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irta: Farkas Tamas

A szeé

nultam és megszerettem a s(lyzos spor-
tot. Hogy mennyire komolyan veszem,
azt mi sem bizonyitja jobban, hogy
55 kildval végeztem guggolasokat.
Es komoly céljaim is vannak. Pél-
daul minden vagyam, hogy sza-
badon, a sajat teststlyommal
legyek képes hlzddzkodaso-
kat végrehajtani. Es mond-
hatom, ettdl most mar
csak egy hajszal valaszt
el. A silyz6s sport notar-
saim szdmadra is nagyon
hatdsos mddszer a test
zsirtartalmanak csok-
kentésére, az izmok
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kiralvnoje

.. .. ) nom sajnos, hogy sosem leszek képes en-
Emberi ésszel felfoghatatlan, hogy mi mindent ké- nek az dlmomnak a megvaldsitasara. Le-

pesek megtenni az emberek a szépségért. Nincs mondtam réla. Természetesen én is, mint
sziikség arra, hogy felsoroljuk, hiszen mindenki jol minden ng kritikus szemmel javitgatom a
ismeri azokat a valodi és almodszereket, amik ter- fenék izmaimat. Nekem mindig az Ggyneve-
mészetesen pénzt, id6t, energiat kivetelnek, de so- zett szalkasabb, ténusosabb testii modellek
kan tgy gondoljak leginkabb pénzt. A szépségideal tetszettek. Naomi Campbell szamomra az gyarapitasara. Ez
persze allandéan valtozott az idok folyaman, mindig idedlis noi test birtokosa. i ] azért lényeges,
alakitva és a figyelem kdzéppontjaban tartva a H y mert nincs szik-
szépségipart. Az emberiség szdzadai alatt talan so- j ség értelmetlentl
sem volt olyan igény a szépségre, mint jelen ko- S%elsoseges dié-
runkban. Hiszen a joléti tarsadalmakban mindenki g a.hh.o%, hogy
. . < valaki kivétele-
foglalkozhat valamilyen szinten azzal, hogy megval- sen j6 forméaba
toztassa azt a képet, amit a tiikorben lat. Van, aki- keriiljon. Az én
nek kinszenvedés a szépségért valé kiizdelem és esetemben pél-
van, a.kinek szinte semmit sem kell érte tenni. Olyan Mivel sziileim a sovany testalkatd em- daul ez azt jelen-
ez, mint a testépitésben a gyenge vadli. Ha geneti- berek kozé tartoznak, ezért batran mond- ti, hogy a 60 ki-
kailag a szerencsés csoportba tartozunk ezen a té- hatom, hogy el&nyos genetikai tulajdonsa- logrammos tes-
ren, elég, ha néha foglalkozunk egy kicsit vele. Ha gokkal rendelkezem. Valdszindi, hogy so- temhez képest
viszont csak a vadlink helyét latjuk, akkor ha meg- sem fogok elhizni. Egyébként érdekes, de most 56 kilos test-
szakadunk sem érjiik el azt a format, amit irigyelt az 1998-as Ms. World Hungary megnyerése sallyal agy nézek ki,
tarsaink. Valéban ilyen determinalt lenne a szépség el6tt és utan kozvetleniil 60 kilogramm ko- mintha nem négyet,
lehetGsége? Vagy gondoljunk inkabb Hans Christian rili volt a stlyom. Manapsag, altalaban a hanem tizet adtam
Andersen rit kiskacsajara, és hihetiink abban, hogy téli honapokban 56, nyaron pedig 54 kilo volna le. Hetente
beldliink is lehet méltésagteljes hattyd? korul vagyok. Akkor még masképp probal- négyszer jarok
Erre a kérdésre keresve valaszt kereste fel maga- tam idedlissa tenni a kiilsGmet. Orult modja- . CRHEEE
zinunk Horvath Evat, aki magyarhonban és nemzet- ra diétaztam, ettem a kaposztalevest, ehez-

-5 - | ) kézi szinten is szépségkiralynd tudott lenni. Ot kér- e, il nbifler s St nEimel
_JH_LL deztiik meg mindenrol, ami a szépséggel kapcsolat-

ban szdba johet.

Meggy6zodésem kiilonben, hogy a diéta- !,_
zas sokszor pszichikai okok miatt mond n
cs6dot. A késobbiekben ésszeriibb taplal- | ¥

kozassal és megfeleld edzéssel sokkal
kdnnyebben értem el eredményt. Gyer-
mekkoromban természete-

e s r sen aktivan sportoltam,
»Meggyozodésem

7 atletizaltam. Késobb
kiilonben, hogy a diétazas ‘

.o nagyon szerettem
sokszor pszichikai okok volna aerobik ver-

rqjatt mond c‘sb‘diit;A ké: / P senyz6 lenni, de —_—

s?bblgkben 'esszerubb iap- Igen, elsGsorban a kiils6 megjelenés az, ami legin- térdsériilésem megaka- o

lalk?zassal s ’“eﬁfe‘eb kabb szamit a szépség elbiralasaban. Ugyanakkor dalyozott ebben. Szerencsé-

edze§sel sokkal konpyeb’: természetesen a szépség teljesen relativ dolog. A ta- re azonban azéta megismerked-

ben értem el eredményt. pasztalataim egyébként azt mutatjak, hogy az én tem a silyzo6s edzéssel, és mivel itt egy meghatarozott ke-
szakmamban akkor tud érvényesiilni valaki igazan, rékvagasban kell a kiilonb6zo gyakorlatokat végrehajtani,

. * ha egyfajta testi-lelki szépség sugarzik belGle. Valami és mod nyilik az egyes testrészek teljes elkiilonitésére, ez

magaval ragad6 harménia. A lelki szépség hianya a modszer sokkal biztonsdgosabb és eredményesebb sza- be. Leginkabb a
egyértelmiien megmutatkozik egy versenyen, a ,be- momra. test als6 részeinek

szélgetds” forduldban. edzésére 6sszponto-

sitok, kulonodsen a fa-

\ Nem. Soha nem vagyok elégedett. Ha az lennék, Igen, 1998-6ta jarok edzéterembe. Amikor el6szor fel- f rizmokra, valamint a hasiz-
* akkor nem jarnék edzGterembe. Szerintem kevés az kerestem a silyz6k birodalmat, még egyfajta kényszert | mokra koncentralok. A felsd
esély arra, hogy valaha egyszer tokéletesen elégedett jelentett az edzés. A formaban tartas, testformaim javi- | testemet meglehetdsen ritkan
leszek magammal. Példaul szerettem volna, de tasanak kényszere volt ez csupan. Mara mar azonban edzem, mivel (gy tapasztaltam,
mennyire szerettem volna kocka hasat. Be kell lat- kifejezetten élvezem az edzéseket. Megismertem, megta- ‘ hogy nagyon konnyen reagél a
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sllyz6zasra és az én céljaim kozott jelenleg nem szerepel nak, hogy kedvem szerint taplalkozzak. Szeretek f6z6cskézni is, ha
az ennek megfeleld megjelenés. Ggy tartja kedvem. Mindenféle finomat.

