportoltal valamit?

Igen, 5 évig atletizaltam.

Es a csalad, baratok, mégis mit szoltak ahhoz, hogy te a
testépitést valasztottad? Nem prébaltak lebeszélni, mond-
van, hogy ez talan nem a legndiesebb sport?

Mindenben maximalisan tdmogattak. Nyilvdn nem volt
egyszer(l megoldani az életemet, hiszen a versenyzés min-
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den tekintetben komoly er6feszitést igényel. A férjem, a csa-
ladom kezdettdl fogva mellettem altak, és nekik koszonhe-
tem a sikereimet.

Egyébként a férjed is edz, netan testépito?

Igen, § is sportol, de inkabb az extrém sportokat kedveli.

Miért nem valasztottad a kozvélemény altal sokkal inkabb
noiesnek tartott fitness versenyzést?

Talan azért, mert nem rendelkeztem az ehhez sziikséges
sportgimnasztikai alapokkal és foleg azért, mert sokkal job-
ban tetszett a testépités. En vaskedveld ng vagyok!

Mikor is volt az els6 versenyed?

1998-ban indultam a Superbody-n, amit sikerilt
is megnyernem.

Rita, mennyi ideje edzettél ekkor?

Fél éve.

Azt akarod mondani, hogy lementél az edzGterembe,
fél évet edzegettél és rogton megnyertél egy orszagos
versenyt?

Igen, igy volt. De az edzegetést inkdbb nagyon ko-
moly edzésnek mondanam. Tudod, az igazsaghoz hoz-
zatartozik, hogy olyan tipus vagyok, aki ha belekezd
valamibe, komolyan csinalja. Es azt is el kell mondani, hogy
a genetikai adottsagaim is viszonylag kedvezdek voltak. 170
cm-es magassagomhoz 54 kg testsdllyal tudtam egy olyan
format mutatni, ami elég volt a gyGzelemhez.

Mit széltak ehhez az ellenfeleid, akik esetleg éveken at
késziiltek?

Hat, a verseny el6tt probaltak meggydzni, hogy semmi
esélyem sincsen!

Ennek ellenére késobb is bizonyitottad, hogy nem a vélet-
len miive volt ez a gyGzelem.

Igen, 6sszesen négy és fél évig versenyeztem. Ezalatt ha-
romszor nyertem meg a Superbody-t. Majd elindultam az
IFBB Magyar Bajnoksagon is. Itt is elsd helyezett lettem.
Koézben harmadik lettem egy rangos vilagverse-
nyen Amerikaban, a Muscle Mania-n. Az
utolsé versenyem, a blcsi Svajc-
ban volt, ahol megnyertem az
IFBB Swiss Classic forma kate-

A cikk késziiltekor tehat
mar nem versenyzel...

Valbban, az életem ma
mar egy kicsit mas iranyba
halad, de azt hiszem, hogy
ez igy természetes. Nézd,
én a versenyzéssel elér-
tem mindent, amit akar-
tam, sot talan még tobbet
is, mint amirdl valaha al-
modtam. Most szeretnék a csa-
laddal, az iizlettel foglalkozni.
Bendeglz mar 8 és fél éves és
szeretne egy kistestvért. Igen,
egy kislanyt! ElGttem a dontés
lehetdsége.

Hm... és akkor a sziilés utan
Gjbol visszatérsz?

Hat...

Versenyzoként mi jelentett nagyobb
kihivast, a szigori diéta, vagy a végela
hatatlan kardié, netan valami mas?

Igazabol nekem nem esett nehezemre soha a
fogyasztas, ezért nem viseltem nehezen a diétazast.
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FGleg az elsd versenyeimen abszoldt nem volt gond, a ké-
stbbiekben taldn mar inkabb. Ezért aztdn nem is kellett
olyan sokat kardié6 munkat végeznem. Ami talan leginkabb
nehezemre esett, az a témegndvelés volt. Na, azt utaltam is
rendesen!
Mennyi volt a legnagyobb test-
silyod?
67 kg volt a maximum a to-
megnoveld ciklus idején és
onnan jottem vissza 59 kg-os
versenysdlyra.
A verseny el6tt hany héttel
kezdted meg a formaba hozast?
Nekem 8 hét boven elég volt
mindig, hogy versenyfor-
maba kerdiljek.
Egyébként te készitetted

- -

f6zni, a mai na-

Yy
~ el az ételeidet?
N "l' Igen, mivel szeretek

L
&

pig én készitem el az ételeket. Amikor versenyeztem, termé-
szetesen kétféle taplalékot allitottam eld, egy ,normalt” a
csaladnak és egy specialisat magamnak. A mai napig na-
gyon fontos szamunkra az étkezés, szeretek kiilonleges éte-
leket késziteni, siilteket, halat, vagy tengeri herkentyiiket és
megvendégelem vele baratainkat.

Mi a véleményed a kiilonb6z06 taplalékkiegészitokrol?

Szerintem a latvanyos eredmények eléréséhez nélkiilozhe-
tetlenek. En mindig hasznaltam Volumass 35-6t, tejsavofe-
hérjét és kreatint.

Mint a Protein Delite ,,élmény fehérje* haziasszonya, ne-
ked melyik a kedvenced a 8 féle iz koziil?

Szerintem az ananaszos vanilia a legfinomabb.

Es melyik termék volt az, ami legjobban bejott nalad?

A kreatin, abszolGt mértékben! Eronovekedésben és izom-
gyarapodasban egyarant sokat segitett.

Jut eszembe, te eros vagy?

Hat... a felkésziilések soran nem volt elsddleges szempont

az erénovelés, de ahhoz képest elég nagy silyokat szoktam
hasznalni.

Mégis mennyivel nyomtal példaul fekve?

50 kilogrammal szériaztam 8-10 ismétlésekkel.

Es milyen silyt hasznaltal guggolashoz?

100 kilogrammot, labtol6é gépen pedig olyan 200 koriilit.
De mint mondtam, néalunk nem ez volt a |ényeg.

Milyen edzésbeosztast kovettél?

Valtoz6 volt, attél fiiggden, hogy a felkésziilésem
melyik szakasza kovetkezett. Harom nap edzés-
egy nap pihend, vagy hat nap edzés-egy
nap pihend. Ugy talaltam, hogy id&n-
ként j6 megvaltoztatni az edzés-
programot.

Es milyen felosztasban
dolgoztattad meg a kii-
6nb6z06 testrészeidet?

Az is valtozé volt.

Példaul az elsd na- i
pon a vallat, bicep- 5_';,‘ E
szet, tricepszet, ha- g

sat. Masodik napon a - -
teljes labat, harmadi- = \* .
kon pedig a hat- és 3 -
mellizmokat edzettem.

Melyik testrészed rea-
gal kdnnyen az edzésre?

A combom és a fene-
kem mindig az erossége-
im kozé tartozott. Nem
is volt soha gondom az
edzésiikkel.

Es melyek voltak azon
testrészeid, amelyek tébb
figyelmet igényeltek?

ElsGsorban a vadlim sza-
mitott problémasabb teri-
letnek. De a véllammal
sem voltam maradéktala-
nul elégedett.

Hogy prébaltad ezeket
a lemaradt részeket fel-
javitani?

A vadli fejlesztésé-
vel volt a legtébb
gondom. Hasznal-

.

¥

tam nagy sdlyt alacsonyabb ismétlésszammal, és kisebb el-
lenallast magasabb ismétlésszam mellett. Ez a vegyes edzés
vezetett eredményre.

Van valami specialis triilkkod, aminek kdszonhetden jobb
vagy, mint a tobbiek?

Talan az, hogy én rettent6en komolyan veszek mindent,
amibe belekezdek. Rendkiviil elszant vagyok. A szinpadon




pedig rendelkeztem egy j6 ,kiallassal“. Es szerintem barmi- Végiil, de nem utolsd sorban, Cipijonka Eva fitness modell is
lyen sikeres is az ember, szerénynek kell maradni. Senki j6 baratom, aki szintén ismert és igen feltiing jelenség. Ok
nem mondhatja, hogy nincs nala jobb. igazan nagyon szuper csajszik!

Egyébként van példaképed? Te mit tartasz niesnek egy noben?

Igen. Rubos Katalin, aki szintén testépitd versenyzd volt. Ha elfogadja sajat magét. Nekem ehhez sziikségem volt
Nagyon jo érzés, hogy barataim kérében tudhatom. shlyzdkra, versenyzésre. A j6 megjelenés, az apolt kiilsé fon-
A nemzetkdzi mezonybol? tos, és persze még ha valaki ténylegesen szoke hajd, akkor

Nagyon szeretem Major Timeat. 0 az, aki ha talalkozunk, se legyen ,,sz6kend“.
mindig a nyakamba ugrik. Ez nem jellemz6 altalaban az itt- Mit tanacsolsz azoknak a holgyeknek, akik nem rendel-
honi kapcsolatokra... Es Monica Brant felépité- keznek olyan elonyds genetikai adottsagokkal, mint te?

se is nagyon tetszik.

Lenda Murray, a csicstarté profi
vilagbajnok, Ms. Olympia?

Igen, azt hiszem kezdetben & volt
az abszolat példaképem. Az ered-
ményei 6nmagukért beszélnek.

Versenytarsak?

A volt versenytarsak kozott
volt ilyen is, olyan is. Azért par
holgyet megemlitenék, akik
igen kozel allnak hozzam és
nagyon j6 a kapcsolatunk.
Kezdeném Sin Ritaval,
aki body és fitness for-
ma versenyz0. Rom-
vari Gabriellat azt
hiszem, nem kell
bemutatni, hiszen
mindenki ismeri.

Nekik azt mondhatom, hogy mindenki magéhoz képest
prébaljon alakitani az alakjan. Legyenek tiirelmesek.
Eddzenek, taplalkozzanak megfeleloen, és hosszl
tavra tervezzenek. 20 kg-os testsdlyfelesleget ne 1
hénap alatt akarjanak eltiintetni, hiszen az nem j6
sem a bdrnek, sem az idegrendszernek.
Volt valaha komolyabb sériilésed?

Nem, soha nem volt. Ez talan annak kdszénhetd, hogy

mindig alaposan bemelegitettem.

Van kedvenc férfi testépitod?

Igazabol nincs. Akikkel volt szerencsém

talalkozni bemutaték soran Vince

Taylor, Flex Wheeler, Tito Ray-

mond és a tébbi sztar, mind
kedvesek, szimpatikusak

"|.', voltak. Talan egyediil Jay

~ Cutler nem. Az itthoniak

\ koziil, pedig Lantos

Johnny, Remzsd Feri, Ko-
. kovai Andor, akikkel j6
baratsagban vagyok.
Es végiil, mit {izensz a Fit
Muscle magazin olvaséi
szamara?
Azt lizenem, hogy mindenki
legyen dnmaga. Ne csak
azért jarjatok edzeni,
hogy masoknak (az
aktualis divatnak, la-
nyoknak, fidknak)
megfelejetek. Azért
jarjatok, hogy az
erd és magabiz-
tossag, amit az
edzés altal kaptok,
elegendd legyen az
életetek sikerességéhez
és boldogsagahoz.

Es még egy
koszonet, amit
szerettél volna

elmondani.
Szeretnék kdszo-
netet mondani a
Scitec Nutrition
taplalékkiegészits
cégnek és a veze-
toinek, akik a
mozgatorugoi az
én és sok mas test-
épitd ismertségé-
nek. K6szoném,
hogy mindig biztak és
hittek bennem! FM
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Lassu es gyors felszivodaso fehérjéket tartalmazo izomndvelok

HyPERITIASS
5000

Komplett, tejsavoprotein alapo

Kevert fehérjeforrasra épiilé
izomtomeg-novelé kreatinnal

izomtomeg-novelé formula

A Whey Gainer egy hihetetlenil ergs izomtomeg- A HyperMass 5000 egy a CytoPro kevert fehérjeforrasra
és eronoveld formula, mely a kivals, ,kotelezden” épiilé izomtomeg-noveld és edzés utani regenerdlé formula,
- fogyasztando Cytogen Whey Pro tejsavofehérje alapra mely teljes mértékben képes az izomndvelés és a kemény
épiil. 33 g protein, 45 g szénhidrat, 5 g zsir, edzés igényeit kielégiteni.
5 g kreatin és 2.5 g tavrin talalhaté a 100 grammos 11 g protein, 34 g szénhidrat, 0.6 g zsir az 50 grammos
adagban. adagban.
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Magas biologiai értéki Kevert fehérjeforrasra épillo A ,kotelezé” protein:
tej-tojas protein keverék izomtomeg-noveld protein tiszta tejsavofehérje formula
A Milk & Egg formuldja a nagyszeri A CytoPro fehérje matrix dsszetevéi A tejsavofehérje a természet csoda étke: a legnagyobb biologiai
. orokzold” protein forrasokat biztositja: a tejsavofehérje-koncentratum, a kazein értékkel rendelkezik és a legmagasabb aranyban tartalmazza
a teljes tejfehérje és a tojasfehérje és a tejfehérje, vagyis gyorsan és lassan fel- a BCAA aminosav harmast, melyek dont jelentdségii aminosavak
keverékeét. 22 g protein, 3 g szénhidrat, szivado proteinek. Ezek egyéni eldnyei az izomépités szempontjabol.
1.5 g zsir a 30 grammos adaghan. dsszeadodnak itt. 22 g protein, 6 g szénhidrat, 20 g protein, 3 g szénhidrat, 2 g zsir a 30 grammos adaghan.

1.4 g zsir a 35 grammos adagban.

_ |zek: tejesoki, epres bandn, anandszos vanilia
" Kaphott o jobb edzdtermekben és o szokboltokban. Magyarorszagi forgalmazo: Pro Line Kit. Infoline: (06-1) 222-6023



irta: Daniel Gray

Daniel Gray az ,,X-Files 2003*
magyar szteroid kdnyv szerzdje,
aki most doppingszer mentesen

irt a diétazas témajaban, hogy

ne mondhassak réla, hogy csak
a ,,gyogyszerekkel“ foglalkozik.
Batran ajanljuk a cikket!

DIETA TV SHOW MODRA

Mltkor épp otthon dltem és jobb hijan a TV-t néztem. Nem
nagy dolog ez az atlagembernek, annal nagyobb nekem,
mert nem szoktam otthon dlni, sem a késziiléket bamulni.
Az egyik csatornan egy testépitd ilt, aki az egyik végteleniil
Htanulsagos és szorakoztatd“ talk showban sajat tapasztala-
tait osztotta meg a tobbi vendéggel, illetve a meghivott sza-
kértokkel.

A show témaéja valami olyasmi lehetett, mint ,,diéta“, de
ez persze nem igazan fedte a miisort. Nem az elejétdl lat-
tam, de amit lattam, az kezdetben amolyan ,hizzuk le az
Atkins-diétat“ volt, majd abba torkollott, hogy mindenki
csak a sajat eszét igyekezett bizonygatni, és mindenekel6tt
hiilyének titulalni a testépitGt. (Az Atkins-diéta alacsony
szénhidrat tartalmi étkezési rendszer sok zsirral — a szerk.)

Volt itt mindenféle szakértd: volt egy prof, aki elmondasa
szerint tokéletesen ismeri a testépitok taplalkozasat, majd a
testépitd verseny eltti szénhidrat toltésére kb. azt mondta,
hogy ez nagyon egészségtelen, mert mi testépitok nem
esziink szénhidratot az év folyaman igen sokszor. Erre szak-
nyelven azt mondjak, hogy ,redundans informacié“. Mindezt
megfejelte egy ,,Majd 10 év milva megbanjatok!“ tipusd
mondattal. Ezzel nalam le is irta magat.

Nem baj, hisz ott volt még a mi Norbink is, meg egy die-
tetikus csaj, aki mindenkinél okosabbnak hitte magat, és
joindulattal is a diétahoz teljesen hiilyének tituldlta testépitd
baratunkat. A testépitst, aki édesanyja testsilyat az altala
Osszeallitott programmal — elmondasa szerint — 33 kildval
csokkentette az elmdlt 8 hdnapban minden drasztikus ba-
romsag nélkiil. A dietetikus ledanyz6 szerint biztos nem jo,
amit csinal, mert neki nincs végzettsége. A kdvetkezd 10
percben Norbin kiviil mindenki tantbizonysagat adta sza-
momra annak az ,,észnek®, melynek birtokaban van — Norbi
csak azért nem, mert nem szélalt meg!

Ha végzettsége nem is volt testépitonknek, tapasztalata
biztos sokkal t6bb, mint az elméleti szakembereknek, akik-
nek a testén bunké stilusuk mellett nem latszott semmi a
szakértelembdl. A legdurvabb az volt, mikor valamelyikiik
Ggy foglalta 0ssze a diétat: a diéta az, ami egy férfinak 1500
kcal egy nap, egy ndnek pedig 1200! Es a testtomeg indexes
dolgokat talan nem is emliteném, attél ugyanis hanyok! Vég-
s csodalkozasom abban meriilt ki, hogy Fekete Laszl6t mi-
ért nem hivtak meg a témahoz, mint szakértot.
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Diéta
a valdosagban
DACOLHATSZ A KORODDAL!

Szé6val annyi valds élettapasztalatot nélkiil6z6 sablonszo-
veget hallottam, hogy Ggy éreztem, TV shopos vilagunkban
— ahol az emberek napi 3 perc hasazassal szalkas combra is
szert tesznek 10 nap alatt — adok egy kis tajékoztatast, mi is
az a diétazas, és hogy néz ki ez a valos életben — gyogysze-
rek és csodaszerek, hanyés és hashajtas nélkiil!

ELETKOR ES HORMONOK - FIATALOD) MEG!

Ahogy az életkorunk eldrehalad, testiink rengeteg valtoza-
son esik at. Nem is a fiatalabb évek a bajosak, hanem az
Oregedés. A kornyezeti hatasok miatt testiink szdmos nega-

L-lg!

malté... Széval, aki eddig azzal altatta magét, hogy szallnak
az évek, az most megkapja a lehetdséget a fiatalodasra, rajta
malik, él-e vele.

Nyilvan mindenki tudja, hogy a szervezetben egy zsak hor-
mon van. Legfontosabb a tesztoszteron nemi hormon, hisz ez
tesz kiilonbséget a férfiak és a nok kdzott (azért szamomra

tiv valtozast visz végbe: az anyagcsere lassulasa, a nemi vagy
csokkenése, fejfajasok — csak hogy parat kiragadjak a kiilon-
boz8 teriiletekrSl. Erdekes, de az emberek tébbsége ebbe sz6
nélkil beletérodik (azt mégse irhatom, hogy mindenki), ho-
lott ezek a valtozasok nemcsak hogy eleve elkeriilhetok, ha-
nem vissza is fordithatok!

Ki ne szeretne 40 éves koraban is olyan energikus lenni,
mint 20 évesen? Nincs olyan ember, aki ne erre vagyna. Es
még Orilt aldozatokat sem kell hozni, hisz ez a cikk most
nem az elvadult, elszant sportoloknak szol (természetesen
nekik is miikddik), hanem az atlagos 40-45 éves csaladapa-
kat célozza meg. Nézziink magunkra: mellizmok fedve, has a
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mas kiilonbség még fontosabb! :-> ). Mindenki emlékszik ar-
ra, amikor elkezdett serdiilni: mélyilt a hangja, izmosodott,
és hasonlék. Izmosodas — egyesek jobban, masok kevésbé
esnek ennek ,,aldozatul®. Mi okozza a kiilonbséget? A tesz-
toszteron. Minél tobbet termel szervezet, annal izmosabb
lesz a serdill fid. De hogy ne csak a tesztoszteront mond-
jam, vannak itt 6sztrogének, tiroidok, kortikoidok, méas hor-
monszer{ anyagok, sth. Ebbe most nem masznék bele, nem
ez a lelke a mondanivalémnak. Ami nekiink fontos, hogy a
hormonok egyik fele pozitiv, vagyis izmosodunk tole, masik
felétdl elveszitjiik az izmot és zsfrosodunk. Mi valtozhatott,
amikor 20 évesen atletikusak voltunk, most pedig inkabb
olyan csalddapasak? Ezen hormonok aranya!

Ha megnézziik a noket és a férfiakat, akkor
(egyebek mellett) azt latjuk, hogy a noi test ke-
véssé izmos és tobb zsirt tarol — ettdl még persze
nagyon szép, de ez minket most nem vigasztal.
Ez a tobb G6sztrogénnek készonhetd és a tesz-
toszteron jelentdsen kisebb mennyiségének. Mi-
vel a tesztoszteron képes 6sztrogénné alakulni
(az aromatizaci6 folyamata), igy ez a nGiesedés a
férfiakon is jelentkezhet. A kor 6rdogi: minél tébb
az 6sztrogén, annal tobb a zsir, és minél tobb a
zsir, annal tobb lesz az 6sztrogén. Az emelkedett
Osztrogénszintek csokkentik a tesztoszteron ter- "'
melését — ndk lesziink, vagy mi?!

Erre jon az a probalkozas, hogy kevesebbet ¥
esziink, amire valaszul az anyagcsere még inkabb
lelassul — vagyis a probalkozasok arra hasonlita-
nak, mintha az utunkba kerild zavaro koveket
magunk elé rugdalnank allandéan. Nem pazarol-
nék tdl sok sz6t most arra, hogy még ehhez jon-
nek a gyorséttermek, a magas cukorfogyasztas,
aztan csak allunk és csodalkozunk! Hisz ki gon-
dolna, hogy egy elhizott ember alultaplalt? Az
igazsag mégis ez: az emberek elhizottak, viszont
alultaplaltak. Mi kell hat, hogy kiszabaduljunk az
ordogi korbol? Egy étrend, mely pozitiv hatassal
van az izmokra és segiti a zsirvesztést. Konnyl
mondani, megtenni nehéz. Vagy mégsem?

A HELYES DIETA

Az izmok épitbanyaga a fehérje, igy nem csoda,
hogy ez lesz a diéta alapja. Annyi fehérjét kell be-
vinni, hogy elsdsorban megakadalyozzuk a tovab-
bi izomvesztést, masodsorban izomndvekedést
érjlink el. Ennek elGsegitésére egy egyszerii
edzésprogramot is irok, amit majd a cikk végén
olvashattok. Lényeg a lényeg: nem engedhetjiik
meg, hogy szervezetiink hianyt szenvedjen fehér-
jébdl, igy a nap folyaman tobbszor kell fogyaszta-
nunk valamilyen fehérjeforrast, mint pl. szarnya-
sok, halak, sovany voros his és protein turmix.
Radikalisak tlinhet a mennyiség (az is, viszont veszélytelen
és miikodik), de a taplalékbevitel 50%-at fehérjébdl kell elfo-
gyasztani az optimalis eredményekhez. Felejtsiik el az olyan
elméleteket, hogy egyszerre 25 grammnal tobb fehérjét a

szervezet nem tud feldolgozni (ezt senki sem tudta bizonyita-
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ni), és hogy a sok fehérje karos (ennek meg az ellenkezgjét
bizonyitottak).

A zsirok szerepe nem aldbecsiilendd! Els6ként fogadjuk el,
hogy nem a zsiroktél zsirosodunk foként. Ez amolyan ,,mégis

mozog a fold“ dolog, de igaz. S6t, hogy nagyobbat mondjak:
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a tal kevés zsir pont, hogy ellene van az altalunk elémi ki-
vant céloknak. A 10% alatti zsirt tartalmazé diétak csokken-
tik a tesztoszteron termelést — emléksziink mi is a fentebb
megfogalmazott cél? Ezek miatt 20-30%-nyi zsirt kell tartal-
maznia egy diétanak, nem kevesebbet! Ezt olyan forrasokbél
kell fedezni, mint az oliva-, lenmag- és tokmagolaj.

A szénhidratok fontosak, pontosabban a bel6liik keletke-
20 glukdz a fontos. Szerepe van az agy miikédésében is,
fontos energiaforras, stb. Olyannyira fontos, hogy szerveze-
tuink gluk6zt nemcsak szénhidratb6l, hanem proteinbdl is
eld tud allitani. Ezesetben viszont pontosan annyit allit eld,
amennyi kell. Ha tobb szénhidratot vissziik be, mint felhasz-

nalunk, akkor ezekbdl egybdl zsir lesz — ezt nem akarjuk.
Hogy elkeriljik a szélsgségeket, mégis fogyasszunk a nap
folyaman szénhidratot. A teljes kaldria-bevitel 20-30%-a le-
gyen szénhidrat, oly médon, hogy edzés el6tt ennek kb. 30-
35%-at fogyasszuk el, a 45-50%-at az edzés utani turmix-
ban, a tobbit pedig szintén az edzést kovetd 2-3 éraban. Al-
talaban alkalmazzunk alacsony vércukor index, dsszetett
szénhidratokat (pl. zabpehely, lencse, bab)!

Hogy az 6sszkaldria mennyiség mennyi legyen? Kezdjiink
valahol napi 22-25 kcal/tests(lykilogramm koriil, melyet a

Az izmok épitdanyaga
a fehérje, igy nem csoda,
hogy ez lesz
a diéta alapja.

késtbbiekben mddosithatunk a valtozas alapjan. A lényeg,
hogy nem kell egybdl a legdrasztikusabb megoldast valasz-
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tani, késobb lehet még igazitani.

TAPLALEKIEGESZITOK, MELYEKET ERDEMES
HASZNALNI

Tejsavofehérje: Ezt a proteint nem kell bemutatni. Mivel a
diéta alapja a fehérje, ezért vétek kihagyni. Masfeldl két pil-
lanat alatt meg lehet inni egy turmixot, igy a munkahely, ro-
hanas sem lehet kifogas arra, hogy kihagyj egy étkezést.

Glutamin: Szamunkra a legfontosabb aminosav. Izomle-
bomlas gatlé hatasd, javitja a regeneraciot és pozitiv ha-
tassal van az immunrendszerre. Serkenttleg hat a termé-
szetes ndvekedési hormon és a tesztoszteron termelddé-
sére is. Fogyasszuk reggel, edzés utan, valamint lefekvés
elstt. Erdekesség, hogy amikor éhesek vagyunk és még
nincs kajaidd, akkor egy glutamin+BCAA+viz turmixszal
60-90 perccel eltolhatjuk az éhségérzetet.
Guggulszteronok: a tiroid (pajzsmirigy) hormonok szintjé-
re vannak hatassal. Ezek a hormonok szabalyozzak tes-
tink anyagcsere-sebességét, igy ezek optimalizalasa el-
engedhetetlen a zsirvesztés és az izomépités szempontja-
bél. A Scitec ReForm zsirégetdje sok mas hatéanyag mel-
lett guggulszteronokat is tartalmaz.

Gyakorlat Szett Ismétlés
Hétfo (Mell/Vall)

30°-0s fekvenyomas raddal 3 12-15
Kabelkeresztezés 3 12-15
Fekvenyomas egykezessel 3 12-15
Vallbol nyomas egykezes sllyzoval | 3 12-15
Oldalemelés 3 12-15
El6re emelés 3

Kedd (Hat/csuklya)
Lehzas csigan

3
Evezés raddal 3 8-10
Hiperextenzi6 3 10-12
Letolas nydjtott karral 3 12-15
3

Vallvonogatas

Csiitortok (Bicepsz/Tricepsz)

Homlokra engedés 3 10-12
Letolas hajlitott fogantydval 3 12-15
Koncentralt tricepsznyQjtas 3 10-12
Allva bicepsz riddal 3 8-10
Scott-pados bicepsz 3 10-12
Kalapacs bicepsz kabellel 3

Péntek (Lab/Vadli)

Guggolas 3 10-15
Labnydjtas 3 12-15
Merevlabas felhzas 3 10-12
Labhaijlitas 3 12-15
Vadli emelés 4 16

A kovetkezokre figyelj oda az edzéssel
kapcsolatban:

= Edzés el6tti bemelegités

= Szettek kozti pihendidd 1 perc

= Minden edzés utan 6 szett hasazas

= Edzések utan kardié 20-30 percig

= Fontos a vizfogyasztas edzés kozben is
= Edzés végén turmix (fehérje+szénhidrat)
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250 g ~*.4,990 Ft |
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0009 18,990 F: |

2350 g =:9,790 Fi
5000 g - 18,490 Fi
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Re m ZSO Fe re n C sokkal kénnyebb elitélni valamit, mint
L = venni a faradtsagot és megismerni.
N\ B . l
. -
(l ea I I n I 2= : ""l».t programnak a megvalésita-
. = . ) sahoz olyan jellembéli sa-

valasztott £

Volt id8, mikor a sport szent és sérthe-
tetlen volt, a sportolokat pedig istenek-
ként tisztelték, csodaltak. A kamaszok
szobéajanak falat az olimpikonok fotéi
diszitették, a TV-ben, Gjsagokban
veliik készitettek riportokat, az 6
véleményiikre voltak kivancsiak az
emberek.

Manapsag Ggy tiinik egy kicsit
mas a helyzet. Ebben a ,,minden-
ki sztar” vilagban nem feltétle-
nil sziikséges letenni valamit
az asztalra ahhoz, hogy valaki
a figyelem kozéppontjaba ke-
riljon. Ezért aztdn mas példa-
képeket vélasztatnak a fiatalok
és az érvényesiilés eszkozeit is e
szerint valasztjak meg. Sajnos
nem divat manapsag a sport. Keve-
sen vannak, akik kelld idot, energiat
aldoznak testi és lelki épilésiikre. Fo-
leg a fiatalok esetében szomor( ez, mi-
vel 6k azok, akik a legkénnyebben fejlod-
nének, akik a leghamarabb érnének el sike-
reket. A fiatal szervezet mindig gyorsabban al-
kalmazkodik, gyorsabban tanul. Es amit mar egy-
szer elsajatitott valaki, azt nagyon nehéz elfelejteni.
Megmarad 6rokre, akkor is, ha mar nem aktiv az illetd,

és barmikor egy esetleges (jrakezdésnél készen all a kellék-
tarban. A sportnak koszonhet6en alakulhat ki egy megfele-
16 értékrend, amely segitséget ny(jt az élet egyéb teriiletein
is, hogy megfelelen tajékozddjunk és iranyitsuk életvezeté-

suinket.
Kulonosen igaz ez egy olyan sportag esetében, mint a

testépités. Aki ismeri, az jol tudja, hogy testépitdnek lenni

nem ,,csak egyszeriien” sport, hanem sokkal tobb annal.

Csak az irigykedd kiviilallok szemében jelenik meg gy, mint
egy végtelenil 6nimado tevékenység, amit tresfejli bunkdk

2oz,

{iznek. Ez az elGitélet még ma is elevenen él és ennek talan
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az a legegyszerlibb magyarazata, hogy

Testépitonek lenni sokkal tobb an-
nal, hogy az ember edz6terembe jar,
ahol néhanapjan megemel két sdlyz6t.
Sokkal tébb annal, hogy protein tur-
mixokat iszik. Ez a sportag egy olyan
tudatos életvezetést igényel, amit elo-

re meg kell tervezni, és ennek a

0 e ; ™ o jatossagok sziikségesek,
;. . i amelyek az ember hu-
Wy - man voltat hivatottak
. jeldlni. Ez egy nagyon
' individualis sportag. Itt
"} akkor és csakis akkor
¥ & van eredmény, ha
i . lépésrdl lepésre
' L teljesitjiik a ki-
tlizott felada-
. tokat. A test-
. épitéshen
’ "'1 nem lehet megmagyarazni, hogy
" rosszul jott a beadas, vagy vizes
volt a palya talaja... Csak rajtunk

rajtunk. Képesek vagyunk meg-
szerezni a sziikséges ismereteket
ahhoz, hogy ésszerii célokat, esz-
kozoket, modszereket valasszunk
terveink megval6sitasahoz? Meg
f tudjuk teremteni a kelld feltételeket
ahhoz, hogy egy sajatos életmodot
éljink? Ha igen, akkor nem marad el a
 varva vart siker. Es az eredmény kéz-
zelfoghatd, mérhetd! Mert bar a testépi-
td versenysportban a biraskodas szubjek-
tivnek mondhaté, azt minden testépitd-
nek tudnia kell, hogy sajat magahoz ké-
pest mennyit fejlddott egy bizonyos id6

oo 2

alatt. A fejlodés mérhetGségének eszkozei:

J milik, hogy elérjiik a kivant
3 J eredményt, vagy sem. Egyediil

i a mérleg, a centiméter és a testzsirszazalék-
( mérd. Ezek minden kétséget kizaréan informa-
"’ cioét adnak szamunkra arrél, hogy valéban j6

aton jarunk és céljainknak megfeleld eredményeket
ériink el.
Lehet egyeseknek furcséan hangzik, de tény, hogy a
testépitésben kiemelkedd fontossaggal bir az ismere-
tek, a tudas szerepe. Ahhoz, hogy valaki valodi
_ testépitdvé valjon eldszor is meg kell ismernie
. az emberi test alapvetd miikodését, meg kell
. értenie a szervezet funkcidit. Ez nélkiilozhetet-
len. Tudataban kell lennie a silyz6s sport

modszereinek, technikainak,
hogy eredményesen alkalmaz-
hassa Oket edzései soran. A
testépitésben lehetetlen sza-
mottevd eredményt elérni anél-
kiil, hogy ezeket az ismerete-
ket valaki ne birtokolna. Mivel
a testépités egész embert igé-
nyel és a nap mind a 24 6raja
ezt az életmodot jelenti, tuda-
tosan megtervezett életet kell
gyakorolni. A napi id6beosz-

tast a megfeleld taplal-
kozas, a céltudatos
edzésmunka, és a re-
generalodashoz sziik-
séges pihenés biztosi-
tasaval kell meghata-
rozni.