Igazabdl nem nagyon hasznalok. Protein italokat fogyasztottam, de
Egyaltalan nem. Lehet, hogy hihetetlennek tlinik, de ed- ; Ggy talaltam, hogy nagyon gyorsan izmosodok toliik, és mint emlitet-
digi edzéseim soran talan 6sszesen négy edzésen ha fog- \ tem nem vagyom tal nagy muszklikra. A sziikséges vitaminok bevitelé-
lalkoztam kiilon a bicepszeimmel. L re nagy gondot forditok.

Nincsen. Semmiféle karos szenvedélyem nincs. Talan a ,,junk food”
az, amit a karos szenvedélyek kdzé lehetne sorolni. Mivel mindenevd

Nem szoktam. Nem szeretem a tapos6gépeket. Nagyon vagyok, ezért tobbszor esem olyan biinbe, hogy gyorséttermi ételeket
unalmasnak talalom. Képtelen vagyok végigcsinalni egy- fogyasztok. A kdzelmdltban azonban lattam egy filmet, amiben ennek
egy aerob programot. Az a baj, hogy nem tudom koézben | hatasaira kivantak felhivni az alkoték a figyelmet. Ez elég nagy hatas-
lefoglalni magam. Talan, ha lehetne olvasni kézben. De ] sal volt ram, utana j6 ideig hanyagoltam a gyorséttermeket. Az biztos,

nem lehet. Legaldbb is &én nem tudok. Ezért aztdn nem va- f ' 4 hogy ezektdl az ételektdl nem lesz szebb az ember. Sajnos manapsag
gyok hajland6 id6t pazarolni a taposasra. :

Tudom, a testépités komoly dolog. Latom mdogotte azt
a rendkiviili munkat, ami a felkésziiléshez sziikséges. A
preciz, elszant edzéseket. A pontosan megtervezett és
betartott diéta gyotrelmeit. Ehhez valéban erds akar-
aterOre, kiallasra van sziikség. Ezt dijazom. Ugyanak-
kor, szamomra a testépitésben felvonultatott izomzat
mar tdl sok. Egyszerlien én személy szerint tdlzasnak
tartom. A fitnessben megjelend formak jelentik az
ideélis alkatot szamomra. De a testépitk teste
nekem sok. Tdl sok.

Nekem a parom a legidealisabb férfi. Kil-
soleg és belstleg is. Mindenképpen a kiilst
mozgatja meg a fantaziamat, de a belsd
sokkal fontosabb. Sokkal inkabb az a har-
ménia, amit az egyénisége sugaroz. Es
amit kilon ki kell emelni, az 6szinteség!
Manapsag olyan kevés az igazan dszinte
ember. Es persze a szeretet.

Az igazsag az, hogy én, talan a gene-
tikai adottsagaimnak kdszénhetGen,
nem forditok olyan tdl sok figyelmet a
taplalkozasomra. Ez azt jelenti, hogy
nem tartok szigord diétat. Gyakorlatilag
mindent megeszem, amit megkivanok.
Ennek ellenére azt hiszem, hogy 6szt6-
nosen rendelkezem egy képességgel, ami '
lehetdvé teszi, hogy ne keriiljek formén
kiviil. Példaul én méar korabban is gy
taplalkoztam, ahogyan az itthon nem olyan f
régen divatba jott Atkins-diéta elGirja. Tehat
hist szinte hassal ettem, ugyanakkor a
szénhidrat bevitelemet nagyon alacsonyan
tartottam. Szerencsére nem vagyok édesszdjd,
nekem talan ennyivel konnyebb lemondani a ve-
szélyes szénhidratokrol. Mikor eldszor hallottam At-
kins doktor médszerérdl, csak akkor ébredtem ra, hogy
én mar évek 6ta hasonléan étkezem. A méasik dolog, ami-
ért nem kell olyan sokat foglalkoznom azzal mit, és ho-
gyan eszem, az az edzés, amiben bizom és tudom, hogy jo
formaban tart. Ugy érzem, hogy megengedhetem magam-
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egyre kisebb az esély arra, hogy kikertiljik az
egészségtelen taplalékokat. Ezért kell mozogni,
sportolni, edz6terembe jarni!

2004 nyaran megnyertem a Miss Tourism Pla-
net versenyt és ezzel (gy érzem, hogy mindent
elértem mar, amit szerettem volna. Magyarorsza-
gon és nemzetkdzi porondon is bizonyitottam.
Ezért Ggy dontottem, hogy nem indulok mar tébb
szépségversenyen. Természetesen a modell szak-
mat nem hagyom abba, tovabbra is folytatom.

Ezen kiviil tanulmanyokat folytatok a Kézgazdasa-

gi Egyetem vallalatigazgatasi szakan. Ugy érzem
eléggé aktiv életet élek, igyekszem megfelelni a
kihivasoknak. Néha azonban jélesik a nyugalom.
Valamikor szeretek nyugiban pihenni.

Nem tudom, most még nagyon sok gondolat,
terv van a fejemben, de egyel6re még nem mon-
dok konkrétumokat. Talan az a legfontosabb,
hogy megtrizziik az egészségiinket. Az egészség
nélkiil ugyanis a nagy tervek is semmivé valnak.

Persze, természetesen.
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Szalkasod;j
sok szénhidrattal!

irta: Chris Aceto

Az elképzelés, miszerint magas szénhid-
rat bevitel mellett is akar csontig leszal-
kasithatsz, elsore talan oriiltségnek
hangzik. Mivel manapsag az alacsony
szénhidrat tartalma diétak uraljak a koz-
tudatot és a népszeriiségi listak csicsat,
ez tényleg hihetetlennek tiinhet. En
azonban igenis azt allitom, adhatsz le
zsirt magas szénhidratbevitel mellett, ha
megfeleldo médon kozelited meg a kér-
dést. Az elso, amire figyelned kell, két
alapveto kérdés: energiadeficit és izom-
megtartas. Mindketto elengedhetetlen
egy sikeres magas szénhidrat tartalmi
testépito diétahoz.

Alakits ki energia deficitet!
A zsirleadas receptje figye-
lemre méltéan egyszerii: ha
napi rendszerességgel keve- "
sebb kaloriat viszel be, mint “FEe
amennyire a szervezetednek
sziiksége van, akkor a tes-
ted zsirt éget el, mivel ez
valik a fo energiaforrasava.
Ha a teljes kaléria bevitele-
det a szintentartasi hatarér-
ték alatt tartod, akkor képes
vagy fogyni (gy is, hogy a
szénhidrat beviteled relative
magas marad.

Keriild el az izomszovet
leépiilését!

Amikor a kal6ria bevitel
csokken — mindegy, hogy
szénhidrat vagy barmely
mas energiaforrds megvona-
sa miatt — az az izomszove-
tek lebontasanak kockazata-
val jar. Ennek oka, hogy az
izmok felépitése és fenntar-
tasa szorosan az extra kalo-
riaktol fiigg. Ha a szénhidrat
beviteledet (persze a fehérje
mellett) magasan tartod, mi-
kozben az 6sszkaldria bevi-
teled csokken, az segit elke-
riilni az izomszovet lebomla-
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sat. Mindezt észben tartva kovesd az alabbi megfontolaso-
kat és szalkasodj le Ggy, hogy sokkal magasabb szénhidrat
tartalm( diétat kovetsz, mint lehetségesnek képzelted
volna!