A fentiekb®dl is nyil-
vanval6an latszik, hogy
a testépités rendkiviil
komoly dolog és sziik-
ség van némi intelli-
genciara ahhoz, hogy
akar csak atlagos szin-
tig eljusson az ember. Kiilondsen a helyénvalé taplalkozas
megtervezése jelent nélkiilozhetetlen ismereteket, hiszen a
testet épitd, anabolikus folyamatok soha nem toérténnének
meg, amennyiben nem biztositunk testiink szamara kelld
mennyiségl fehérjét, szénhidratot, zsirt. Tehat ismerni kell
az egyes ételek, alapanyagok dsszetételét. Tovabbi felkészii-
lést igényel a taplalékkiegészitok ismerete, amelyek nélkiil
sokkal nehezebb latvanyos fejlodést produkalni és hatrany-
ba keriil az, aki nincs tudataban milyen jelentdséggel birnak
a legdjabb kor fejlett vitamin készitményei, proteinjei és ter-
mészetes teljesitmény fokozoi.

Ezeket Gsszetételiik, funkcidik szerint pontosan ismerni
kell, hogy arra hasznalhassuk &ket, amire valok. Némely tap-
lalékkiegészitok olyan jelentdséggel birhatnak, hogy egyene-
sen megduplazhatjak a vart eredményt. llyen példaul a sport
vilagaba a kilencvenes években berobbant kreatin, amely
mérfoldkd volt a természetes teljesitményfokozas térténeté-
ben. Segitségével (j rekordok sziilettek az olimpiai sporta-
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gakban, hatasuk a tiltott anabolikus szteroidokéhoz hasonld
— persze csak alapvetd pozitiv vonasaikban és csak viszony-
lagos tekintetben. Ugyanakkor a kreatin készitmények sem-
milyen karos mellékhatassal nem rendelkeznek. Hasznalatuk
egyszer{i és megfizethetd aron kaphatéak. Kiilonosen a
testépités vildgaban jelentett forradalmat a

kreatin megjelenése, hiszen hihetetlendl
latvanyos eredményeket lehet elémi a
hasznalataval. Egy harom hdnapos
kreatin ,kdra” akar 8-10 kg tiszta
témegndvekedéssel is jarhat,
és az eronovekedés is elérheti
a 10-15 szazalékot. Ezt a krea-
tin megjelenéséig egyetlen
egy taplalékkiegészitd sem
tudta! Azota eltelt par év, de
még mindig a kreatin a leg-
népszerlibb taplalékkie-
gészits a piacon.

A testépitd versenyzok azok, akik valéban tokélyre viszik a
testépités tudomanyat. Nekik meg kell mutatniuk, hogy a
gyakorlatban is kivaléan alkalmazzék az edzés és taplalkozas
nélkiilozhetetlen ismereteit. Szinpadon allni, szembesiilni a
végsd valdsaggal. Igen, ez a testépitd eredményesség valddi
probaja. Megmeérettetni. Aki vallalja, megtesz mindent, hogy
learassa a babérokat.

Remzs6 Ferenc. A versenyzo. Tobbszords Superbody baj-
nok. Magyar bajnok. Ha latta valaki &t versenyezni bizonya-
ra nem felejti el. Tokéletes szimmetria. Erett izmok a papir-
vékony bdr alatt. Vallai mintha granittsmbbél volnanak. Es
konnyedén, elegansan pézol. Igen, végteleniil magabizto-
san mozog a szinpadon. Képes arra, hogy bemutassa
izomzatat. Igazan lenylig6zG. Sejteni lehet, hogy micsoda
kemény munka all emogétt a teljesitmény mogott. Es mégis
olyan konnyedén, olyan egyszeriien mutatja be fizikumat,
mintha a vilag legkénnyebb dolga lenne, hogy valaki felhizik
20 kilét, majd a kinok kinjat atélve szalkasit 12 héten at,
hogy a végén egy szinpadon mosolyogva hdditsa el a bajnoki
cimet.

Remzso Ferenc tapasztalt, tudatos testépito. En-
nek kdszonhetd nyugalma, magabiztossaga.
Mindent pontosan, tudatosan végez. Edzé-
sein 100 szazalékos intenzitassal kiizd,
minden ismétlést végig érezve. Tudja,

- hogy az izmainak olyan terhelést kell biz-
1'-“ tositania edzésenként, aminek kordbban
"E _ még sohasem kellett megfelelniiik.

. Tudja, hogy az & szintjén mar ne-
hezebb elérni a kivant reakciot,
kivaltani a megfelelS izom sti-

mulacioét. Sziikség van vala-

mire, ami megsokszorozza az erot, ami fokozza az
intenzitast. Ami magabiztossa teszi azt, aki nap
mint nap a végletekig strapalja izmait.

Remzs6 Ferenc tudja, hogy a Scitec Nutrition®
PUMP pezsgt kreatinja a legjobb valasztas erre a
célra. Nélkiilozhetetlen a komoly felkésziilés min-
den szakaszaban. Csak felhajtani egy kellemes cit-
romizii italt és ezzel megteremteni a min-
dennapi izomfejlodés alapjait. Szinte
érezni lehet, ahogyan a PUMP be-
robban az izmokba és elaraszt-
ja a testet. Okosan kell edze-
ni, taplalkozni és ki kell hasz-
nalni a tudoméanyos tapla-
lékkiegészités elonyeit.
Remzsd Ferenc hihetetlen
fizikumot épitett. A testé-
pités eltokélt, kiegyensa-
lyozott harcosa, aki min-
den eszkozzel élni fog,
hogy izmainak mindig a
legjobbat biztositsa a fej-
|6déshez. Es ez most a
Scitec Nutrition® PUMP
pezsgd kreatinja.

Természetesen, mint minden
sikeres termék esetében, a krea-
tinok piacan is megjelentek a ha-
misitvanyok, a rossz mindségu alapa-
nyagokat hasznélé formulak, melyek
a magas mingségil
kreatinok hatasat meg
sem kozelitik. Viszont
kis odafigyeléssel megvasarolhatok a
Hliszta“ és potens kreatinok is, példa-
ul a Scitec Nutrition® ilyen termékei.
Szerencsére a hazai viszonylatban jol
miikodik a testépitd vasarlok hiteles
tajékoztatasa és megkérddjelezhetetlen
tények segitségével bebizonyosodott,
hogy a Scitec kreatin-monohidratja a
leghatasosabb kreatin. Manapsag mar sokféle formaban és
kiszerelésben lehet kreatin formulékat kapni, szinte minden
valamire vald energizal6, tomegnoveld tartalmaz kreatint.

A kilencvenes évek o6ta tovabbfejlesztették a kreatin ké-
szitményeket. Jelenleg a 4. generacids transzportrendszer a
cslcs, a Scitec Nutrition® PUMP pezsgd kreatinja. Ez egy
szénhidratmentes ital, ami tulajdonképpen mar a poharban,
oldodas kozben ,,eloemésztodik”. Tgy sokkal kedvezobbek a
felszivodas esélyei (kbzel 100%) és az elfogyasztdsa utan a
véraramba keriilve a kreatin azonnal készen all arra, hogy
munkaba lenduljon testiinkben. Tehat, amig a normal por
kreatint laborans modjara méregetni, kevergetni kell és a
pohar aljabél kivakarni a fel nem oldédott részeket, addig
a PUMP egy elore kiadagolt, konnyen elfogyaszthato, re-

mek iz(i ital, hala a fejlesztéseknek. Oriasi eldnye még,
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hogy a gazdasagos, problémamentes felszivodasa miatt &=~

fele akkora adag elég, mint a porbol! Tehat feltoltés-

kor is csak fele akkora adag sziikséges, mint a normal kre-
atin esetében. Sokak szdmara az sem elhanyagolhaté, hogy
egy adag PUMP minddssze egy 2 deciliteres finom italt ké-
pez és nem kell 1 liter cukros folyadékot leerdltetni. Pillanat-
nyilag nem létezik a Scitec Nutrition® PUMP pezsgt kreatin-

janal haladéobb taplalékkiegészitd a piacon. Mi tébb, a
PUMP formulanak 0j valtozata jelenik meg 2004 ta-
vaszan, melyben a hatéanyag dodzisa kétszeresére
novekedett! Ez a PUMP-FX nevi termék 5 gramm
tiszta kreatin-monohidratot tartalmaz, mely csak-
Ggy mint a PUMP, kétszer tobbet ér a sima porok-
nal, mivel veszteség nélkiil szivodik fel. Remzsd Fe-
ri most még konnyebben viheti be a folyamatosan
novekvo, mar Eurépa-Bajnoksag szintli izom-
tomegéhez sziikséges kreatin ddzist.
Kevesebb t6rodés, problémamen-
L tes bevitel, maximalis hatasos-
sag — ez az, amit egy modern
. taplalékkiegészitonek nydjtania

o Al kel
l.,l.‘ s Mindezek ismeretében be
kell latni, hogy a testépitd

sport olyan felkésziilést és
tudast igényel, amely eset-
leg meghaladja mas sport-
agak mivelGinek képessé-
geit. A testépitésben okos-
nak kell lenni. Persze ez 6n-
magaban még nem elég. Az
elméletbéli tudast gyakorlati
megvalositasnak kell kbvetnie
© Kkitarto és lelkes edzésmunka
formajaban. Mert az ismereteket
megfelelden kell alkalmazni, vi-
gyazni kell, hogy az okossag, ne
csapjon at okoskodasba...
1?,_‘ Arra igazan semmi sziikség, hogy
- valaki hetenként val-
-____lhh'__-, toztassa a programjat,
edzéstervét, étkezését.
Amit egyszer megterveztiink, pro-
baljuk meg tlizon-vizen at végrehaj-
tani. Es csak a program végén von-
ni le a szitkséges konzekvenciakat,
kiértékelni az eredményeket, az
esetleges tévedéseket. Csak igy le-
het minden kétséget kizar6an megis-
merni sajat testiinket — mikor, mire,
hogyan reagal. Tehat az altalanos tudason til meg kell sze-
rezniink egy specialis tudast is, ami a szervezetiink legpon-
tosabb megismerését jelenti. Mindegyikiink mas és nem biz-
tos, hogy ami masnak hasznal, az nekiink is fog. Tehat a lé-
nyeg: tapasztalat, tapasztalat, tapasztalat. igy keriiltink bir-
tokaba a mindenek feletti tudasnak. Es ne feledd: Scitec
Nutrition® PUMP-FX pezsgd kreatin — amivel te is okosan

épitkezhetsz! FM
EoTTEC ALITER TR "@'i
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Mindannyian jartunk mar igy. Egy sikeres diéta kel-

[6s kozepén egyszer csak megszakad valami. A zsir- . .
leadas hirtelen minimalisra csokken, helyette egyre

inkabb az izmaid épiilnek le, egyre tobbet vagyako-

zol a tiltott ételek utan és nem tudsz kilabalni a meg- , .

fazasbol, amit par hete szedtél dssze. Ez az érzés
gyakran a diéta végét is jelenti egyben. De varj csak!

Ne add fel sok-sok hét aldozatos munkajat olyasmi - -
miatt, amit ki lehet javitani! Y TUDD MEG, HOGY MIKOR ES MIT EGYEL, HA FOGYNI AKARSZ!
Megmutatjuk neked, hogyan haladj a diétaval a meg- N
feleld |ran¥’ba.l,1g.y, hqu m'lndlg egy lepessel‘a szer- A} ultatgplalas . Alapjaban véve egy
vezeted elott jarj. Ami pedig a legjobb az egészben, napjan nemi ,,szemet” 3 »Szabalyozott“ csald
hogy ez valdjaban tobb evést jelent! + kaia is belefér S Sam, . 1 nap soran a rendes
diétadnak megfeleld
- L " mennyiségl fehérjét
| B . | : i | és zsirt kell bevinned,
A LEPTIN BEROBBANASA ' Py ' | - , r viszont itt-ott ehetsz
Talan mar hallottal a leptinrol évekkel ezelStt, még akkori- . / . 4 olyan ételeket, amik-
ban, amikor felfedezték ezt a hormont és vilagszerte elter- r6l korabban csak al-
jedt a hir, hogy megvan a jarvanyszeriien terjedd elhizas jo- modoztal, mondjuk
vGbeli ellenszere. A gydgyszergyartok rogton lecsaptak az Gj- egy pizzat. Az extra
donsagra, mindenki a leptin fogyasztoszerré torténd fejlesz- kalériak tdlnyomé ré-
tésérdl almodozott. Az eredmények valéban meggy6zoek szének azonban
voltak: az allatkisérletek soran ugyanis néhany dozis komplex szénhidra-
beinjekcidzott leptin nemcsak csékkentette az tokbél, pl. zabpehely-
étvagyat és a taplalékfelvételt, de rohamos b6l, gabonapelyhek-
zsirvesztést is okozott az izomtémeg fenn- bol, rizsbol, tésztabol,
tartdsa mellett! Szinte tokéletes gydgy- vagy krumplibdl kell
irnak latszott! szarmaznia.

Ezutan a leptin ugyanolyan gyor- A szénhidrat anyag-
san, ahogy az egekbe emelke- csere egyik mellékter-
dett, el is tlint a siillyesztGben méke a hexozamin,

— mar ami a médiat illeti. A vi- ami a leptin jelatviteli
lag kutatélaborjaiban azon- - . : : atjaban szerepld fon-
ban tovabbra is az egyik J ' ; . ' . P - a tos anyag. Emiatt dié-
legforrdbb kutatasi tertilet ¥ tas napokon vissza

maradt. Az ok, amiért a kell fognod a szénhid-

figyelem alabbhagyott az az edzés mennyiségének megnovelése. ElsGre ez okos |é- rat beviteled. Altalanos alapszabaly az, hogy testsdlykilogram-
volt, hogy a téma talsa- & | | _ pésnek tlinhet, pedig egyaltalan nem az! Valgjaban, ha egy- monként 4 gramm alatt maradjon. Ami még fontos a csald
gosan ellentmondéva ' : re kevésbé szivesen ugranak le a kilok, pontosan az ellenke- napokon: ne vidd tdlzasba a gylimslcsok fogyasztasat! Ezek
valt. Az Gjabb kisérletek z0je a teendd — tobbet kell enned! Ez nem tiinhet igazan lo- fruktdztartalmat ugyanis nem tudja a szervezeted kozvetleniil
szerint ugyanis a tilslyos gikusnak, de ha a leptint is bevonjuk a képbe, egybdl értel- hasznositani, hanem a majad a fruktdzt elgbb gliikdzza, vagy
emberek leptinszintje maga- met nyer a dolog. zsirrd alakitja. Mivel a csal6é napokon magas a szénhidrat be-
sabb, mint a sovanyaké (de ér- Halad6 testépitdk mar tisztaban vannak azzal, hogy ha viteled, ezért sokkal valdsziniibb, hogy a fruktdz zsirra alakul.
zéketlenebbek ra, hasonldan, »csald” napokat iktatnak a diétajukba, az serkenti az anyag- Ha ezt el szeretnéd keriilni, csalé napokon ne fogyassz 50
mint az inzulin esetében), ez pedig cserét. Ennek okat természetesen csak talalgattak, de ebben gramm frukt6znal, vagyis 3-4 darab gyiimélcsnél tobbet!

a fo- az esetben a testépitok megint joval a tudomany el6tt jar-
gyaszto- tak. Ma mar tudjuk, miért serkenti a csalé nap az anyagcse- . .
Ha a testzsirszazalékod szerként va- rét, a valasz pedig igen egyszer(: a leptin miatt. Mivel ez a CSALO NAPTAR
10% alatt van, 16 alkalmazas h’o‘rmon felelfis a Iioplalés elkerulésé:ért,' gmint csdk!<en a ka- A csal6 alkalmak gyakorisagat és hosszat a testzsirszazalékod
a csal6 napok almanak végét je- lorla'bev'lteled és osszemenqek a zsirsejtjeid, a leptin terme- és az addig elvégzett diétad hossza hatarozza meg. Minél
p lentette. lése is visszaesik. Ez lelassitja az anyagcserét, hogy energiat hosszabb ideje &s keményebben diétazol (vagyis minél mé-
elengedhetetlenek a A leptin szerepe a fo- takaritson meg, és megndveli az étvagyat, hogy tébb ener- lyebbre siillyedt a leptin szinted), annal tobbszér kell ,,csal-
tovabbi fogyéshoz! gyasban azonban korant- gia jusson a szervezetedbe. Ha egyszerre sokat eszel diéta- nod“. (Mds szakérték egyébként taldn helyesebben a meg-
sem mellékes. Manapsag zas utan, a leptin szintje az egekbe szokik, ezzel serkentve emelt tdpanyag beviteli napokat nem csaldsnak hivjdk, ha-

mar sokkal tobbet tudunk az anyagcserét és csokkentve az étvagyat.
err6l a hormonrél, eleget ahhoz, hogy kihasznalhassuk eld-

nyos tulajdonsagait egy sikeres diéta megtervezésében.

nem toltésnek, vagy visszatdpldldsnak — a szerk.)
A testzsirszazalékod megméréséhez megkérhetsz valakit,

_ A CSALO NAP hogy végezzen rajtad b6rredd mérést. A csalé napokon elfo-

LEPTIN LECKE

Mit tesz minden diétazd, ha holtpontra jut és a zsirleadas
ledll? A tipikus reakcié tovabbi kaléria megvonas és

26 - FIT MUSCLE

Sajnos a csaldé nap nem azt jelenti, hogy teljesen ész nélkiil
tomheted magadba az agyoncukrozott és zsiros ételeket! A
csalé nap népszerli datum lehet a naptaradban, de nem egy
eszetlen ételorgia ideje. Okosan szabad csak enned, de min-
dez sokkal jobb, mint a koplalas.

gyasztando taplalék mennyisége fiigg még az anyagcseréd se-
bességétol is. Ha meg akarod hatarozni a napi kaléria sziik-
ségleted, szorozd meg a testsilyodat 37-tel! Vagyis pl. egy 8o
kilos férfi napi sziikséglete kb. 3000 kaldria (az edzést is be-
szamitva): 8o x 37 = 2960 kcal.
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CSALO NAPOK SZAMA A TESTZSIRSZAZALEKOD ALAPJAN
20% testzsir felett
Nem sokat profitalsz csalé napokbél, ha testzsirszazalé-
kod 20% folott van, a leptin szintedet valdsziniileg nem
fenyegeti mélyrepdilés. A tdl gyakori csalé napok csak
gatolnak a zsirleadast, és valdsziniileg csokkentenék a
leptin érzékenységedet is. Mindemellett kb. 10 napon-
ként tarthatsz egy kisebb csal6é napot, nehogy véletleniil
mégis leessen a leptin szinted! Ezeken a napokon a
szintentartd sziikségletednél 50%-kal tobb kaldriat vi-
gyél be. Ez egy 8o kilés férfi szamara 1500 extra kaldriat
jelent (f6leg szénhidratokbol), vagyis 6sszesen napi
4500 kaloriat.

DIETAS NAPI
ETKEZES/ETEL

ETKEZES

N oV pErEWNR

CSALO NAPI
ETKEZES/ETEL

ETKEZES

v NV EwWN B

15-20% testzsir
7-10 naponként beiktatott csalé nap helyén tartja a leptin
szinted. A napi sziikségletednél 50%-kal tobb energiat vi-
gyél be ezen az ,,iinnepnapon®.

12-15% testzsir
5-7 naponta van sziikséged csal6 napra, ilyenkor a sziik-
ségletednél 50%-kal tobb kalériat fogyassz.

10-12% testzsir
3-4 naponta iktass be csalé napot. Ismét 50% kaldria
tobbletet célozz meg!

10% testzsir alatt
Kb. minden harmadik nap sziikséged van csalé napra, me-
gint csak 50% tobbletkaloriaval.

A ,,NAGY ZABALAS*
Bemutatunk egy tipikus diétas és csal6 napi étrendet
egy kb. 8o kilés, 15% testzsirral jellemezhetd férfi sza-
mara. Koévesd a rendes diéta Gtmutatasait 4-5 napig a
megadottakhoz hasonld ételekkel, majd johet egy csa-
16 nap miel6tt visszatérsz a rendes diétahoz djabb 4-5
napra.

Minden csald étkezéskor legyen magasabb a szén-
hidrat beviteled, mint a diéta alatt. Az extra kal6ridk
nagy részét egy 8-12 6ras idg intervallumban fogyaszd,
mely kb. 4 6raval az edzésed el6tt kezdddjon, hogy a
tapanyagaramlas az izmiadban és ne a zsirszoveteid-
ben valtson ki anabolikus hatast. Alacsony cukortartal-
m{, 6sszetett szénhidratokat valassz (zabpehely, barna
rizs, bab, teljes kiorlésii lisztbdl késziilt kenyér, tészta)
a nap koradbbi és késtbbi idépontjaiban; és viszonylag
magasabb cukortartalm( szénhidratokat fogyassz (ga-
bonapelyhek, krumpli, péksiitemények, fehér kenyér)
az edzés el6tt és az edzés utan néhany o6raval!

kaléria | fehérje (g) |szénhidrat (g) | zsir (g)

kaléria | fehérje (g) |szénhidrat (g)

LEPTIN GYOSTALPALO

Leptin és a zsirparna. A leptint a zsirsejtek (adipocitak) ter-
melik zsirtartalmuktol fliggd mennyiségben, ezért magasabb
a kovér emberek leptin szintje. A gond az, hogy 6k mar el-
lenalléak a leptinnel szemben (leptin rezisztencia), igy az
nem tudja kifejteni a zsirraktarozast szabalyozé hatasat be-
folyasolva a taplalékbevitelt (éhség szignalokon keresztiil)
és az anyagcserét.

Leptin kontroll. A leptin szintedet szabélyoz6 két legfonto-
sabb dolog a zsirsejtek és a taplalékbevitel (foleg a szénhid-
rat). Minél sovanyabb vagy és minél kevesebbet eszel, annal
kevesebb leptint termelsz. A leptin koplalasgatlé hormon. A
leptin hidnya a szervezetet koplalé tizemmaddba kapcsolja,
vagyis lassul az anyagcsere, valamint no az éhség és igy
minden valdszinliség szerint a taplalékbevitel is.

Az éhség. A leptin az étvagyat az agy megfelelS szabalyo-
z6 teriileteiben receptorokon keresztiil szabalyozza. Ha a
leptin a receptorhoz kotodik, akkor telitettség érzetet valt ki,
és az étvagy csokken. Ha azonban kevés a leptin, kevesebb
receptor van ko6tott allapotban, az éhségérzet pedig egyre
fokozddik.

Az ,égés*“. Az jelenleg még nem tisztazott teljesen, hogy
miként szabalyozza a leptin az anyagcserét. Tobb elmélet
|étezik, de 100%-0san egyik sem fogadhat6 el. Most gy tU-
nik, hogy a pajzsmirigy T3 hormonjanak keze van a legin-
kébb a dologban.

A novekedés. A leptin a magas energiabevitel altal kival-

P

tott anabolikus hormonalis kdrnyezet kialakitasaért is fele-

16s, igy hianya ennek megsziinését is
jelenti a diéta soran. Vagyis a fogyas-
ban jatszott szerepe mellett a leptin ki-
emelten fontos az izomtomeg novelé-
sében és megtartasaban is. Az ok, ami-
ért a kemény edzés és megfelels fehér-
jebevitel ellenére is veszitiink izmot a
diéta soran nagyrészt hormonalis hat-
teri. Ugyanigy hormonaélis hatterl az
is, hogy ,tllevés” (szintentarté meny-
nyiségnél tobb tapanyag bevitele) és
valamilyen szint{i zsirosodas nélkil na-
gyon nehéz izomtémeget novelni. A
leptin pedig szdamos anabolikus hor-
mon szabalyozasaért felelds, ezek ko-
zill a legjelentGsebbek a tesztoszteron,
a novekedési hormon, a T3 és az inzu-
lin-szerli ndvekedési faktor (IGF-1).

LEPTINESA = |
TAPLALEKKIEGESZITOK

Bar jelenleg még nincs forgalomban
olyan taplalékkiegészitd amelyik a lep-
tin hatasat utanozza, sok olyan van
amelyik elosegiti a leptin termel6dését.
Hasznald ezeket a diéta soran a leptin
megtartasara és a zsir leadasara.

[T EZ az anyag az iziileteket

védd hatasa mellett serkenti a hexoza-
min termel6dését. Napi 1500 mg-ot ve-
gyél be 2-3 dézisban. A Scitec Joint-X
izlileti tapszer kapszulanként 350 mil-
ligrammot tartalmaz.

[T A leucin, az egyik BCAA amino-
sav, serkenti a fehérjeszintézist az
egész szervezetben. Vigyél be 5 gram-
mot ébredéskor, edzés elott és edzés utan. A Scitec leucin
tartalmd terméke a Nitro-X BCAA kapszula.

[{TFTTA Napi 5 gramm és sejtjeid térfogata és energiaterme-
16 folyamataik optimalizalva lesznek. Ajanljuk a Pump-ot.

[EMETTH Sejtjeid térfogatanak noveléséhez fogyassz 5
grammot reggeli el6tt és Gjabb 5-6t lefekvés el6tt. Probald
ki a Gluta-FX pezsgd glutamin formulat.

NERTIEEVAENE Ez az antioxidans fokozza a gliikéz
anyagcseréjét. Edzés utan vegyél be 100-200 mg-ot. Az ALA
kiilon, kapszulas formaban kaphaté.

Fontos kémiai el@anyag (prekurzor) az agyban. Szedj
napi 1-2 grammot naponta kétszer, éhgyomorra. A Scitec
Tyrosine tiszta, kapszulas tirozin.

S EEES T ETEN O Ez az adrenalint utanzé anyag

fenntartja a leptin érzékenységet. Naponta 1-2 alkalommal 5-
25 mg-ot vigyél be.

Ez a sokoldalil taplalékkiegészi-
to az Avant Labs-t6l a cikk sziiletésének pillanataban az
egyetlen, ami kifejezetten a leptint célozza meg. Ez az egye-
dulallé kombinaci6 a fent emlitett 6sszes anyagon kiviill még
sok egyéb, a leptin szintre hatd 6sszetevot tartalmaz, példa-
ul GABA-t, 5-HTP-t, galaktdzt, hisztadint és IP6-ot. (Magyar-
orszagon nem kaphat6.) FM
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Sziasztok!

Ismét a testiink egyik fontos részével, ha nem a legfontosabb
részével fogunk megismerkedni. A vall az egész testfelépitésiin-
ket befolyasolja, hiszen nagyon szembet{ing részén helyezkedik
el. Ha valaki ranknéz, akkor ez alapjan tudja eldonteni, hogy ara-
nyos-e a testiink, vagy sem. A vall adja meg testiink fels6 részé-
nek keretét. Ha a versenyzoket nézziik, akkor nagyon nagy elony
és fontos tényez®d, ha valakinek széles valla van. Ez természete-
sen igaz egy hétkéznapi emberre is, akinek nem az a legfonto-
sabb, hogy milyen centiméterekkel rendelkezik. Miért is? Ha a
lanyokat, noket nézziik (mivel ez egy nekiink szant oldal és a
pasikkal most nem foglalkozunk), akkor azért, mert az mar alta-
laban egy kecsesebb format mutat. J6 (széles) vall, vékony de-
rék, keskeny csipd — ez lenne az idalis testforma. A baj csak az,
hogy nem tdl sok n& rendelkezik ilyen adottsdgokkal. Altala-
nosabb a keskeny vall szélesebb csipovel és koztes derékmé-
rettel. Akkor sincs gond, ha nem vagyunk megaldva topmodell
méretekkel, hiszen egy ngi alak azért nem csak egy vallbél, vagy
csipObal all. A n6 attol nd, hogy sugarzik beldle a ndiesség! Ar-
ra szeretnék kilyukadni, hogy sokat formalhatunk magunkon, de
egy dolgot nem szabad elfelejteniink, hogy a csont mérete, szé-
lessége nem valtoztathatd meg. Ez egy nagyon fontos tényezo
a vallnal is, hiszen nem tudjuk kiszélesiteni magat a csontozatot.
Amin viszont latvanyosan tudunk valtoztatni, az nem mas, mint
a megfeleld izmok mennyisége és formaja.
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A deltoid izom a legfontosabb izomcsoport a vall tajékan,
amely kiilonboz6 iranyban mozgatja a kart. A vallizom
harom részbdl all: az elsd, oldalsé és hatso fejbdl. Nem
sok olyan gyakorlat van, amely kiilon szétvalasztva
tudja megdolgozni a vall kiillonboz6 fejeit. Al-
talaban minden gyakorlatnal mind a ha-
rom fej részt vesz a munkaban vala-
mennyire. A vall felépitésében még sok

kis izom talalhato, ezek a vallovi iz-

mok. Ezek konnyen sériilhetnek,

mert a tobbihez képest joval ki-

sebbek. A sériiléseket Ggy tud-

juk elkertilni, hogy megfele-

[Gen bemelegitiink.
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nyak mogott nyomas
oldalemelés allva

elére emelés sdlyzéval
oldalemelés iilve dontott torzzsel

Ez a gyakorlat a vall eliilsé és oldalsé ré-

szét dolgoztatja meg. A deltaizom héatso feje

is igen nagy terhelést kap. Ebben a gyakorlatban
még a tricepsz, a trapézizom és a tobbi felsd hat-
izom is kap egy kis masodlagos terhelést.

Végezhets allva, illetve dlve is. Vegyiink vall-
szélességnél szélesebb fogast a ridon, vagy
fogjunk két egykezes szilyz6t. A rudat vegyiik
a vallunkra, majd nyomjuk ki a fejiink folé és
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ezutan lassan eressziik vissza a nyakunk mogé. Végezhetjiik fel-
véltva is a gyakorlatot, mégpedig Ggy, hogy egyszer a nyakunk
mogé, egyszer a melliink tetejére eresztjiik a rudat.

Az oldalemelés elsGsorban a vallizom oldalsé fejét mozgatja meg
a lehetd legdirektebb médon és ez a felelds a vallszélességért.

Fogjunk a keziinkbe két kézsilyzot és alljunk vallszélességnyi ter-
peszbe. Egyenes hattal alljunk és l6gassuk karunkat csiponk eldtt.
Az emelés kezdésekor kicsit derékbél dbljlink eldre, és a
konyokeinket kissé hajlitsuk be a gyakorlat végrehajtasa alatt. A
tenyeriink végig lefelé nézzen, majd lassan emeljiik fel és oldalra
a sllyzokat addig, mig a vallmagassagot el nem érik. Ez a gya-
korlat végezhetd llve, vagy allva, és egykézzel is.

Az elGre emelés szintén inkabb a vall eliilst részét formalja, de itt
is van egy kis masodlagos terhelés az oldalsé részekre.

Fogjuk meg a silyzét vallszélességnyi fogassal. Alljunk szintén
vallszélességnyi terpeszbe. Karunkat légassuk a combunkon fek-
tetve. A gyakorlat folyaman a torzsiink legyen egyenes, a karunk
pedig nydGjtva. A vallunk erejével emeljiik felfelé és elGre a rudat
vallmagassagig. A fogasszélesség valtoztathato.

Ennél a gyakorlatnal az elsddleges terhelést a vallizom-
zat hatso feje kapja, a masodlagos terhelést az oldal-
s6 vallizmok, trapézizom és a felsd hatizmok.

——
B

Vegyiink a keziinkbe két kézisalyzot és dljiink le egy
vizszintes pad végére zart labbal. Hajoljunk elGre
Ggy, hogy a mellkasunk a combunkkal érintkezve
azon fekiidjon. A keziinket l6gatva tartsuk, a két te-
nyeriink pedig egymas felé nézzen. Kissé hajlitsuk
be a kdnyokeinket az egész sorozat folyaman.
Vallmagassagnal valamivel magasabbra emel-
jlk oldalra és felfelé a silyzdkat Ggy, hogy

a mellkas végig érintkezzen a combunk-

kal, majd tartsuk ki és eressziik las-

san vissza Oket a kiindulasi pontig.

Ezzel a par gyakorlattal mar szé-

# pen meg lehet dolgoztatni a vall

izmait minden irdnyb6l. A saly

nagysaga és a gyakorlatok is-

métlésszama valtoz6. Mindenki-

- ; nek maganak kell megtapasztalnia,
d hogy mi a megfeleld.

Remélem ismét sikeriilt némi tanacsot adnom
azoknak, akik még nem annyira jartasak ezen a
teriileten. Ami létfontossagl és nem szabad fi-
gyelmen Kkiviil hagyni, hogy ha latvanyos izom-
zatot szeretnél felépiteni, akkor sziikséged lesz
i az edzésen kivil egy j6 taplalékkiegészitore is.
L 3 Hatalmas a valaszték, de ami tuti finom és garan-

taltan hatasos, az a Scitec féle Protein Delite
(olyan lanyoknak, akiknek sdlyfeleslegiik van),
vagy a Gainers Protein Delite (ha tdl vékony
vagy). Sok sikert és minden jot nektek. Legyetek
nagyon kitartéak és meglesz az eredménye! FM
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olvasni, mert folya-
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dolgokkal ismertet-
jik meg az olvasé-
kat!
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Fedorov miitve

Alexander Fedorov még amat6r ver-  :
senyzd, aki mindenki szerint nagy po- :
tenciallal rendelkezik, de tébb sériilés :
akadélyozta mér felkésziilését tekint-  :
ve is, és vizudlisan is. A teljesen le-
szakadt mellizmat nemrégiben azon-
ban sikeresen megmiitotték, igy most
pihen, de az év végi Orosz GP-re is-
mét felkésziil.