1. A zsirbevitelt cs6kkentsd minimalisra!
Ha magas szénhidrat bevitel mellett akarsz leszalkasodni,
keriilnod kell a zsirokb6l szarmazé kaléridkat. Ennek két
oka van. Az elsd, hogy energia deficitet kell kialakitanod ah-
hoz, hogy zsirt égess el. Ha a lehetd legtobb zsirt hagyod el
az étrendedbdl, akkor ellenGrzésed ala vonhatod a napi ka-
l6ria beviteled. Mivel a legtébb atlagos fehérjeforras egyben
zsirforras is, ezért figyelned
kell arra, hogy a lehetd leg-
sovanyabb fehérjéket fo-
gyaszd, példaul tojasfehér-
jét, fehérjeporokat és puly-
kamellet. Ha szereted a
e tengeri kajakat, j6 valasz-
v tas a lepényhal, tonhal, t8-
kehal, kagyld és rak.
A zsirok keriilésének masik
oka az inzulinnal fligg
0ssze. Az inzulin elGsegiti a
megevett zsirokbdl szarma-
26 zsirsavak zsirsejtekbe
éplilését. Extrémen zsirsze-
gény diétat kovetve a szer-
vezetedben kevesebb lesz
a szabad zsirsav, ami meg-
gatolja a zsfrosodas folya-
matat, ha a kaloria bevite-
led eléggé alacsony.

2. Valaszd a megfelelo
szénhidrat forrasokat!

A megfeleld szénhidratok

a szalkasito diéta soran a
lasst égésii (lassan felszi-
v6do) szénhidratok. Ezek
segitenek a hirtelen és
nagy inzulin termel6dés el-
keriilésében. Az inzulinszint
dramai szintli megnovelése
helyett — ami zsirlerakddas-
hoz vezethet — a lassi égé-
sl szénhidratok lassan

Nyolcpontos stratégia szalkasodashoz a szénhidrat bevitel csokkentése nélkiil.

emésztodnek meg és szivod-
nak fel. Ez segit az izmok fel-
épitésében és fenntartdsaban
anélkiil, hogy serkentené a
szervezet zsirraktarozasat. A
zabpehely, zabkorpa, vords
bab, hajdina, lencse és a voros
burgonya a legjobb lassi égé-
sii szénhidratok kozul valok.

3. Adj zoldségeket a mixhez!
Hogyan novelheted tovabb a
lass( égésii szénhidratok
emésztési idejét? Az egyik mod
erre, hogy sok zéldséget: pél-
daul brokkolit, karfiolt, kaposz-
tat, zéldbabot és spargat fo-
gyasztasz. Ezek rosttartalma je-
lent6sen megnoveli a szénhid-
ratok tovabbhaladasanak idejét
a gyomorbdl a vékonybélbe,
ahol felszivodnak. Az inzulin-
szint kordaban tartasa nagyban
segit leszalkasodnod. J6 sza-
baly az, ha minden csésze rizs-
hez, tésztahoz, vagy krumpli-
hoz ugyanennyi zoldséget is
keversz. Bar a rizs, tészta és
krumpli nem kifejezetten lassd
égésli szénhidratok, ha z6ldsé-
gekkel eszed Gket, akkor az
kelléen lelassitja a felszivodasi
folyamatot, igy hatékonyabban
adsz le zsirt, mintha csak eze-
ket a magas keményitd tartal-
m szénhidratokat ennéd ma-
gukban. Raadasul a zoldségek
alacsony kaldria tartalmdak és
segitenek megtdlteni a gyom-
rod teltség érzetet biztositva.

4. Reggelente fogyassz
Osszetett szénhidratokat!
Reggel sokkal kevésbé valdszi-
nd, hogy a szénhidratokat test-
zsirra alakitsa a szervezeted,
mert ilyenkor a vércukor és a




glikogén szintje alacsony. Ha ez az allapot all fenn, akkor a
bevitt szénhidratokat a szervezet elstsorban glikogénként
elraktarozza a méajban és az izmokban. Emiatt reggel a szo-
kasos adagnal nagyobb mennyiségli szénhidratot ehetsz,
akér 75-100 grammot is! A hangsily ismét a lassl égésd,
Osszetett szénhidratok, pl. zabpehely, pohanka (hajdina) le-

pény és teljes kiorlést kenyerek fogyasztasan legyen.

5. Edzés elott mérsékelten fogyassz csak szénhidratot!
Ez talan ellentmond annak, amit a nagykdnyvben irnak, de
tartsd észben, hogy ez a program mas, mint az ezidaig ko-
zolt diétak. Ha a teljes szénhidrat beviteled magas, abban

az esetben nincs szilkséged sokra edzés el6tt, ha szalkasod-

ni akarsz. A triikk lényege most az, hogy edzés alatt zsirt
égess el és ne a kozvetlenil elotte fogyasztott szénhidrato-
kat. Ha mérsékeled az edzés elbtti szénhidrat mennyiséget,

akkor a tested kénytelen lesz zsirt hasznositani energiaként.

Minél kevesebb a szénhidrat edzés el6tt, annal nagyobb
mértékd a zsir felhasznalas mértéke.
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Ha magas szénhidrat
bevitel mellett akarsz
leszalkasodni, keriilnod az edzés végére. Ha a glikogén raktarak kime-
kell a zsirokbol
szarmazo6 kaloriakat!

6. Edzés utan egyél sok szénhidratot!
Az 5. pont alkalmazésa fokozott zsirégetést és
alacsonyabb glikogén szintet von maga utéan

riiltek, a test nem hajlamos zsirokat raktaroz-
ni. Emiatt a kemény edzés utan fogyassz 75-
100 g szénhidratot, hogy azonnal beinduljanak
a regeneral6dasi folyamatok és a proteinnel
bevitt aminosavak izmokba szallitasa. llyenkor
fogyassz egyszer{ibb cukrokat, példaul a tur-
mixokban is altaldanosan jelen lévo dextrozt.

7. Ejszaka keriild a szénhidratokat!

Ha magas szénhidrat tartalmd diétat kovetsz
szalkasitashoz, akkor a nap folyaman a gliko-
gén szinted egyre emelkedik. Minél kdzelebb
keriilsz a telitett allapothoz, annal valészi-
niibb, hogy a szénhidratokat zsirként raktaro-
zod (Kaldria deficit és a diétds periodusra jel-
lemzd sok mozgds mellett azért ez elég vald-
szindtlen, a glikogén raktdrak valosziniileg
soha nincsenek teljesen telitve — a szerk.)
Emiatt a nap utolsé étkezéseként fogyassz so-
vany fehérjét és zoldségeket, vagy egy szén-
hidratban szegény fehérje turmixot.