Milos a teremben nem
szinészkedik, egyébként igen

i mint a ,Halloween”, vagy a ,Péntek
Milos horror i 13" cimG remekm(i.
Annak ellenére, hogy egy friss ameri-
kai cikkben is az jelent meg, hogy
Milos Sarcev-nek versenyzési tervei
vannak 2004-2005-re, Mishko arrol
szamolt be nekiink, hogy ez nem
helytall6. Annél is inkabb, mert az el-
kovetkez6 honapokban a feleségével
egyiitt a ,When Shadows Die” cim(i
horror filmben fognak szerepelni. Mi-
los azt reméli, hogy ez a film olyan
franchise sorozatta néheti ki magat,

i Atwood emlékszik

: Art Atwood - akinek olyan hatalmas a
i hata, hogy a két latissimusanak kiilén

i irdnyitészama van — nagyon komolyan
i késziil a tavaszi versenyekre, mert be

: neti csoda volt csak. Most bevallasa

i szerint élete legkeményebb edzését

i végzi, és ,visszaemlékezett”, hogy

¢ mennyi kardiot végzett a profi kartyaja

snnnafibannnnm
a Tesztoszteron.hu HiREl a testépités vilagabél

i akarja bizonyitani, hogy nem egy atme- :
: : SHAWN” cikke szerint Shawn Ray az
i Oszi versenyekre megkezdte a felkész- ¢
i Glést, beleértve a GNC Show of Strength :
* versenyt és a Mr. Olympiét is. , Valtozast :

: és az els6 profi gyGzelme megszerzése-

i kor. Bevallja, hogy azt hitte, hogy keve-

: sebbel is elboldogul, de most visszatért a
i 45 perc reggeli és 20-30 perc esti aerob-
i hoz a két 45 perces stlyzos edzés mellett. :
: i a szteroid guruk vették dt a terepet. Be

: fogom bizonyitani, hogy a sportban me-
: gilletett helyemet tisztan is vissza fogom
i tudni szerezni, €s a testépitést egy

i egészséges €s kielégitd aktivitdssa aka-

i rom tenni. Ideje ismét j6zansagot vinni

{ FLEXY Awards 2003

¢ A FLEX magazin ismét kiadta a FLEXY

¢ dijakat, melyeket a legizmosabb film-

i sztarok kaphatnak meg. 2003-ban a férfi
i nyertes Arnold Schwarzenegger (Termi-

i nator 3.) lett, emlitést érdemeltek még

: Tom Cruise (Last Samurai), Djimon

i Hounsou (In America), Hugh Jackman

¢ (X-Men United) és Jude Law (Cold

i Mountain). A ngi tréfea személyes ked-

i vencemé, Jennifer Garner-é lett

i (Daredevil, Alias). ,Erdemes mivészek”
: még Demi Moore (Charlie’s Angels 2.), :
i Carrie-Anne Moss (Matrix 2-3.), Rebecca
¢ Romijn (X-Men United) és Uma :
i Thurman (Kil Bill).

Matarazzo nem tiinik el!

i Mike idén ismét versenyez, ha minden
¢ igaz Torontdban, és mar a jovd évi Baj-
i nokok Ejszakajat is elGiranyozta, mond-
i véan, hogy egészséges és tovabb lesz a

¢ sportban, mint barki.

i Troy Alves fejlodik

i Troy Alves a GNC-n és az Olympian

: szandékozik indulni az év vége felé, és  :
: mar az els6 otbe varja magat a befektetett :
munkaja és az eddigi fejlGdése alapjan.

Shawn Ray visszatérés?

A majusi FLEX magazin ,Regenera

: vettem észre a sportunkban, mely az al-
i talam prezentaltakat favorizélja, dgy-

: hogy most vagy soha! A szinpadrdl azért
i kellett levonulnom egy idére, mert a

i asportba!

szétdurrandshoz kozel allé szérnyek és
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Fedorov tehetséges, de sok
sériilés akadalyozza
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Michael Schumacher, a Forma-1 asza a napokban azt
nyilatkozta, hogy egy Minardiban 6 sem tudna csodat
tenni. Ezzel arra akarta felhivni a figyelmet, hogy fan-
tasztikus eredmények csak szamtalan egyiittmiikodo
komponens segitségével johetnek létre. Az analogiat
€én is pontosan emiatt hoztam fel - hogy elmondjam, a
taplalékkiegeészito hatoanyagok vilagaban is hasonlo a
helyzet. Vannak anyagok, melyek nem rendelkeznek
semmi pozitiv hatassal a testépito, alakformalo céljain-
kat tekintve. Vannak molekulak, melyek miikédnek (de
nem biztos, hogy a legjobb hatékonysaggal); és van-
nak potencialisan hasznos szubsztanciak, melyek vi-
szont csak specialis bejuttatasi modokon képesek kifej-
teni hatasukat, pusztan szajon at beszedve nem. A
pezsgopor technologia az egyik legfejlettebb szajon at
torténd hatoanyag bejutatasi mod, amelyet a gyogy-
szer és taplalékkiegészito ipar ismer. Igy nem véletlen,
hogy a Scitec Nutrition® ezt a preciz médszert alkal-
mazza toretlen sikerrel a sok éve piacon lévo PUMP
kreatin termékeinél, és hogy 2004 tavaszan szamtalan
Gjabb pezsgo termékkel jelenik meg.

Az alapproblema

Nos, akkor tehat, mi is az alapprobléma? Ez nem mas, mint
hogy a szajon at beszedett termékeknek at kell haladniuk a
gyomor-bél traktuson (mert ugye ki is akarna otthon bekotni
maganak egy infliziot, hogy egybdl a véraramba juttasson
anyagokat) és az utazas soran sok ,bantalmazas” érheti eze-
ket. Emiatt nem lehet példaul névekedési hormont meginni az
injekci6zas helyett, mert a szervezet egyszeriien lebontja alko-
téelemeire és megszilinik novekedési hormon lenni. A gyomor
savas kozege tehat részben, vagy teljesen kikezdi a dragan
megvett hatéanyagokat, igy azok nem jutnak el rendeltetési
helyiikre. Védelemre van ezért sziikség.

Masfeldl, vannak hatdéanyagok, melyek kotésben lévo soi
vagy gyomorpanaszt okoznak a felbomlas soran, vagy nem is
oldédnak fel rendesen. Erre példa a kalcium-karbonat, mely
tabletta, vagy por formaban fogyasztva a megfelelen savas

* A hatbanyagok kozel tokéletes felszivodasa (minimalis
veszteség)

* A hat6anyagok gyors felszivodasa

* A hatéanyagok pontos ddzisa

* A hatéanyagok védelme a tarolas soran
(a tasakolas fénytol, nedvességttl, oxigéntdl is 6v)

* Kellemetlen kisérg jelenségek (mellékhatasok)
kikiiszobdlése

* Magas élvezeti érték

* Kevés folyadék igény a bevitel soran
(mely mégis a folyadék fogyasztast 6sztonzi)
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gyomorban feloldodik, amde gaz keletkezik, ami kellemetlen.
Az id6sebbeknél azonban csokken a gyomorsav mennyisége
és a kalciumunk igy lebontatlanul athalad és szorulast okoz-
hat. Pezsgd formuldban viszont a kalcium-karbonat szépen fel-
oldédik a vizben és tokéletesen készen all a felszivodasra
minden probléma nélkiil. Remek! A kifejezetten testépitd sze-
reknél is pont ez kell nekiink, példaul a kreatinnal!

Itt érdemes megjegyezni, hogy sok hatdéanyagot mar a do-
bozaban is érdemes és kell is védeni a fénytdl, oxigéntol és
nedvességtol. A kreatin, vagy glutamin por példaul csak rosz-
szabb lehet minden egyes flakon kinyitastdl, mig a pezsgd for-
mulak légmentesen lezart aluminium félia tasakjaival ez a
probléma is egy csapasra megoldodik!

Hogyan miikodik ez a hatékony
beviteli rendszer?

A Scitec Nutrition® pezsgoformulaciok alapjat egy olyan hat6-
anyag szallitd rendszer (delivery system) képezi, melyben egy,
a legtobb gylimodlcsben természetesen eldforduld szerves hid-
roxisav egy szervetlen bikarbonattal reagal viz jelenlétében. Ez
a kozombositési reakcid gazfejlodéssel jar és robbanasszerlien
oldja fel a vizben a hat6anyagot. A pezsgo formula oldodasa
kozben felszabadul6 széndioxid-gaz folyamatos és intenziv
gyongyozése hatékony keverést biztosit a késziilo oldatnak,
nem kell tehat kanallal segiteni a hatéanyag felold6dasat. A
kész oldat kémhatasa kozelitSleg pH 4.6, ami kellemes és a
gylimolcsitalokéhoz hasonlé. A megfeleld gylimélcsaromaval
val6 izesités élvezeti szempontbol is jelentdsen emeli a pezs-
goformulacio értékét.

A pezsgo reakcio ezenfelil fontos szerepet jatszik egyes ha-
téanyagok ionizalt formainak kialakulasaban, a kreatin példaul
gyakorlatilag a poharban ,.elcemésztddik”. Az oldat elfogyasz-
tasaval egyiitt jelentkezd gyomorsavassag-csokkenés, a helyi
pH valtozas masik elonye az Ggynevezett ,,dumping effect”, te-
hat a gyomortartalom vékonybélbe torténd ritését meginditd
hatas. Ennek soran a gyomor emésztettnek itéli meg tartalmat
és gyorsan tovabbjuttatja a patkdbélbe (duodenum). A patko-
bél és a vékonybél tobbi része a felszivodas legnagyobb he-
lye. Nagyon kevés felszivodas torténhet meg a gyomorban,
melynek fala a gyomorsavakkal szembeni ellenallé képesség
miatt igen kevéssé ateresztd.

A pezsgo formulak tehat egyrészt ,,eloemésztik” a hatdanya-
gokat, ha sziikséges, védik a gyomorban a savak ellen, vala-
mint fokozzak a gyomorboél a felszivodas helyére valo to-
vahaladast. Ezek a funkciok mind csak a pezsgd ter-
mékekre jellemzok, mas kiszere-
lést taplalékkiegészitkre
nem!

Miért
talalkozol
kevés pezsgo

formulaval?
Megfigyelhetd, hogy vilagszinten is kevés sport-taplalékkiegé-
szitd keril a polcokra pezsgd formuldban. Van erre racionalis
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és csomagolas szintén technolégia, ido- és koltségigényes.

A problémahalmaz megyvilagitja, hogy miért inkabb a gyogy-
szergyart6 oriascégek és nem a hozzajuk képest mikroszkopi-
kus méretli taplalékkiegészitd cégek foglalkoznak az eldnyei
ellenére sem a pezsgd formulakkal. A toke-erdsebb taplalékki-
egészitd cégek is inkabb a hagyomanyos (és kevésbé haté-

A Scitec Nutrition pezsga technologiaja ij FX termékvonala a

taplialékkiegeészités frontvonalat képnviseli

magyarazat? Hat persze! A pezsg0 transzport technoldgia igen
fejlett és kényes, fejlesztése és gyartasa meglehetGsen draga.
A termék létrehozasahoz ki kell valasztani a hatéanyagnak
megfeleld kisér6 alkot6elemeket, azok megfeleld aranyd kom-
bindci6jat hosszadalmasan ki kell kisérletezni. Ez elengedhe-
tetlen ahhoz, hogy a megfeleld oldédas megtortén-
jen, ne legyen salakanyag a pohar aljan, va-
lamint a megfeleld pH érték is bealljon.
A terméket kozben izesiteni is
kell, mert a pezsgto formulak
egyik fontos aspektusa
az élvezhetGség.

Ha a receptira
mar rendelkezés-
re all, akkor
sincs még vége
a feladatnak,
ugyanis a
gyartas soran
is preciz ko-
rilményeket
kell teremte-
ni, hogy a
hGmérsék-
let és a
paratarta-
lom opti-
malis le-
gyen. Ezen
felul az
aluminium
foliaba valo
adagolas

kony) termékek reklamozasara koltik a pénziiket, mert igy is
tudnak piacot szerezni maguknak, foleg addig, amig a vasar-
l6k nem eléggé tajékozottak a pezsgd formulak hatdsossagat
tekintve.

Viszont azok a cégek, amelyek képesek stabil és hatasos
pezsg6 termékeket piacra dobni, igen ertteljes médon meg
tudjak kiilonboztetni magukat a tobbi tucat cégtol. A Scitec
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Nutrition® ezt az utat vélasztotta, és az altalatok is mar évek
6ta jol ismert és bevalt Pump és Pump Superdrink termékek-
kel megmutatta, hogy mire képes.

Az alapanyagok vilagpiaci aranak kedvezo alakulasa, vala-
mint a Scitec folyamatosan felfelé ivel termék forgalmanak
koszénhetden kisebb lett a pezsgd formulak eldallitasi koltsé-
ge, ezért eljott az id6 a pezsgd termékek palettajanak bovité-
sére. Pezsegjiink hat fel!

Az ij Scitec pezsgo formulak

Nem egy, nem kettd, hanem pontosan hat Gj termékrdl van
sz6, melyek forradalmasitani fogjak sok eddig is ismert hatéa-
nyag hasznalatat. Természetesen folytatodik a kreatin alapd
termékek fejlesztése, a Pump és a Pump Superdrink médosita-
son esett at (Pump-FX, Pump-SD), ami igazabol a kreatin hato-
anyag megduplazasat jelenti. Uj pezsg® kreatin termék viszont
a Trans-FX, mely egyfajta alternativaja a Trans-X por kreatin-
transzport terméknek, zérd szénhidrat tartalommal!

A glutamin a kreatin mellett az egyik olyan hat6anyag, mely
»konyorog” a védelemért a gyomorban, igy a Gluta-FX jelentd-
sen tobbet nydjt, mint a sima glutamin por. A zsirégetésben is
radobunk a tlizre egy lapattal a Carni-FX és a Thermo-FX pezs-
g6 formulakkal. Vizsgéljuk meg egyenként a termékeket!

Ma mar elfogadott tény, hogy a kreatin-monohidrat a leghata-
sosabb izom- és erdnoveld taplalékkiegészitd azzal egyiitt is,
hogy egy-egy elfogyasztott adag szazalékosan nem hasznosul
tokéletesen. A kreatin hatdsa att6l fiigg, hogy milyen mérték-
ben sikeriil az izmok kreatintartalmat novelni. Ezt nevezziik
hasznosulasnak, mely egy kétlépéses folyamat. Az elso sza-
kaszban a felszivddas soran a gyomor-bél traktuson keresztiil
a hatéanyagnak a véraramba kell jutnia.

A masodik szakasz az izom tényleges kreatin felvétele a vér-
b6l részben az inzulin hatasara. Ez utébbit képesek voltunk
hatékonyan fokozni eddig is a harmadik generaciés kreatin-
transzportrendszerekkel, melyek az inzulinszint emelésével és
inzulin utanzé anyagok bejuttatasaval nagy attorést jelentet-
tek, azonban ezek a formulak nem érintik a felszivodasi sza-
kaszt és igy ez a pont gyenge lancszemként jelentkezik a
hasznosulas teljes folyamataban.

A kreatin taplalékkiegészitokben a kotésben lévo kreatin
molekula alkalmazasa elengedhetetlen, mert egyébként a kre-
atin nem lenne kémiailag stabil és lebomlana kreatininné,
mely egy haszontalan metabolit. Egyébként emiatt nem lehet
sehogysem eleve folyadék kreatin terméket késziteni. Essen
par sz6 arrol is Gjra, hogy miért hasznalt mindig és hasznal ma
is a Scitec, valamint a vilag 6sszes cégének 99.9%-a kreatin-
monohidrat format. Nem mintha hatalmas vita ddlna eziigy-
ben, de éppen Magyarorszagon van olyan cég, mely tovabbra
is a piacon tartja a kreatin-foszfatot és ez a kezdoket és a ta-
jékozatlanokat nyilvan megzavarhatja.

Ne ugorjatok be a hangzatos (értsd tlz6 és hamis) rekla-
moknak, pusztan arrél van sz6, hogy minden cég igyekszik va-
lamivel megkiilonboztetni magat a tobbiektdl, az erosektdl,
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mert az arversenyben és marketing er6ben
(magazinok, TV, internet) nem tudjak
felvenni a versenyt, mert ahhoz ko-
moly pénz kell. Ezért lehetett azt ol-
vasni a kreatin-foszfatrol, hogy mast
tud, mint a kreatin-monohidrat:

hogy sokkal er6sebb, testazonos,
nem vizesit, stb. Ezen allitasok
mindegyike tényszerlien biokémiai
badarsag! Sajnos rajatszanak az

emberek tudatlansagara és ar-

ra a pszicholégiai va-
gyukra, hogy szeretik
a misztikumot és
azt, ha testi fo-
lyamataik mi-
nél tobb as-
pektusat tud-
jak kontrol-
lalni. Emiatt
az emberek
hajlanak ar-

ra a hitre,
hogy van
olyan kreatin
forma, ami
brutal mé-
don hozza a
tomeget és

az erot (de
vizesit), mig
egy masik vi-
zesedés nélkil
tiszta izomto-
megnovekedést
produkal. Abszo-
lat nem ez a
helyzet!

A kreatin molekulak a fel-
szivodas elott szétesnek és
mar csak a kreatintartalmuk jut
el az izomba. Olyan ez, mint ami-
kor példaul kalcium bevitelre van
sziikséged és az egyik tabletta kalci-
um-karbonatot, a masik kalcium-citra-
tot tartalmaz. Neked azzal kell foglal-
kozni, hogy az adott molekula egység-
nyi mennyisége mennyit tartalmaz maga-
bél a kalciumbél, illetve, hogy az adott
forma milyen hatékonysaggal szivodik
fel. A monohidrat és a foszfat koriilbeldl
egyforman szivodik fel, de a kreatin tar-
talmuk erosen eltéro:

kreatin-monohidrat: 88%

kreatin-foszfat: 62%

kreatin-citrat: 40%
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Jelentds a kiilonbség, és mivel a
foszfatcsoportnak semmi lényeges
funkciéja nincs és a kreatin-foszfat je-
lentdsen kevesebb kreatint tartal-
maz (csakidgy mint a citrat), ezért
ez a forma nem hogy erdsebb,
hanem tényszeriien gyengébb!
Annak senki ne adjon hitelt,
hogy valami ismerdse, vagy ép-
penséggel annak az ismerdse mar
hasznalt ilyen-olyan kreatint és jonak

Pump-FX Pump-SD
Adag mérete 1 tasak (13 g 1 tasak (13 g)
Adag/doboz 30 30
Fehérje og og
Szénhidrat og og
Zsir og og
Kreatin-monohidrat 5000 Mg 4000 Mg
Taurin - 1000 Mg
L-karnitin — 130 mg
Koffein - 52 mg

talalta, mert még sokszor a legkomolyabb klinikai tanulma-
nyok sem tudnak értelmes kovetkeztetést levonni egy jol szer-
vezett kutatasi programbdl sem, hat még az olyan egyének,

akiknek olyan problémakareik vannak példaul, hogy mit tegye-

nek a turmixhabbal, és hogy 5 g kreatin az tulajdonképpen
mennyi.

Erdekes médon éppen most jelent meg a vilagon legna-
gyobb példanyszamban eladott testépitd djsagban, az ameri-
kai Muscle & Fitness magazinban egy attekintés a kreatinokrél
(2004. méjus, 154. oldal, ,New and Improved Creatine”), mely

megerdsiti az eddig itt lefrtakat.

A Muscle & Fitness USA magazin 2004. majusi cikkébol:
Kreatin-foszfat

Belsé info: A kutatasok soha nem bizonyitottak a vele

kapcsolatos allitasokat, valdsziniileg azért, mert a fosz-
fatokat eleve nehéz a sejtmembranon keresztiil juttat-

ni, igy az izomsejtekbe is nehéz bevinni.

Hol kaphatod meg: Mar kozel lehetetlen olyan termék-
kel talalkozni, mely ezt a kreatin format hasznalja.

Egyszoval a kreatin-foszfat vilagszinten nem is kaphatd,
csak marketing céld kiilonbozni vagyas tartja még a vilag
kisebb piacain (mint a magyar). A kreatin-foszfat nem masmi-
lyen és plane nem jobb, hanem ugyanolyan hatdsmechanizmu-
sd, de gyengébb, mint a kreatin-monohidrat. Ezek biokémiai
tények, melyeket minden komoly szaklap megerdsit, bar az az
érzésem, hogy még mindig lesznek emberek, akik majd el
akarjak hinni a butasagot errol a témarél. Na, de vissza a kre-
atin altalanos taglalasahoz!

A hagyomanyos kreatin por bevéve el6szor a gyomorba jut,
ahol az emésztonedvek kikezdik, de felszivodas nem torténik
itt. Az ilyen termékek hasznalata soran esetlegesen felmeriild
problémak leginkabb a toltési szakaszban jelentkeznek, mely
idoszakban fokozott mennyiségli kreatin bevitele a jellemzd.
Ennek soran felszivodasi zavarok jelentkezhetnek gyomorpa-
naszokkal egyiitt, melyek elégtelen folyadékfogyasztas, egyéni
érzékenység, illetve a kotott kreatin por forma nem megfeleld
vizoldékonysaga miatt johetnek létre. A hagyomanyos kreatin
por esetében, foleg a bél kreatin-transzporterek leszabalyoz6-
dasa utan, a fel nem szivodott kreatin kristalyok a vékony- és
vastagbélben vizet vonzanak magukhoz nagy ozmotikus hata-
suk révén és ez okozza a gorcsoket, a hasmenést.

A kreatin felvétele egy aktiv natriumfiigg6 transzportrend-
szer segitségével torténik és nagyon kismérvii passziv felszivo-
das figyelhetd meg a béltraktusban a hagyomanyos kreatin
rossz oldhat6saga és ionos allapota miatt. A hatas csokkené-
séhez jarul a kreatin-transzporterek leszabalyozodasa, ami
megfigyelhetd mar a toltési szakasz alatt is.

Osszefoglalva tehat a régi kreatin forma, a por, nem a legto-
kéletesebben vizoldékony, ionosan nem semleges és mind-
ezek miatt nem a leghatékonyabb a felszivddasa és a haszno-
sulasa. Nagyobb adagokra van emiatt sziikség, de a szallitd
molekuldi a szervezetben leszabalyozddnak, és egyesek kelle-
metlenségeket tapasztalhatnak szedése soran mindamellett,
hogy az emberek tébbségének kivalé eredményeket hoz a kre-

atin. Mindezen problémak korabban csak a klinikai koriilmé-
nyek kozotti intravénas adagolassal voltak kikeriilhetok, de a
pezsgt szallitd rendszerrel megsziiletett a megoldas a testépi-
to kiegészitok teriiletén is.

A vékonybélben a nagyobb rendelkezésre allo feliilet és a
bélfal felszivd funkcidja miatt gyorsan és nagyobb mértékben
megtorténik a kreatin felszivodasa. Mindezek felett a kreatin-
transzporterek is az éhbél (jejunum) és csipobél (ileum), a vé-
konybél két masik szakszan helyezkednek el. A specialis Pump
pezsgd formula alkalmazasaval biztosithatd, hogy a hat6anyag
felszivodasakor az dn. felszivodasi ablak (absorption window)
nem sziikil be, és a kreatin nagy hamsejtszakaszon, gyorsan
keriil a szisztémas keringésbe és jut el az izomszovetekhez. Az
ionosan semleges pezsgd kreatin oldat fokozott passziv felszi-
vodasa torténik meg a gyorsan leszabalyoz6do aktiv transz-
port mellett, ami gyakorlatilag azt jelenti, hogy a kreatin atdif-
fundal, ,,atszivarog” a véraramba a szallitd molekulak segitsé-
ge nélkil. Emiatt is hatdsosabb a Pump a pornal kisebb ada-
gok mellett is, és hosszabb ideig, mert a felszivodas hatasfoka
nem csokken az idovel. Egyszoval a kreatin problémainak
megoldasa és hatasanak novelése a vizoldékonysaganak és
felszivodasanak fokozasaval, tokéletesitésével érhetd el, amit
a Scitec pezsg0 kreatin szallitorendszerek tokéletesen meg is
valésitanak.

A Trans-FX a nevében nyilvanval6an
jelzi, hogy a Trans-X por kreatin-
transzportrendszer bizonyos tekin-
tetben vett alternativaja kivan
lenni. A Trans-X igen hatasos és
sikeres formula, azonban nem /e
gyerekjaték. Ahhoz, hogy az :
ilyenfajta 3. genercids krea-  “==i_
tin-transzportrendszerbdl a
maximumot kihozzuk, igen komoly, szupra-
fiziologias szintre kell az inzulint feltornazni, amihez
jelentds mennyiségii cukor kell, kb. 100 g. A 100 g dextroz
plusz a sok kreatin azt kdveteli meg, hogy igen ,,bo lére”
eressziik a turmixot, ami kb. 1 liter vizet jelent.

Ennyi cukor, ennyi viz... redlisan kell szemlélni a valésagot,
sok felhasznal6 nincs ehhez szokva, kiizdelmet jelent szamuk-
ra a Trans-X elfogyasztasa, vagy rosszabb esetben nem az el6-
irasok szerint veszik be a terméket, a kreatin nem szivodik fel
rendesen, esetleg hasmenést is okoz (mindez azzal egyiitt ér-
tendd, hogy az edzés utani tapanyag bevitelnek tulajdonkép-
pen olyannak kellene lennie minden esetben, mint a Trans-X
osszetétele kreatin nélkiil+fehérje!). Azt is meg kell emliteni,
hogy sokan 6dzkodnak ennyi egyszerii cukrot bevinni egy-egy
adag kreatinnal. A pezsgd Trans-FX ezeket a problémakat ki-
vanta legydzni, igy jott létre a szénhidrat-mentes formulaja.

Mint mar tudjuk, a kreatin old6dasa, felszivodasa alapbél
maximalizalva van a pezsgo formula hasznalataval. A Trans-FX
a Pump-okhoz képest ratesz még egy lapattal a kreatin izom-
ba juttatasa és a sejttérfogat-ndvelés terén, amely jelenség fo-
kozasa a kreatin hasznalat alapcélja egyébként is. Ehhez spe-
cidlis aminosavakat adagoltunk a termékhez. Egyes aminok
ugyanlgy megemelik az inzulinszintet, mint a szénhidrat, ilyen
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Trans-FX
Adag mérete | 1 tasak (30 g) | Kreatin-monohidrat 5000 mg
Adag/doboz 16 | Glutamin 3000 Mg
Fehérje o g | Taurin 1000 Mg
Szénhidrat og | Arginin 1000 mg
Zsir og
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az arginin is. Ezzel cukor és kal6riak nélkal érjik el az inzulin- A Carni-FX nem csak sima L-karnitint tartalmaz magas dozis-
termelés meginditasat, igy a Trans-FX terméknél a kreatin- . ban (1500 mg), hanem annak acetil-L-karnitin (ALC) testvérét
hasznosulas mindkét fazisat javitottuk! A szép adag glutamin Cami-FX is. Az ALC is fontos szerepet jatszik a testben, tobbek kézott
és taurin a sejt-volumen novelésben adnak hozza a termék ha- Adag mérete | 1tasak 8 g) | Zsir og fokozza az acetilkolin termelést és stimulalja a protein és
tdsossagahoz. Mindezt egy normal palack {iditd6 mennyiségé- Adag/doboz 20 | L-karnitin 1500 Mg membran foszfolipid szintézist. igy az ALC-nek komoly Grege-
nek megfeleld folyadék elfogyasztasaval érhetjiik el, nem kell Fehérje og | Acetil-L-karnitin 500 mg dés ellenes és tapanyag particionalé hatasa van (a jo helyekre
mar 10 deciliter vizzel bajlédni! Szénhidrat og épiilnek be a tapanyagok), és remekiil kiegésziti a karnitint.
=5 A Carni-FX esetében is a pezsg6 formulaciok elonyei érvé-
; \ nyesiilnek, névlegesen a hatékonyabb, gyorsabb felszivodas,
Batran mondhatjuk, hogy a Glu- / szamara, akik bizton- Carni-FX a jo 1zl ital élvezhetdsége, és a pontos adagolas lehetd-
ta-FX a pezsg® kreatinok mel- sagos modon akarjak * Gyorsitja a zsir elégését sége.
tas lesz a taplalékkiegészits és energizalni az edzé- * Energizalé hatasl
piacon, figyelembe vévea ./ = siiket. * Teljesitményndveld hatasa A Thermo-FX a Thermo-X
glutamin aminosav fontos- “5=2% Az L-kamnitin egy * Fokozza a regeneraciot kapszulas zsirégetS pezs-
sagat a testépitok (és egyéb biztonsagos, amino- * Javitja az alloképességet g0 variacioja, mely egy
sportol6k) szamara, és a glutamin sav- sav-szerl tapanyag, * Serkenti a vérkeringést enyhén termogén/stimu-
melynek dont6 szere- * Csokkenti a koleszterinszintet lans zsirégetd és ener- i

pe van a zsir lebonta-
saban és a szerveze-
tink energia termelé-

* Segiti a sziv- és agymiikodést gizalé rendszer. A =t
Carni-FX dsszetételéhez hason-

Gluta-FX . . e 2 .
uta l6an ez is tartalmaz karnitint és acetil-

Adag mérete 1 tasak (13 g) SZ?nhidl’ét og sében. Az L-karnitin elengedhetetleniil sziikséges egy szallitd L-karnitint, mely kiegésziil koffeinnel, taurinnal
Adag/doboz 20 | Zsir og rendszer képz6déséhez, mely bejuttatja a zsirsavakat a sejtek e el s
Fehérje og Glutamin 5000 Mg :

mitokondriumaba, ahol az energia képzddik és a zsirok végleg
elégnek. Az L-karnitin segiti a normalis szivmiikodést, megaka-
dalyozza a tejsav felhalmozddasat az izmok-

A glutamin hatasai S o Thermo-FX
érzékenységét. Mi- ban, javitja azok oxigénellatasat, igy - -
IZOM nél inkébb proble- | noveli az alloképességet és késlel- Plasmel TN 1 tasak 100 RliCa 1000 mg
c Az itek hidratécidianak fokozésa ! . ~ P i N Adag/doboz 20 | Taurin 1000 Mg
z izomsejte ] matikus egy teti a faradtsagot. Az L-karnitin Fehérie o = | I-Karnitin 750 mg
(sejttérfogat-novelés) egyébként miiko- segiti a zsirégetést, munkavég- Szénhidrat og Acetil-L-kamitin 250 mg
* Az anabolizmus fokozésa d6 hatéanyag zés (edzés) eldtt beszedve pe- Zsir og | Koffein 80 mg

* Anti-katabolikus hatas

* Nitrogén szallitas

» Természetes novekedési hormon
termelés fokozasa

* Szénhidrat raktarak feltoltése szénhidrat
nélkil is

EGESZSEG

* Az immunrendszer ergsitése

* A béltraktus és a maj egészségének
megorzése

* A sziv és az agy energizalasa

* Az agy méregtelenitése

hasznosulasa a dig annak hatékonysagat fo-
szajon at torténd kozza.

fogyasztas soran,
annal nagyobb ha-
tasossag javulast
lehet elémi egy
testre szabott vé-
do6 transzportrend-
szerrel. Mivel a
glutamin igen ér-
zékeny a gyomor
savassagara és

A Thermo-FX kellemes iz{i italban fogyaszthaté el és hatasa
nagyon hamar jelentkezik, igy konnyl a mozgashoz hangolni
az energizald hatast. A pezsgd formuldk elonyei itt is érvénye-
sulnek.

Italozzunk, avagy mit mivel
Mint minden mas taplalékkiegészitd esetében, az
FX csalad kapcsan is felmeriil a kérdés, hogy
lehet-e és miként érdemes az egyes termé-
keket kombinalni. Hat persze hogy lehet,

* Az alacsony vércukorszint normalizalasa kb’nnyen le: . akovetkezd médon:
* A vér pH értékének optimalizalasa bomlik, ezért -’ . . .
a Gluta-FX Izomtémeg-novelo kombo
glutamin * Edzés elott és/vagy alatt: Gluta-FX

*» Edzés utan: Pump-FX, vagy Trans-FX
* Lefekvés elott: Gluta-FX

Zsirégeto kombd
* Reggeli el6tt: Thermo-FX
* Edzés elGtt: Thermo-FX,
vagy Carni-FX
* Edzés alatt és/vagy utan:
Gluta-FX

Megismerkedtiink tehat a
Scitec Nutrition® forra-
dalmian Gj pezsgo ter-
mékeivel, melyek Gj
szintre emelik a sport-
taplalékkiegészitést.
Prébald ki te is, hogy
milyen az, amikor egy
taplalékkiegészito
igazén MUKODIK, ké-
nyelmesen és problé-
mak nélkil! FM

pezsgt transzport-formula kvantum ugrast jelent a sima
porhoz képest. Ez a glutamin mar nem az a glutamin! A
komoly 5 grammos dozis ezlttal maximalizaltan és
gyorsan eljut az izmaidhoz és nem semmisiil meg a
gyomorban, vagy keriil felzabalasra a bélrendszer-

ben. A Gluta-FX a testépitd glutamin formula! Itt

se feledkezziink el arrél, hogy a félia tasakozas

pontos adagolast tesz lehetdvé.

A Carni-FX egy high-tech zsirégetd és energi-
zal6 karnitin/ALC transzport-rendszer. A két
hatéanyagot talan mar nem nagyon kell
bemutatni az aktiv sportéletet élok

AZ EDESSEG OROME AZ EGESZSEGES ES SZEP TEST
GARANCIAJAVAL!

Edesség Protein Delite™

LELKIISMERET-
FURDALAST OKOZ

HIZLAL
FINOM
EGESZSEGES

KONNYU
ELKESZITENI

[m— J‘."  (C— |

citromos tirotorta citromdarabokkal,
anandszos vanilia anandszdarabokkal, tropusi mix tropusi
gyimolcsdarabokkal, joghurtos mélna mélnadarabokkal,
epres fehércsoki eperdarabokkal, vanilias erdeigyimalcs
erdeigyimolcs-darabokkal, bananos joghurt banandarabokkal,
alpesi tejcsokoladé csokidarabokkal.