8. Iktass be intenziv kardio edzéseket!
Ha csak nem iszonyatosan gyors az anyagcse-
réd, akkor sziikséged van kardi6 edzésekre az
eredmények érdekében. Csakis nagy intenzita-
s( kardi6 edzést javasolok, a fokozott kaldria
égetéshez és a glikogén raktarozas enzimei-
nek stimulalasahoz. Minél keményebben dol-
gozol, annal tobb kalériat égetsz el, raadasul
jobban serkented a glikogén-szintaz enzim
miikodését, ami a szénhidratokat glikogénné
alakitva eltarolja. Minél inkabb serkented a
glikogén raktarozé folyamatokat, annal kevés-
bé valészinii, hogy zsir rakodjon le. A jelenlegi
kardié mennyiségedbdl kiindulva juss el leg-
alabb heti 6t alkalommal végzett 30-45 perces
kardié edzésig. Ha nagyon lass az anyagcse-
réd, tobbre is sziikséged lehet!

A recept
Azt ajanlom, hogy azok a testépitdk, akik ezt a magas szén-
hidrat tartalm( diétat kovetik, naponta testsdlykilénként 3.3 g
szénhidrat és 2.2 g fehérje bevitelét célozzak meg a lehetd
legkevesebb zsir fogyasztasa mellett. Egy 9o kilds sportold-
nak ez 300 g szénhidratot és 200 g fehérjét jelent naponta.
Sokan azt hiszik, lehetetlen zsirt leadni napi 300 g szénhid-
rat bevitele mellett, de ez csak szénhidro-fobia! Szamoljunk
csak: 300 g szénhidrat az 1200 kal6ria, és 200 g fehérje
csak 800 kalbdria, vagyis napi 2000 kalériardl beszéliink
plusz 100-200 kcal jon még esetleg zsirokbél. Kovesd a fel-
vazolt pontokat és meglepddsz majd, hogy milyen konnyii
szalkasodni szénhidrat fogyasztas mellett is!

Betoltés

Nézd meg az alabbi példat egy keményen edzd, 9o kilds,
szalkasitd testépitd szamara. Ez az étrend napi 300 g szén-
hidratot és 200 g fehérjét jelent. Ha ez neked kevésnek bi-
zonyul, akkor egyél még pluszban sovany fehérjét, példaul
tojasfehérjét és protein turmixokat. FM

EBREDES UTAN: Kardi6

(magas intenzitas, 30-45 perc, éhgyomorra)
ELSO ETKEZES: Reggeli

75-100 g szénhidrat, 35 g fehérje
MASODIK ETKEZES: Ebéd

50 g szénhidrat*, 35 g fehérje

HARMADIK ETKEZES: Edzés el6tt
Szénhidrat semmi vagy maximum 25 g, 35 g fehérje
NEGYEDIK ETKEZES: Edzés utan

75-100 g szénhidrat, 35 g fehérje

OTODIK ETKEZES: Vacsora

50 g szénhidrat*, 35 g fehérje

HATODIK ETKEZES: Alvas elstt

Semmi szénhidrat, 35 g fehérje

*Ezen étkezések soran legalabb 15 g szénhidrat szar-
mazzon z6ldségekbdl, melyek lassitjak a felszivodast.

Pump-SD

Energizalé pezsgé
kreatin drink

* Fokozza a teljesitményt!

* Segiti a zsirégetést!

¢ Elésegiti a mentdlis tisztasagot
és koncentraciot!
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Superbody
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* A vilag legjobb étkezést helyettesité
anabolikus formuléja!

* Az 6sszes hatasos sejttérfogat-noveld
és anabolikus hatéanyag!

¢ Mast nem is kell szedni mellette!

¢ 7.5 g kreatin, 12 g glutamin, 12 g BCAA,
arginin, ribéz, Z-MAX!

SCILEC

NUTRITION

Gargyan Rita natural testépito,
fitness modell és édesanya rovata

Sziasztok!
Ismét eltelt egy év, til vagyunk a nagy karacsonyi finomsagokon
és néhany kiloval gyarapodtunk is talan! Az Gjév sok ember szamara
Uj életet is jelent. llyenkor szoktuk megfogadni, hogy valtoztatunk
életviteliinkdon és jobba tessziik azt. Ezek a fogadalmak altalaban
sok mindenrol szélnak, mint példaul lefogyok 10 kg-ot, leszokom a
cigirol és még sorolhatnam. Azért azt gondolom, hogy barmit is
akarunk megvaltoztatni, végigvinni, ahhoz ,,ép testben ép lélek”
sziikséges. Hogyan kezdjiik el? Hat, fogj egy noteszt, ird fel a ter-
veket, fogadalmakat és pipald, ki ha teljesitetted oket. Nekem ez
bevalt, tedd te is ezt! Mivel ez egy testépitd magazin, a sportra
térnék ki bovebben.

Uj év, aj cél

Hogyan kezd el a testedzést, a sportot?

Keress egy jo edzGtermet, uszodat, sportlétesitményt, barmit, ahol meg-
talalod a szamodra megfelelS testmozgast. Akarmi mellett is fogsz dénteni,
egy biztos, az alapok lerakasanak és
a fokozatossag lényeges voltat soha
nem szabad elfelejteni! Nagyon sok
sport alapja a sllyzos edzés, ezért
jobb, ha egy kis alapot megszer-
ziink, amit késobb biztos nagyon jol
tudunk hasznositani.

Kezdoként, ha mar megtalaltuk a

met, kérjiink szdmunkra 6sszeéllitott
programot. A programok eltérhetnek
egyes termek kozott, nincs megko-
tott séma. Ami biztos, hogy tartal-
maznia kell egy bemelegitd, egy
magat a gyakorlatok végzését
magaban foglalé testedzési sza-
kaszt és egy levezetd fazist. Ha
minden bemelegités nélkil esiink
neki a gyakorlatoknak, akkor
nagyon nagy a sériilésveszély. A
bemelegitéshez nagyon idealis
a futépad, a kerékpar, vagy a
taposdgép hasznalata, majd
ezt kovetben egy kis gim-
nasztika kovetkezhet. 10-
15 perc bemelegités
utan jojjon a silyzos
edzés, majd a levezetés
a végén.

Sokféle osszeallitas
lehet a sllyz6s edzés

t

megfeleld testedzéshez alkalmas ter-

terén. Kezdoként a legidealisabb, ha mindent szép
aranyosan dolgoztatunk meg, és nem terheljiik tdal-
zottan magunkat. Ez a kezdeti stadium kb. 1
hénapot vesz igénybe, majd késobb fokozatosan
jobban terhelhetjiik a testiinket. Egy hénap
elteltével némi valtozasnak mar mutatkoznia kell,
de természetesen ez a veliink sziiletett genetikai
adottsagok fliggvénye is. Olyan viszont nem
! létezik, hogy valaki mindent betartva semmilyen
e valtozason nem megy keresztiil! A kitartd

j - munkanak mindig megvan az eredménye. Ha

csak sajat magamat nézem, hogy sziilés
utan a 170 cm testmagassagomhoz jo, ha
voltam 49 kg, akkor azt hiszem, elég nagy
valtozason mentem keresztiil. Persze
tobbségben vannak azok, akik fogyni
szeretnének, nem pedig hizni. Egy biztos,
egyik feladat sem tdl konny(i és egyszerd,
keményen kell kiizdeni érte, de megéri.

Milyen idokozonként végezziink
. testedzést?

KezdGként idealis a heti 2, illetve 3 edzés.
Késtbb, ha latvanyosabb valtozast szeretnénk
elérni, ez novelhetd, de soha ne felejtsik el, hogy

a szervezetnek pihenésre (pihen8napokra) is sziik-
sége van. Ez épp gy érvényes mas sportokra is,
ahol nem a kiilalak az els6dleges szempont.