1\ —~

‘Pezsegj

Minden Scitec pezsgo transzport-formula a hatéanya
hasznesulasat garantalja. Maximalizaltuk a felszivada
_ eés az esetleges mellékhata

fell

kkal gyorsahh és tokeletesehh
, hogy ne kelljen a pénzedet kidobnod,
is eltiinjenek!

L-karnitin és ALC alapu zsire BS Glutamin-transzportrendszer. Maximalis sejt-volumenizalas,
formula. anti-katabolizus és inmunrendszer tamogatas.

Dupla-dozisu és dupla-erejii kreatin-transzportrendszer! Dupla-dozisu és dupla-erejii kreatinos energizalo es

5 g kreatin adagonként, mely dupla annyit ér. teljesitmény-fokozo extrakkal. 4 g kreatin adagonként,

Zeéro szénhidrat! zéro szenhidrat!

1990
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Komplex, gyorsan hato zsiregeto es teljesitmény- A népszerii TRANS-X formula cukormentes verzidja.
fokozo formula. Efedrin mentes! 5 g kreatin adagonként, mely dupla annyit ér, zéro szénhidrat
és extra aminosavak.

@ Kaphaté a Fitness Pont Uzlethalézatban, a kiemelt forgalmazékndl, illetve a szakboltokban.
SaITEeC NUTHITI(.)N Infoline: (06-1) 222-6023 www.FitnessPont.hu
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A Scitec Nutrition® csucsminéségu taplalékkiegészitoivel a

siker garantalt! Mara mar sok tesztben, sok szaz résztve-
vovel bebizonyitottuk, hogy az atlagember is elérhet kiemel-

kedé sikereket. Le Jj obbminose g -

) : [ 1 " . - o . . /
garantaiiiereamenyex:
Az ,elétte” és ,,utana” képek kozott rendszerint mindossze hat hét telt el. Az atlagos zsirmentes test-

témeg novekedés 7 kg volt a tesztjeinkben ezen periédus alatt. A részleteket megtalalod egyéb kiad-
vanyainkban.

A LEGUTOSEBBI KOMBINACIO!
‘ Trans-X  Anabolic Whey,

BCITELC "‘\.II_I'F-HI"I"I
| Inerantiv, . e r.nl|l|

f SCITEC
NUTRITION

www.Scitec.hu
www.FitnessExpress.hu
www.FithessPont.hu




Ker

érdés
Tisztelt Magazin!
En egy 173 cm magas, hdrom hete még 94 kg, de most mar
87 kg-0s, 20 éves fill vagyok. Az adatokbél lathatdan le sze-
retnék fogyni és majd egy kis izmot felszedni magamra. Az
elsd kérdésem a taplalkozasra iranyulna. A magazin 4. sza-
maban elolvastam a ,,Hatékony taplalkozas 7 alapszabalya“
cikket, de nekem kinai volt. Viszont felfedeztem némi ha-
sonlésagot az én étrendem és a magaziné kozott. Az enyém
igy néz ki, napi 5x eszem:
reggeli: Nestlé Fitness 1,5 %-os tejjel
tizorai:  kefir, vagy 0%-o0s joghurt
ebéd: natlr pulykamell kevés olajon megsiitve
parolt zoldséggel
uzsonna: barna kenyér vajkrémmel, csirkemell
felvagottal és sajttal
vacsora: szintén kefir, vagy joghurt

Ez kb. 1000-1200 kaléria koriil lehet, ha jol szamoltam. Va-
gyis a kérdésem az, hogy ez igy j6-e, vagy kéne rajta val-
toztatni? Es ha igen, hogyan?

A masodik kérdésem valamennyire kapcsolédik az elsd-
h6z. Tobb feldl hallottam, hogy 4 6ra utdan mar ne egyek,
de valaki azt mondja, hogy 6 6ra utan ne egyek. Melyik a
helyes?

A harmadik kérdésem a mozgas volna. Most minden nap
kb. 3-4 km-t futok futépadon + 15 perc evezés, vagy bicik-
lizés. Ez elegendd, vagy kéne boviteni, illetve csdkkenteni,
s ha igen, hogyan?

A negyedik kérdésem pedig a kovetkezd: szeretnék a gyor-
sabb eredmény érdekében zsirégetdt szedni. De nem tu-
dom, hogy melyiket? Ugy tudom, ezek elég dragak. En egy
olyan 5-10 ezer forintot tudnék szanni ra havi szinten.

Az utolsé kérdésem az volna, hogyha a futas és az evezés
mellett bicepszeznék, illetve mellre edzenék, az nem lenne
Osszeférhetetlen egymassal? Koszonettel: Balazs

alasz

Kedves Balazs!
Az elsd meghokkentd adat, ami voros lampat villantott fel az
agyamban, az a harom hét alatt elért 7 kg testsdlycsokkenés
— ez nem egy idedlis szam, baj lehet az ilyen gyors fogyas-
bél! Ez persze abbdl adédik, hogy nagyon kevés kalériat vi-
szel be — vészesen keveset, ha ez tényleg 1000 kcal koriil van
(nem irtad le az étel adagokat). Mivel azt sem tudom, hogy
pontosan mennyi felesleg van rajtad (kellene egy testzsirmé-
rést végezni), ezért pontos ajanlast nem tudok adni, de ha
még 30% is a testzsir, akkor is 60 kg folott van a zsirmentes
testtomeged, ami napi 2000 kcal kérnyékére helyezi az elfo-
gyasztand6 tapanyagok mennyiségét. A pozitiv viszont az,

irta: Radnai Tamas

hogy gyakran étkezel és nyomon koveted a kaléridkat. A ja-
vaslataim a kovetkezokben foglalhatok ossze. Nem enged-
hetsz meg ilyen kismértékii tapanyag bevitelt és ilyen hirte-
len testsidly csokkenést, mert az anyagcseréd nagyon gyors
itemben le fog lassulni és izomtémeget vesztesz, ami miatt
az egész fogyas meg fog allni és egy fonnyadt test lesz az
eredmény. Mar ez a 7 kil6 harom hét alatt is baj, menj
vissza napi 2000 kcal étkezésre két hétig, hogy feléleszd az
anyagcserédet. Ezutan torekedj a heti 1 kilonal nem tobb fo-
gyasra. Ha a 2000 kcal j6 ehhez, akkor tartsd ott, amig m-
kodik; ha nem, akkor minden héten csdkkentsd napi 200
kcal-val, amig be nem &ll a helyes temp6.

Mérd meg a testzsirodat és figyelj arra, hogy zsirmentes
testtomeg kilogrammonként (teststly minusz zsirtdmeg) mi-
nimum 2 g fehérjét fogyassz naponta (a tippem az, hogy ez
legalabb 120 g lesz). Ehhez segitséget talalsz a honlapomon:
www.Tesztoszteron.hu

A napi étkezések szama tovabbra is legyen 5-6, minden ét-
kezésnél egyél fehérjét, és egyenlden oszd el az étkezéseket
a felkelés és a lefekvés eldtt 1-2 6raval 1évo idGpillanat ko-
zOtt. A délutan 4, meg 6 6ra utan valé nem evés ,varosi le-
gendak”, nem igazak, egyetemben az olyasmikkel példaul,
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Ha barmilyen kérdésed van, legyél akar férfi akar

no, ird meg nekiink. A hagyomanyos levelek

szamara a postacim:
Fit Muscle magazin, 1147 Budapest, Telepes u. 51.
E-mail cim: Kerdes@FitMuscle.hu

hogy délel6tt csak gyiimolcsot lehet
enni! Butasag!

Ami az edzést illeti, a maximalis si-
ker érdekében a teljes testet megdol-
gozd sllyz6s edzés igazabdl elen-
gedhetetlen eszk6z a gyors és tartos
sikerhez az alakformalasban. Heti 3-4
shlyz6zas plusz 2-3 aerob edzés a si-
ker receptje.

Mielbtt zsirégetore koltenél pénzt,
eldszor foganatositsd az eddig leirta-
kat, és valésziniileg a legnagyobb se-
gitség az lenne, ha nem zsirégettt, hanem egy fehérje port
vennél, mint példaul a Scitec Anabolic Whey proteinje, hogy
biztosan meglegyen az el6irt fehérje dézis. Ha minden j6l
megy és sokat fogytal mar, akkor a diéta vége felé erGsits be
Scitec ReForm zsirégetd kapszulaval. A végsd tanacsom az,
hogy olvasd el az dsszes Fit Muscle-t, ha lehet, akkor a test-
épitd lapjainkat is (Muscle Magazin, Muscle Sport) és az
ajanlott weblapomat, hogy megszerezd a tudasalapot a cik-
kek értelmezéséhez, és sok egyéb haladobb szintll infot is
begyljts. Sok sikert!

érdés

Reggel éhgyomorra végzett kardié (rovid intervallum,
ill. hosszabb 80%-0s terhelés) utan mi a célszerli étkezés a
zsirégetés minél tovabbi fenntartasara? Ehezés egy ideig,
fehérje turmix vizzel az izomveszteség csokkentésére, uta-
na pedig mi? Alacsony glikémiai indexU szénhidrat, vagy
micsoda? Valaszat koszonettel varom, Laszlo

alasz

Nos, igen, ez azért j6 kérdés, mert ez egy 6rok téma és
egy igen finom hatarmezsgyén val6 tancolasrél szél. Mindig
a teljes képet kell nézni a szervezet komplex miikodése so-
ran, mely sokszoros, parhuzamos visszacsatold és ellendrzo
mechanizmusokon alapul. A kérdés, amit fel kell tenni tehat
az, hogy mi a jobb a képletiink 6sszességét nézve hosszi ta-
von: hogy egy-egy edzés alkalméaval par gramm zsir tovabbi
elégését elérjik (lesziikitett, izolalt gondolkodas), vagy netan
baj lesz abbél, hogy esetleg ezt azon az aron érjiik el, hogy
izmot vesztiink, ami hosszabb tavon a zsirégetésben komo-
lyan vissza fog vetni minket (atfogd gondolkodas)? Nem
mondom, hogy van egyértelm{i valaszom, de azért a helyes
megkdozelitést talan meg tudom adni. A diétazas soran min-
dig a kevésbé szélsoséges megoldasokbdl kell kiindulni, az-
tan ha azok mar nem miikodnek, akkor fokozatosan lehet ra-
térni az egyre agresszivebb extrém technikékra. Magyaran én
eleve nem kezdenék egy diétat éhgyomorra
végzett kardival, minimum egy 20-30 g fe-
hérje elfogyasztasat javaslom, majd edzés
utdn mindjart szénhidrat+fehérje kombi-
naciét, ahol a szénhidrat lehet egyszerl
cukor is. A végst megoldas pedig az
legyen, hogy 6-10 gramm glutamin,
vagy BCAA (Scitec GLM, Gluta-FX,
vagy Nitro-X) aminosav keverék
elfogyasztasa utan jon a kardio
egyébként éhgyomorra, és utana
30 perc vérakozas utan fehérje és 1 6ran
beliil szénhidrat is. Mindezt persze heti testzsirmérés-
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nek kellene kisérnie, melybdl kide-
ril, hogy veszik-e el az izomtomeg,
ami elég nagy gond lenne. Termé-
szetesen kardio el6tt mehetnek zsi-
régetk/energizalok, mint az L-kar-
nitin tartalmd Carni-X, vagy a Re-
Form és Thermo-X 0Osszetettebb
termékek. Az emlitett kiegészitok
tobbsége hamarosan pezsgd for-
mula valtozatban is kaphat6 lesz,
melyek még hatékonyabbak! (kb.
2004. janiustol)

érdés

Tisztelt szakértd, befolyasolja-e a szex az ero- és izom-
tomeg-novekedést, vagy egyaltaldn milyen hatassal van
egy testépitd eredményeire nézve?

alasz

Nem, nincs semmi jelentdsége, maximum egy picit men-
talisan befolyasolja az ember hozzaallasat a munkéhoz,
edzéshez.

érdés
Hello! 13 honapja jarok edzeni (3 nap edzés — 1 nap
pihend). Januartdl 3 hénapja folyamatosan, sziinet nélkiil
edzek. Szeretnék pihendt iktatni az edzésembe, de nem tu-
dom milyen hosszl legyen ez az iddszak: 2 nap, 3 nap,
esetleg tobb? ElGre is koszonom a segitséged!

alasz

Helld! Ha az edzésterved nem itemez be elSre pihend
idoszakokat, akkor is érdemes (értsd kell) pihendt tartani 6-
8, de maximum 12 hetente. Ez kb. egy hét legyen.

érdés
Helld! Nekem az a problémam, hogy csak 1, vagy 2
alkalommal tudok edzGterembe lemenni egy héten (ez évek
6ta igy megy). Milyen edzéstervet tudnal javasolni ebben az
esetben, hogy legalabb a mar elért eredményeket szinten
tudjam tartani és esetleg egy kicsi fejlodés is legyen?

alasz
Szial Az egy nap az azért egy kicsit meredek! Kettére még
azt mondom, hogy ok. Mindegyik esetben a legjobb val6szi-
nlileg a teljes test edzése lenne, természetesen abszollt csak
alapgyakorlatokkal, amelyek egyszerre tobb izmot dolgoztat-
nak meg (guggolas, felhizas, ha-
z6dzkodas, mellrsl nyomas, fekve-
nyomas, tolédzkodas, stb.). Ha
garantalni tudod a heti két alkal-
mat, akkor talan kett6be bont-
hatod a testet. Talan, ha fo-
gyasztanal szénhidratot és pro-
teint is edzés alatt, akkor 1.5
orara tudnad novelni az edzési-
dot, hogy tobb dolgot bele tudj
Waaen préselni. Mindenképpen rotald a

- gyakorlatokat és a sorrendjiiket
is valamilyen mértékben. FM
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Az emberek tobbsége a testépités sportag megitélésével
Ggy van, mint Petofi a Karpatoknak vadregényes tajaval:
»csodallak, amde nem szeretlek“. Hogy ennek pontosan
mi az oka, azt most ne firtassuk. Egy biztos, sokan ide-
genkednek az atlagemberhez képest hatalmas izomto-
meggel rendelkez6 bodybuilderektol. Fejcsovalva szemlé-
lik a magazinokban fel-feltiino oriasokat, hiiledezve fut-
tatjak végig tekintetiiket az emberi fizikum kiteljesedésé-
nek e megnyilvanulasan. A kételkeddk tabora altalaban
nem vagyik harmas szekrény méretii hatizmokra, nem akar
kézilabda nagysagi bicepszeket és oszlopszerii combo-
kat. Egy dolog azonban mindenkit megérint és irigység-
gel tolt el, mikor meglat egy testépitot: a hasizmok lenyii-
8020 latvanya.

ber szeretné, hogy testének kozéprésze formasabb legyen, ki-
sebb derék korfogattal rendelkezzen, és hogy egyaltalan hasiz-
mai latsz6djanak. Napjaink elkényelmesedett, tdltaplalt, folya-
matosan mérgezett tarsadalmaban nagy faba vagja a fejszéjét
az, aki kisérletet tesz arra, hogy valtoztasson kiilsején. Elké-
pesztden sok munka és kitartas sziikségeltetik ahhoz, hogy lat-
vanyos eredményt érjen el, lefaragja a dereka koriil felgyiilem-
lett hajat, és sokkolé hatést valtson ki csaladtagjaibél, ismers-
seibdl, mikor egy nyari délutan szétnyitja az ingét a kerti partin.

Hasizmok

»,Ha még egyszer lathatndm azt, amit egyszer lattam mar...“ —
ugye ismerds a dal. Hanyan séhajtanak fel vagyakozva, emlé-
kezvén ifjakoruk tékozlo éveire, amikor még nem tudték érté-
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irta: Farkas Tamas ményeid mar igazoltak azt, hogy térekvéseid nem voltak hidbavalok és néhany
centivel kevesebb a derék kérméreted. Az is lehet, hogy lelki szemeiddel mar latod
kirajzolédni hasizmaid néhany vonulatt. En azt mondom, hogy most kell a lendii-
let! Vidd végig elképzelésedet. Ne allj meg féldton! Innen csak egy ugras a cslcs!

A rendelkezésedre 4ll6 kiegészitskkel megvaldsulhat az almod. ime néhany,
amelyek hatékonyan segitik az aktiv zsirégetést és altaluk megvalésithatd a diéta
alatti izommegtartas. Nem kell aggédnod, biztos, hogy csak a felesleg fog leapadni
rélad!

A 100% Whey lIsolate a legjobb minGségii anabolikus tejsavd-izolatum alapd tur-
mixital, amelynek szerepet kell kapnia a napi diétas programodban. Altala valik le-
het6vé, hogy a fogyasztas periddusaban ne veszitsd el kordbban keservesen meg-

szerzett izmaidat, hiszen nem csak az a cél, hogy minden aron lefogyj! Minél

tobb izmot vagy képes megbrizni, anndl hamarabb latszik az eredmény.

Ha az egyenes hasizmaid rendelkeznek némi tomeggel, akkor egy

viszonylag magasabb testzsirszazaléknal is hamarabb észreve-

hetd a befektetett munka. A 100% Whey Isolate lehetd-

vé teszi, hogy a leggyorsabban arassza el izmaidat

a sziikséges protein. Nincs mas dolgod, mint-

hogy edzéseid utan, vagy lefekvés eldtti étke-

zésként ,,raharapj“ egy fincsi csoki, vagy va-
nilia iz{ turmixra. Z{irésebb napokon esetleg
magaddal viheted, ha tudod, hogy nem lesz
idod normal étkezést tartani, és barmikor
bérhol elfogyaszthatod. igy nem kell ag-
gbdnod, hogy nem lesz meg a szilkséges
fehérje beviteled!
Amennyiben minden rendben van és
gondoskodtal arrél, hogy tested szamara
a legjobb forrashol biztositod az izmaid
gyarapodaséahoz sziikséges protein
mennyiséget, akkor novelheted a fehérje
a szintézis Utemét MyoMeth kapszulakkal.
Ez a taplalékkiegészitd az izomépités ka-
talizatora. Hasznélataval gyorsabban val6-
sulnak meg céljaid. Egyszerre épitesz izmo-
kat és égetsz zsirt! Ecdysteron nevii hatéa-
nyaga pedig egy er0s antioxidans is.
Ha megteszel mindent azért, hogy szaz sza-
zalékos pontossaggal kdvesd a diétas progra-
modat, akkor élj a lehetGséggel és hasznalj aktiv
zsirégetGket. A legszigorlbb diéta betartasanal is
vannak holtpontok, amikor elakad a fejlddés mene-
te. Ezt az id6szakot nagyon nehéz kibekkelni. Foleg
lelkileg viseli meg az embert, hiszen barmennyire
keményen edz és diétazik, nem térténik elGrelé-
pés. llyen hullamvélgydn vald atjutast tesz lehe-
tové a zsirégettk alkalmazasa.

Hasznalj Scitec Nutrition® Carni-X zsirégetd
rendszert. Kapszulai segitenek abban, hogy szer-
vezeted az edzések folyaman a felhalmozott test-
zsirb6l nyerjen energiat és azt hasznaljak fel.

Edzések el6tt 1 6raval bevett Carni-X nagy mérték-
ben segiti az izmok oxigén ellata-
sat, igy noveli az alloképes-
séget is és késlelteti a fa-
radtsagot. Javasolt
adagja napi 1-4 kap-
szula.
A zsirégetok masik
legnépszeriibb és
legeredményesebb
tipusa a ReForm
sokoldald zsirége-
to és anyagcsere
fokoz6 termék.

kelni a testi alakisag kincsét. Persze vannak olyanok is, akik so-
ha nem voltak Adoniszok, de mindig élt benniik a vagy, hogy
egyszer azza valjanak. Nos, nekik tizenem, ne legyenek olya-
nok, mint a Himnuszban a balsors, inkabb hassanak oda! A ha-
sukra! Hasazzanak és nem fognak elhasalni! Mert mi is kell a
latvanyosan kidolgozott hasizmokhoz? Vegyiik sorra most!

A test kozéprésze az a teriilet, amelyen leginkabb felhalmoz6-
dik a bevitt és fel nem hasznalt energia. Itt rakddik le felesleg
formajaban a testzsir és ettdl a legnehezebb megszabadulni.
Aki viszont veszi a batorsagot és nekidll, hogy lefaragja magarol
a hajat, annak a kovetkezdket kell tennie. Eloszor is meg kell
valtoztatnia korabbi taplalkozasi szokasait. Masodszor pedig
hozza kell fognia egy pontosan kidolgozott személyre szabott
edzésprogramhoz.

A taplalkozési szokasokat gy lehet legeredményesebben
megvaltoztatni, hogy 6ssze kell allitani egy céljaidnak megfeleld
diétas programot. Szeretnék mindenkit figyelmeztetni, hogy
6vakodjon a kuruzsloktol, akik a gyors siker kecsegtetd ajanla-
taval prébaljak programjaikat arulni. Esszerii diétat kell kovetni,
realis célokkal, racionalis eljarassal. Ha 6nalléan akarod Gssze-
allitani az étkezési tervedet, akkor fel kell nGnod a feladathoz.
IdGt, energiat kell aldoznod arra, hogy tajékozodj és a megfele-
|6 informacidkkal vértezd fel magad. A FIT MUSCLE magazin ko-
rabbi szamaibél épp elég tudast merithetsz ahhoz, hogy képes-
sé valj taplalkozasod megtervezésére. Tudnod kell pontosan,
hogy céljaid eléréséhez mennyi legyen a napi optimalis kal6-
riabevitel. Milyen 6sszetevok alkossak ételeidet, mi keriiljon a
bevésarlé kosarba, és hogyan készitsd, vagy készittesd el eze-
ket. Hanyszor egyél egy nap, mennyi legyen a napi folyadék be-
viteled. Ezekre a kérdésekre mind valaszt kell adnod. Ezek je-
lentik a diétas étrended Gsszeéllitasanak alapjat.

Persze, ha sikeriilt mar 6sszeallitani a taplalkozasi programot
és hossz( heteken, honapokon at be is tartod, néha meg kell
elégedned szerényebb eredményekkel, félsikerekkel. A fejlodés
sosem egyenletes, hullamhegyek és hullamvélgyek valtjak egy-
mast. Néha nagyon nehéz atlendiilni egy-egy holtponton. So-
kaknak bizony nem is nagyon sikeriil. Egyesek tiirelmetlenek
lesznek, sok esetben feleslegesen kinozzak magukat és idejeko-
ran feladjak. Vannak, akik szépen fejlodnek egy ideig, majd
évekig ellébecolnak egy szinten. Pedig |étezik egy megoldas!
Egy olyan modszer, amivel folyamatosabba lehet tenni a fejld-
dést. Ami segit attorni a korlatokat és segit elmozdulni a holt-
pontrél. Ez nem més, mint a megfeleld taplalékkiegészitok
hasznalata jokor és jo helyen.

Hasznéld ki a tudomanyos kutatasok legljabb vivmanyait, és
konnyebben fogod elérni a szamodra megvalésithatatlannak ti-
ng, gyonyord, bordazott hasizmokat. Lehet, hogy eddigi ered-
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A latvanyos hasizom
szinte minden pézban
vonzza a szemet.

11 féle hatdanyag biztositja, hogy megszabadulhass tested
problémasabb teriiletein évé makacs zsiroktdl. Aktiv zsirégetést
biztosit, mar egy doboz megfelelden alkalmazott ReForm is lat-
vanyos eredménnyel jar! Ezt a zsirégetdt mindenki hasznalhatja,
mivel nem tartalmaz efedrint, ezért annak mellékhatasaitol nem
kell tartani.

Hidd el, megfeleld taplalékkiegészits stratégiaval hamarabb
érsz el sikereket! Kevesebb idG kell ahhoz, hogy cslcsformaba
kerilj.

Le kell szégezni, hogy a hasizmok latvanyos bemutathatosa-
ga foképp a fent emlitett feltételek megvaldsulasan mdalik. Ter-
mészetesen a hasizmok edzése is nagyon fontos feladat, s6t a
sziikséges aerob munka is elengedhetetlen a siker érdekében,
de mindez hidbavald, ha a diéta és a taplalékkiegészités nem
mikodik megfelelden. Ha viszont mindent pontosan betartasz,
akkor kétkedések nélkiil ugorhatsz neki a hasizmok tréningezé-
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sének. Megstgom neked, ez sokkal konnyebb, mint a helyes ét-
kezés betartasa. Nincs mas dolgod, mint hetente 4-5 alkalom-
mal végezni a hasazas nemes feladatat.

Mivel a hasizmok nem tartoznak a nagy izmok kozé, nincs
sziikségiik hosszabb regeneracios idore, ezért edzésiikre akar
minden nap, illetve edzésnap is sort kerithetsz. Ajanlatos min-
den edzést hasazassal kezdeni, ezzel megvalositjuk a Weider-fé-
le izomelstbbség elvét, miszerint azt a testrészt, amelyet legin-
kabb formalni szeretnénk, dolgoztassuk meg régtén az edzé-
siink elején, amikor még fizikalis és mentélis er6nk teljes birto-
kaban vagyunk.

Tehat lass neki azoknak a hasizom gyakorlatoknak, amelyek
a leghatasosabbak a célzott testrész formalasara. AlapvetGen
hasprés gyakorlatokra, labemelésekre, valamint térzsfordito,
hajlitd mozdulatokra kell épitened az edzéseidet.

A hasprés jellegili gyakorlatok leginkabb a hasfal felsd részén
talalhat6 egyenes hasizmokat formaljak. Megfeleld formaban ki-
vitelezett végzése latvanyos uborkareszel6-szer{i hasat eredmé-
nyez. Akar egy padon fekve is lehet haspréseket végezni. Arra
kell figyelni, hogy a hat alsé része a gyakorlat végzése kozben
végig a padon maradjon. A test fels6 részének emelésekor erd-
teljes kilégzéssel egy pillanatra feszitsd meg hasizmaidat, tartsd
meg ezt az allapotot, majd lassan engedd vissza kiindul6 hely-
zetbe. Tipikusan az a gyakorlat, amelybdl akar 5oo ismétlést is
el lehet végezni anélkdil, hogy éreznél valamit és eredménnyel
jarna. Ezért inkabb igyekezz minél lassabban és ergsebb kon-
centraciéval végezni a hasprés ismétléseket. Vannak specialis
gépek, amelyek egy lehetséges alternativajat jelentik ennek a
gyakorlatnak és novelhetd silyokkal végezhetSk. Ez egy nagyon
biztonsagos gyakorlat, ezért azok is kockazat nélkiil végezhetik,
akiknek krénikus hat, illetve derékproblémaik vannak. A has-
prés egyik hardcore valtozata a ferde pados feliilés. Mivel en-
nek szabalyos végrehajtasa 6nmagaban is nagy ertfeszitést igé-
nyel, ezért ez inkdbb haladéknak ajanlhato.
javitani. Padon fekve, vagy allvanyon is végezhetd. Itt is figyel-
mesen és lassan kell végrehajtanod a labemeléseket, foleg a le-
engedés legyen kellSképpen ellendrzott. Nem szabad, hogy a
lendiiletet és az izmok rugalmassagabdl eredd segitséget hasz-
nald a mozdulat soran, mert ezzel nagy mértékben csdkkented
a gyakorlat intenzitasat. A végrehajtas soran egyaltalan nem
sziikséges, hogy teljesen ny(jtva legyen térdbdl a lab, s6t a de-
rék kimélése szempontjabdl is jobb, ha enyhén behajlitott térd-
del végzed a labemeléseket. Az is gyakori hiba, hogy egyesek
tdl magasra emelik a labukat, ezzel is kénnyebbé téve a moz-
dulatot, mivel a labak emelése egy bizonyos pont utdn mar
kdnnyebbé valik a hasizmok munkajanak szempontjabél. A fo-
lyamatos feszités elvének megfeleloen emeld csak félig, vagy
haromnegyedig az adott mozgastartomanyban a labadat, majd
lassan engedd vissza. Egyébként érdemes alkalmanként valtoz-
tatni a térdbehajlitds mértékét, igy lehet megdolgozni a has al-
s0 részének kiilonbozo régioit.
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A harmadik teriilet, ami kulon figyelmet kivan, a kiils6 és bel-
so ferde hasizmok. Ezeket legjobban azokkal a gyakorlatokkal
tudod stimulalni, melyek soran a felso testedet az alsdhoz ké-
pest elcsavarod. Ilyen példaul a torzsforditas allva. Egy partvis-
nyéllel, vagy éppen silyzoériddal a nyakadban kell elforditani a
felsGtested, kozepes terpeszben allva. A gyakorlat végzésekor itt
is egy pillanatra ra kell fesziteni a hasizmokra, pontosan akkor,
amikor teljesen elforditottad a torzsedet. A haspréshez hasonl6-
an ez is nagy koncentraciot kivan. Lehet végezni még dontott
torzzsel is, valamint kiilonbozd erre a célra kifejlesztett dgyne-
vezett twister gépeken is, amelyekbdl allé és ul6 valtozat is
létezik.

Minden edzéseden vélassz egyet vagy kett6t mindegyik fenti
modozatbdl, porgess le minden gyakorlatbél 4-5 intenziv soro-
zatot. Figyelj arra, hogy a sorozatok kozotti pihendidd ne legyen
tobb, mint harminc masodperc. Sot, ha igazan intenziven akarod
végezni a hasizmaid edzését, akkor kapcsolj 6ssze két-két gya-
korlatot és felvaltva, Ggynevezett szuperszettben végezd. Vagy,
ha éppen kezd uncsi lenni, akkor 6rids so-
rozatban is hasazhatsz, mindig masik
gyakorlatot végezve. Az altalad al-
kalmazott ismétlésszam fiigg a je-
lenlegi képességeidttl. Igyekezz
azonban hetenként, kétheten-
ként emelni az ismétléssza-
mokat. Progressziven kell
végrehajtanod a hasizom
edzéseidet. Amennyiben mar

tdl sok ismétlésre vagy képes, gy fokozhatod az intenzitast,
hogy silyokat hasznalsz.

A hasizmok direkt megdolgozasa mellett nagy figyelmet kell
forditanod a fokozott zsirégetést eredményezo aerob edzésre is.
El kell tiintetned a problémas helyeken megjelent felesleget.
Ennek modszere a heti harom-négy alkalommal végzett kardio
munka, amit alkalmanként 30-40 percig kell végezned egy meg-
hatarozott pulzusszamon. Ezt az értéket Ggy kapjuk meg, hogy
220-b6l kivonod az életkorodat és kiszamolod ennek a hetven
szazalékat. Ezen a pulzusszamon kell dolgoznod. Ha ennél ma-
gasabb értéken edzel, akkor nagy val6szinliség szerint mar a
nehezen megszerzett izmaidat ,,égeted el. Aerob tréningjeidet
végezheted edzGteremben, ahol taposdgépek, szobabiciklik all-
nak rendelkezésedre. Ezek el6nye, hogy felszereltségiik lehetd-
vé teszi, hogy konnyen és latvanyosan ellendrizhesd pulzus z6-
nadat, kényelmesek és gyakorlatilag abszolit veszélytelenek a
sériilések szempontjabol. Ha te viszont a kocogast valasztod,
az is megfelel zsirégetésre, a fent emlitett feltételek mellett.
Van, aki reggel éhgyomorra szereti végezni a kardi6 gyakorlata-
it, van aki inkabb lefekvés elGtt. Lehet a sllyzos edzéssel egy
napon, vagy kiilon. Hidd el, nem bonyolult dolog ez a hasizom
edzés! Tedd intenzivvé és valtoztass néha, hogy ne und meg,
és hogy allandd alkalmazkodasra késztesd izmaidat! Maradi
motivalt! Nézegess testépitdé magazinokat, figyeld a FIT MUSCLE
TV adasait, jarj el versenyekre és foglalj helyet az elsg sorban!
A testépitd versenyzok kidolgozott fizikumanak latvanya inspira-
l6an fog hatni rad!

F6leg, ha olyan bajnoki alkatot figyelhetsz meg, mint amilyen
Toth Zoltané. Nem nézted véletlendil a FIT MUSCLE TV-ben a
Magyar Testépitd Bajnokok Ejszakajat? Ha igen, és netan lattad
mar korabban 6t versenyezni, vagy (jsagban, akkor megfigyel-
hetted, hogy mekkorat fejlodott. Massziv tomeggel |épett szin-
padra, mégsem volt nyoma semmi feleslegnek a bore alatt. Le
volt pucolva rendesen, ahogy mondani szoktak testépitd ber-
kekben. Igen, a Toz6. Szegeden azon az estén vitathatatlanul

0 volt az egyik legjobb! Eddigi palyafutasa egyik legjobb

eredményét érte el, hiszen a jelenlegi magyar testépités
oOriasait utasftotta maga mogé és nyerte meg a nehéz-
sllyd bajnok cimet. Magabiztosan, szaraz, kidolgozott
kilsovel |épett a szinpadra. Felkésziilése soran
nem bizott semmit a véletlenre, tudatosan hasz-
nalta a Scitec Nutrition® taplalékkiegészitoket.
Protein bevitelét 100% Whey Isolate tejsavo-
fehérjére alapozta. O tudta, mi kell ahhoz,
hogy a dobogd legmagasabb fokara all-
hasson. Képes volt ledolgozni a bére
alatti legaprobb zsirparnakat is. Es
mindezt Ggy, hogy ne veszitsen ne-

hezen megszerzett hatalmas

izomtomegébdl. Semmi sem lehet
meggy6zobb annal, ha latvanyos ha-
sizmokkal rukkolsz ki az idei nyaron.
Rajta hat! FM

A megfelelo taplalék-
kiegészito magabiz-
tossagot és garanciat
jelent a céljaid elérése

soran.

To6th Zoltan
Magyar Bajnok, Superbody Bajnok