Mi kell még a szervezetnek
az idealis alloképességhez,
~ kiilalakhoz?

Barmilyen fitness, wellness Gjsagot lapozgatva
mindenhol azt talaljuk, hogy mit &és mennyit
egylink, igyunk. Ekkora jelentdsége lenne?
Bizony-bizony! Nem lehet elégszer elmondani,
hogy szinte a legfontosabb az, hogy mit esziink
és iszunk. Gondoljunk csak arra, mennyire meg-
nyugtatd lehet az elvégzett munka a testedzés
utan, de mennyire elrontjuk, ha ezt kovetgen j6l
bevacsorazunk zsiros, cukros ételekbdl.
Gyakorlatilag lenullaztuk az egész erofeszitést,
amit aznap tettiink. Megéri? Nem hiszem!
A helyes taplalkozasra nagyon nehéz raallni, ha
el6tte kontrollalatlan evok voltunk, de azt hiszem
mindenki szeretne egészséges és fitt életet élni.
Szerencsére nagyon sok taplalékkiegészits és
diétas étel, ital létezik, amelyek nagyon megkony-
nyitik az egészséges taplalkozast. Példaul nagy
személyes kedvenc a MyoMax Meal étkezéshe-
lyettesito diétas taplalékkiegészito a Scitec cégtdl,
és természetesen az elmaradhatatlan izharménia
forras, a Protein Delite fehérje turmix sorozat.
Batran hasznaljatok ezeket a termékeket
kiegészitoként, hiszen minden megvan bennik,
amire a szervezetednek sziiksége van. Sok
kitartast kivanok mindenkinek az (j célok
megvalositdsahoz! FM

DU(A
JOZSEF
Superbody
Open
bronzérmes,
Team Scitec

ST NLITENTTIEN

¢ Kilonleges cukormentes
kreatin-transzportrendszer!

¢ 5 gramm kreatin adagonként,
ami kétszer annyit ér!

¢ Glutaminnal, argininnal,
taurinnal megerésitve!




Taplalkozz
ugy mint az oseid!

Az étrend hatasa a sav-bazis egyensilyra

Ha azt mondom pH érték, valdsziniileg ke-
vesen asszocialtok Flinstone-ékra, sokkal
inkabb a fogpasztak, a garantaltan cukor-
mentes ragégumik és borbarat szappanok
reklamszlogenjei idézodnek fel bennetek.
Ezittal azonban egy olyan témarol lesz szo,
amely megvaltoztatja a pH-érték szohozva-
lo hozzaallasod, nevezetesen tested sav-
bazis egyensilyarol. Hogy mikoze apH-nak
akokorszakiszakikhozésazegészségmeg-
orzéshez? Ha tovabb olvasol, kideriil.

Szervezetiink sav-bazis egyensiilya

A szervezet sav-bazis egyensilyanak szabélyozasarol szélva

val6jaban a test folyadéktereinek hidrogénion (H+) koncent-

raciojarél beszéliink. A szervezet kiilénb6z0 részeiben, sejt-

P

jeiben a pH (kémhatas) eltérd, de adott sejtben és folyadék-

térben csak szigorian meghatarozott értékek kozott valtoz-

hat a pH testiink karosodasa nélkiil. A vér normalis pH érté-

ke 7.38-7.42 kozott van, amit a kiilonb6z6 savprodukald,
bazislétrehozd hatasok kdonnyen az élve elviselhetd szintek
folé, vagy ala vihetnének, ha ezt a szabalyozd rendszerek

meg nem akadélyoznak. Ilyen szabalyoz6 folyamat a légcse-

re, a folyadékterekben talalhato pufferrendszerek (bikarbo-
nat, foszfat) miikodése, és a H+ ion vesében torténd kiva-

Irta: Tihanyi Andras dietetikus

lasztdsanak modositasa is, melynél a savanyd, vagy ligos
vizelet iiritése kompenzalja a pH valtozasait.

A vese a H+ (ritést tobb mddon is eldsegiti, ebbdl az
egyik lényeges mod a disztalis vesetubulusokban a glutami-
naz enzim altal glutaminb6l torténd amino csoport lehasitas
és NH3 képzés, ami H+ ionnal egyesiilve NH4+ formajaban a
vizelettel Uril. Az egészséges vese altal kivalasztott vizelet
pH-ja 5.5-9 kozott van a taplalkozas fiiggvényében. Ha a vér
pH 7.35 ala csokken, aciddzisrdl (savasodas), ha 7.45 folé
megy, akkor alkalosisrél beszéliink.

Az elfogyasztott, megemésztett és felszivott étel 6sszetevdi
a test egészében és a vesében mint savképzd/savasitd, vagy
bazisképzo/alkalizalé 6sszetevok jelennek meg. Ha az egy
étkezésen, vagy egy napon beliil elfogyasztott savképz6 és
bazisképzd anyagok mennyiségét és hatasat dsszesitjik, ki-
szamithatjuk a sav és bazis bevitel mértékét és aranyait. Ha
az étrend tobb savas 6sszetevot nydjt mint bazikusat, akkor
az nettd savterhelésként érvényesiil, ha tobb bazikusat, ak-
kor nettd bazikus terhelésrdl, ldgos iranyba torténd eltold-
dasrol van sz6. Az étrend sav-bazis egyensdllyra gyakorolt
hatasanak meghatarozasara régebben a hamu analizist al-
kalmaztak, ami azonban meglehetdsen pontatlan médszer
volt. Jobb mddszer a PRAL (Potential Renal Acid Load=Po-
tencialis Renalis Savterhelés /ren=vese/) és a NAE (Net Acid
Excretion=Nettd Savkivalasztas) értékek hasznalata. A NAE
kozvetleniil meghatérozhat6 a vizelet sav és ammonium tar-
talmanak mérésével, majd a szintén mért vizelet bikarbonat
mennyiség ebbdl torténd kivonasaval. Ez a modszer termé-
szetesen a vegyes napi taplalékbevitel hatasat mutatja meg,
nem az egyes ételekét, tapanyagokét. A PRAL az egyes éte-
lek savasitd vagy llgositd hatasat fejezi ki szamokban. A
negativ PRAL értékek azt jelentik, hogy az étel bazikus/alka-
likus, a pozitiv PRAL érték azt mutatja, hogy az étel savasi-
td, a o érték azt jelenti, hogy az étel semleges.

A savasodas karos hatasai

A test sejtjei csak meghatarozott pH érték tartomanyban ké-
pesek megfelelden miikodni. Ez a pH érték alapvetden nem
valtozik a taplalkozas hatasara, mivel a szervezet kiegyenlitd
mechanizmusokat miikddtet, hogy fenn tudja tartani az élet-
funkcidkat. Ha mégis kimozditja testiinket valamely hatas a
pH dinamikusan valtozd egyensilyi allapotabdl, akkor a
szervezet miikodése karosodik és metabolikus acidozis,
vagy metabolikus alkalézis jon létre. A taplalkozas pH-ra
gyakorolt befolyasat ki tudjuk védeni, de nem tokéletesen.
Ebbdl az kovetkezik, hogy savas, vagy ligos talsdly johet
létre, ami azonban nem idéz el® rogton észrevehetd beteg-
séget, igy sem mi, sem orvosunk nem veszi észre a problé-

mat. Taplalkozasunk sajatossagaibol
adodéan elsdsorban alacsony fokd, kro-
nikus (huzamos ideig tartd) metabolikus
acidézis alakul ki. A kutatasok részben
azt tamasztjak ala, hogy ennek az alla-
potnak is lehetnek karos hatasai, me-
lyek azonban lassan, csak hénapok,
évek alatt alakulnak ki.

A karos hatasok komplex modon ar-
tanak testiinknek, igy példaul novelik a
kalciumveszteséget. A test semlegesiti a
savas pH-t kiilonb6zo bazistermeld fo-
lyamatok soraval, és mivel a kalcium
erds bazis, a metabolikus acidozis a
kalcium csontb6l torténd felszabadula-
sat eredményezheti. A csontképzd fo-
lyamatok ekkor hattérbe szorulnak, mig
a csontbontas fokozodik. Ha ezt még
megtamogatja néhany eldnytelen taplal-
kozasi és életmodi tényezd (alacsony
kalciumbevitel, inaktivitas), akkor ez
kony-nyen a csontok gyengiiléséhez ve-
zethet.

A magas fehérjebevitelt is a kalcium-
vesztést fokoz6 hatasok kozé szoktak
sorolni, és valoban, a fehérjegazdag
ételeink altalaban erdsen savasité hata-
stak, a PRAL pontjuk is magas. A pro-
tein ugyan az altalanos vélemény sze-
rint savképzo hatas(, de a csontvesz-
tésre mégsem gyakorolt minden vizsga-
latban egyértelmiien kedvez6tlen ha-
tast, sot a fehérjefogyasztas az IGF-1
képzésen keresztiil a csonttémeg meg-
Orzésében is szerepet jatszhat. A kérdés
vitatott, nem vallalnam a déntobird sze-
repét.

Egy masik érdekes és elGnytelen fo-
lyamat a glutamin felhasznalasa a savas
pH semlegesitéséhez: a belble képzett




NH3 a savas hidrogén ionokat meg tudja kotni, igy védi ki
az acidozis karos hatasait. A glutamint izmaink raktarozzak

nagy mennyiségben, ezért a glutamin felhasznalas vazizma-

ink terhére is torténhet, igy izomveszteség is bekovetkez-
het. A kortizolszint emelkedhet a nyugati tipusl savasitd

diéta hatasara, ami fehérje katabolizmust idéz eld, az ana-

bolikus IGF-1 hormon szintje pedig csdkken metabolikus
acidézisban.

»»A mérsékelt kronikus
metabolikus acidozis szere-
pe a csonttomeg és izom-
témeg vesztésben nem
kizarhaté, bar még vizsgalat
targyat képezi.”

= FIT MUSCLE

A mérsékelt kronikus metabolikus acid6zis szerepe a
csonttomeg és izomtomeg vesztésben nem kizarhato, bar
még vizsgalat targyat képezi. Az acidozis altal eldidézett nit-
rogénvesztés, kortizolszint emelkedést, fokozott kalcium uri-

tés tényét az eddig elvégzett tanulmanyok rendre alatdmasz-
tottak, az igy kivaltott katabolikus folyamatok pedig egyalta-

lan nem mondhat6ak kedvezének sem az inaktiv, sem az
aktiv emberek szamara.

Az idGsodéssel a sav-bazis helyzet még tovabb romolhat,
mivel a vese kivalaszté mikodése csokken. Valdszinii, hogy

das az izomtémeg és
csonttomeg vesztésébe
is belesz6lhat akar mar
fiatalabb kort6l, igy nem
megfeleld taplalkozas
esetén korabban és si-
lyosabban jelenhetnek
meg az id6sodéssel jard
valtozasok is. Nem ki-
zart, hogy az iddskor
kellemetlen valtozasai-
nak tekintélyes része ki-
védhet6 volna megfele-
[6en osszeallitott étrend
és ezt kiegészitd élet-
mod segitségével. Egy
2003-ban publikalt kuta-
tas (Marc Maurer, Walter
Riesen, Juergen Muser,
Henry N. Hulter, and

on of Western diet inhi-
bits bone resorption in-
dependently of K intake

retion in humans”, Am |
Physiol Renal Physiol

egyértelmiien igazolta a
ményeit: a nyugati ét-
sékelt aciddzis noveli a

ti a csontokat. A mester-
séges (nem diétaval
megoldott) semlegesités
viszont ellenkezd iranyd
folyamatokat inditott be,
mas vizsgalatok pedig a
gyumolesfogyasztas no-

kedvezonek a nagyobb
csonttomeg elérése,
megtartasa érdekében.

Benned is sok kérdés
kavarog? Nem vagy
egyedill, a savasitd és
lagosito ételek nem ké-
pezték nalunk sem a

a diéta kivaltotta savaso-

Reto Krapf, ,,Neutralizati-

and reduces cortisol sec-

284: F32-F40, 2003) elég
korabbi vizsgalatok ered-
rend altal eldidézett mér-

kortizolszintet és gyengi-

velését (ligositas) tartjak

Mindannyian
kobunkék vagyunk?

Minden étkezésed PRAL érté-
két a tablazat segitségével sza-
mold ki. Ha példaul 250
gramm sovany hist ettél, ak-
kor 2.5x7.8=19.5 lesz ennek az
értéke (250 g/100=2.5, illetve
a has PRAL értéke 7.8). Mellé
jon 250 g burgonya, ami 2.5x
-4=-10. Ha ettél 100 gramm
spenotot is, akkor az 1x-14=
-14. Add dssze: 19.5+-10+
-14=-4.5. Ez remek, mert az ét-
kezés netto hatasa ligos.

tanterv hangsdlyos ré-
szét, egyediil vega kor-
szakom homalyabaél ti-
nik el ingatag takol-
manyként a ligositd
diéta elmélete. Oltari
nagy baromsag az
egész, mi? Eluink, léleg-
ziink, nyomatjuk a piz-
zat meg a hambit,
vagy a napi 1 kg hdst
és a proteinporokat, a
z6ldség, gylimdlcs a
nulldhoz kozelit, hol itt a baj? Multivitamin lenyelve, rost a barnarizsben,
probléma egy szal se! Egyaltalan, sav-bazis nélkiil is csak kifejlodtiink va-
lahogy, mér' pont most kellene ezzel bajlédnunk?

Van egy meglepd hirem: a kutaték vizsgalatai és szamitasai alapjan
mindannyian kobunkék vagyunk. Na, nem a filmre gondolok, és nem is a
tortaevds jatékra (Prehistorik2), hanem arra a tényre, hogy genetikailag
nem sokban kiilonboziink vadaszé-gylijtogetd 6sember emberdseinktdl,
igy tapanyagigényeink sem kiilénboznek |ényegesen az § igényeiktdl. A
feltevés kiilondsen érdekes, mivel a hossz( évek 6ta fejlesztés alatt allé
elmélet (PaleoDiet) szerint a magas C-vitamin, kalium és fehérjebevitel,
valamint a gylimélcsok, zoldségek, j6 mindségil zsirok fogyasztasa jelle-
mezte a korabeli taplalkozast, a gabonak és tejtermékek hidnya mellett,
ami akar a testépitok étkezésével is dsszevethetd. Azt ugyan szintén nem
mondhatom el sajnos, hogy speckoltéma lett volna a kdkorszaki taplalko-
zas a suliban, de szamos cikk és szaklap foglalkozik a témaval, az allita-
sok pedig elég logikusak. Nem arulok el nagy titkot, mire idaig értél valé-
szinlleg kitalaltad, hogy Flinstone és Flinstone-né a szamitasok szerint
nem savasitd, hanem kifejezetten llgosit6 étrendet folytatott évmilliokon
keresztil. Testiik/testiink is ehhez alkalmazkodott, igy minden valdszinG-

ség szerint nincs felkésziilve arra a csapasra, amit a csirkepaprikas noked-

livel, vagy a teljes kiGrlésli zsemlével késziilt sajtos szendvics jelent. Egy-
sz6val, a jelsz6 vissza a mdltba, mar ami a taplalkozast illeti! A rovarok
elfogyasztasat a magam részérol azért kihagynam.

Etelek és PRAL értékiik

Az alabbi tablazat néhany gyakran fogyasztott étel PRAL értékét tartal-
mazza. A negativ PRAL érték azt jelenti, hogy az étel bazikus/alkalikus, a
pozitiv PRAL érték azt mutatja, hogy az étel savasit6, a o érték azt jelenti,
hogy az étel semleges. A csoportokban a sorrend névekvd savassagot
tukroz.

BAN_(UTI
GABRIELLA
Fitness
Forma
bajnok,
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Thermo-FX

Zsirégeto és
feljesitmény fokozé
pezsgé formula

SOTEC MUITFTIHEN W ool

* Maximalizalja a zsirégetést!
* Gyorsitja az anyagcserét!

¢ Energizalja a testet!

* Fokozza az dlloképességet!



ETEL CSOPORTOK ES ETELEK PRAL ERTEKE

PRAL mEq (milliequivalens)

His és haskészitmények atlagosan 9,5
Virsli 6,7
Sovany marhahs 7,8

Gyiimdlcsok, magvak
és levek atlagosan
Mazsola

A bal oldali tablazat segit kisza-
mitani az étkezések PRAL értékét.
Ahhoz, hogy ezt megtedd, jegyezd
fel az elfogyasztott ételek mennyi-
ségét grammban, majd szorozd
meg annyival, ahanyszor 100
gramm a listaban szerepld nyers-

P

SCITEC

Magyarorszag

egyetien,

Soyény sertéshis 7,9 Fekgte ribizli anyagot’elfogyasztottél (példaul NUTH'T'(‘)N fitness’

CSIr'k’e ) 8,7 Banan 250 g-nal 2.5-tel). Ha ezt megte- pu y ra s ee PR

Eolr]uk file 9,0 igrgabarack szed minden elfogyasztott ételnél : Universalc es teSteP’to uzilethalozata!

ulyka : iwi 5 5 5 4 Z

Szasl,émi 1912 c étkezésenkeént, vagy naponta, és ' Nutrition BUDPAPEST GYOR NAGYKANIZSA SZEGED

’ NsereszTye az eredményeket 9sszeadod, vila- u POLUS CENTER UNIVERSAL SPORT On-Line Aruhdz FLORIDA CLUB FITNESS PONT SZEGED
. arancsile apoe o a1 Black Street 642-644 9021 Baross Gabor u. 24. 8800 Csengery u. 31. 6724 Attila u. 8.

Hal atlagosan 79 Kérte Eosan kittinik, hoiy Sivast') talsdly- 1144 Szentmihalyi it 06-96-413-797 06.93.321 540 06-62-452-520

Foltos tokehal 6,8 Z an vagy-e, va azikusban. Ha YT N 06-1-410-7962 FITNESS SHOP

Hering 7,0 Mogyord tébb zgl\{iségetgéy(imdlcsbt fo- ncssuncugggmsur 9021 Vasvari Pal u. 1/A. NYIREGYHAZA SZEKESFEHERVAR
: Narancs ’ BUDAPEST 06-96-413-797 DS POPEYE — GALERIA UZLETHAZ FITNESS SHOP

Tokehal filé 7,1
Pisztrang 10,8

Tej és nem saijt tejtermék atlagosan 1,0
Alacsony fehérjetartalma

Ananasz
Citromlé
Oszibarack
Almalé
Alma

gyasztasz és kevesebb gabonat,
hast, sajtot, akkor konnyen elérhe-
ted a bazikus tdlsdlyt. Természete-
sen mas tényezSket (makrotapa-
nyagok, mikrotapanyagok mennyi-

NUTRENDJ

BODY SHOP ORS VEZER TER
1148 Sugar Aruhaz
06-70-238-0427

BUDAPEST
FITT-LESSZ KFT
1037 Kolosy tér 5-6.

GYULA

SCITEC BODY SHOP
5700 Varoshaz u. 6.
(R6fos udvar)
06-30-214-0353

4432 Dézsa Gy. u. 23.
06-70-314-2229
POPEYESPORT

4432 Rakoczi Gt 21.
06-70-518-8836
popeyesport@freemail.hu

8000 Sit6 u. 42.
06-30-901-8512

SZENTES

MENTA GYOGYNOV. BOLT
6600 Kiss Balint u. 16
06-30-955-0485

el 2 P AR 06-1-250-8176 ASZBERENY - %
sajtok atlagosan 8,0 Eper sége, folyadékfogyasztas) is figye- N ~ A f,N,VERSAL e NYIiREGYHAZA
ars . cai sroedi C oo A Tl o s BUDAPEST ; FODZSI FITNESS SHOP SZOMBATHELY
Magas fehérjetartalmii sajtok Gorogdinnye lembe kell venni az étrend kialaki- 17\-,?,7 " PUEE L g; Oé)oKzoss;ug; ?Eéut 14-16. i S FTOTERA
atlagosan 23,6 5?910“3 tasakor. Ami elég kézenfekvd a A/ =HEgN ¥ 1191 UllGi u. 269/3. T 06-30-22-87-447 9700 Thoksly u. 35.
o P p— sassseges adsokbs, hog ok S R N
J'[Ok 5 0’2 merikal mogyoro tojas fehérjét és spendtot kell en- AVERICAN BUDAPEST T ) TAPOLCA
egkrem o, ; i He o i * FITNESS E & PBT. 06-82-424-071 ozD SPRINT SPORT
Pasztorizalt teljes tej 0,7 b n/l,‘fnert ezek c%okkentlk,lllle:[ve 1a PRODUCTS 1117 Karinthy F. u. 5. TESTSZEPITOK BOLTJA 8300 Deak F. u. 12.
Tojds fehérie 1’1 Kenyér atlagosan vitjdk a savassag helyzetét. Erde- 06-1-466-8848 KAZINCBARCIKA i o 06-87-322-668
- = ’ Tésztak atlagosan kes mddon ebbdl a szempontbél a BUDAPEST ARNOLD GOLD SHOP 06-30-293-1838
Teljes tej 1,1 Gy 22 3700 Egressy tér 4. TATA
== 2 Liszt atlagosan & i ) AJKA FITNESS PONT CAMPONA 3
Tejfol 1,2 e rizsg za’b esfahtzarr?a rzs n(;m nyero, KAMILLA GYOGYNOVENYBOLT Camp e LR s Tokogbont g g 25757 PAPA gggg lEHO{’ -
Teljes tejbl késziilt gyiimélcsjoghurt 1,5 Bliza kenvé mig a fener rizs es a burgonya 8400 Ujélet u.8. (Kis piac) 1222 Nagytétényi u. 37-43. KECSKEMET e 2890 gyscg 9.
Tojas (teljes) 8,2 uza kelr:yer igen, melyek viszont gyorsabb fel- 06,30 GREsE016 DEBRECEN FITNESS SPORT UZLET 06_89_3;‘50?3'] 0” AN
TGro 8,7 Rozs keksz. szivodasi szénhidratok. A megol- BALASSAGYARMAT LANG SPORT SLUD et || g TATABANYA
’ Fehér kenyer 2 o _as P BIOPATIKA v 4 06-76-418-015 'c BODY SHOP
Gouda saijt 18,6 = = das a magas rost tartalmd z6ldsé- il 4025 Révész tér 2. PECS ) i N
P . ’ Kevert gabona bizakenyér . " . 2660 Mikszath K. u. 12. (Csonka templom mogétt) KESZTHELY FITNESS PONT PECS — MASS SHOP 2800 Koztarsasag Gt 25.
Kemény sajt 19,2 e gekkel vald egyiitt fogyasztasuk 06-35-301-403 06-52-530-162 o 9 s s i, e 06-20-923-8192

Tojassargaja 23,4
Alacsony zsirtartalmd Cheddar sajt 26,4
Parmezan sajt 34,2

Cukor és édességek atlagosan 4,3
Lekvar -1,5
Méz -0,3

Rozsliszt

Kukoricapehely

Tojasos tésztak

Fehér spagetti

Teljes gabonabdl késziilt spagetti
Blza liszt

(lassitja a felszivodast).

A glutamin kiegészitd fogyaszta-
sa segithet a semlegesitésben, ha
nem akarsz tébb semlegesitd ételt
fogyasztani. Mas anyagok is fel-

hasznalhat6ak e célbdl, de a leg-

BEKESCSABA
SCITEC BODY SHOP
5600 Jokai u. 6/4
06-30-214-0353

BUDAORS
NATUR TREND BT.
2040 Szabadsag u. 106.

DEBRECEN
TAPLALEKKIEG. BOLTJA

4025 Piac u. 57. Amféra udvar
06-52-431-534

DOROG
REVAI DROGERIA
2510 Bécsi ut.33.

Balaton Aruhaz
8360 Kossuth Lajos u. 23.
06-70-228-9151

KISKUNHALAS
MENTHA TERMESZET BOLT
6400 Széchenyi ut. 28.
06-77-426-035

7621 Bajcsy-Zsilinszky u. 9.
www.Mass-Shop.hu
www.Tesztoszteron.hu
www.FitnessExpress.hu

SALGOTARJAN
QUASIMODO TESTEP. SE.
3100 Alkotmany u. 7.
06-32-422-376

VAC

LANG SPORT VAC

2600 Gorgey Artdr u. 13.
06-70-249-4441

VARPALOTA
HERBARIUM
8100 Varoshaz koz

Fehér cukor -0,1 Zab jobb modszer az étrend megfeleld 06-30-400-5735 06-20-924-8813 KOMAROM 06-20-332-1888
p 24|12 i A BODY SHOP SIOFOK )
Fﬁsomade 2,4 Barna rizs megtervezése. %jgegﬁrsﬁ};\mmur 3;’;;35‘552' 2900 Jokai tér 6. KOZMA GYM VESZPREM
orta 3.7 Hiivelyesek atlagosan ot Gl 2120 F6 Gt 105. e 22828 Mega City Aruhaz ADRENALIN SHOP

8609 Vamhaz ut 4. 1. em.

8200 Szegleti u. 1.

Zoldségek atlagosan -2,8 Z6ldbab > PPET—— : <t LOSTREkles oo MATESZALKA 06-84-319-413 06-70-275-5900
5 . 6 Az étrend savasitd-lagosito tulaj- 1021. L6v6haz u. 4-6. DUNAUJVAROS EZERJOFU GYOGYNOVENY

EREIL 14,0 Borso agaval i 06-1-345-8252 i ) 4700 Kolcsey dt. 17,
Zeller -5,2 Lencse donsagaval jelenleg keveset foglal- TITAN SPORT ordima ;s SOPRON ZALAEGERSZEG
Ré , kozik a taplalkozastudomany, kii- BUDAPEST e T “ @ <> S5 oy <A

epa 4,9 Zsirok és olajok atlagosan 6n6 hazankb Ebb| > LANG SPORT -25-403- MISKOLC 9400 Moricz Zs. u. 1. 8900 Berzsenyi Gt. 5.
Karfiol -4,0 Marearin onosen hazankban. olazis 1067 Teréz kit.11-13. EGER FITNESS. PONT MISKOLC 06-99-341-349 06-92-318-027
Burgonya -4,0 8 kovetkezik, hogy a fenti elmélet 06-1-343-1501 LANG SPORT EGER 3525 Szentpali u. 7.

Olivaolaj

3300 Hibay Karoly u. 17/a

(A Centrum Aruhaz

Retek -3,7 EprL o nem’alt’:j\lan.(.)s’an elfogadott.a BUDAPEST AR buszmegallojaval szemben)
Padlizsan 3,4 - szakértsk kérében, nem teljesen LANG SPORT 06-70-262-9382 06-20-988-7252

Paradicsom -3,1

Vaj

egyezik a hivatalos étrendi ajanla-

1063 Bajcsy Zs. u. 63.

» A legnagyobb

Pal’adicsomlé 2.8 kk l - k ,b,l, . d k 06-1-428-0610/58 ERD MISKOLC Va,’asztékban ta’P'a”ék-
o= sokkal, 1 iprobalasa mindenki- TINO BODY SHOP TOTAL BODY SHOP s P
Cukkini -2,6 Vorésbor K & dF') asén malik. A BUDAPEST 2030 Budai u. 15. 3525 Déryné u.8. kiegeszitok, o
nek a sajat dontesen malik. LANG SPORT 06-23-363-499 06-20-988-7252 sportszerek’ ruhbak!

Fejes salata -2,5

Asvanyviz

sporttaplalkozasban nagyon keve-

1131 Vaci at. 1-3.

Cikéria -2,0 Kavé . . WESTEND-CITY CENTER ESZTERGOM MOHACS
Péréhagyma a8 Fehérbor sen forditanak figyelmet a sav-ba- Niagara tér 5. ENERGIE PLUS SHOP 2&M MOHACS MED » Folyamatosan uj termékek,
) 1 zis egyensdlyra, de elSfordulhat, 06-1-238-7473 2500 Vérosmarty u. 4. 7700 Jokai u. 2. 5 I bb t Sk
Hagyma L5 Kakao h a i5vGben az izom- &s csont- 06-30-231-0362 06-69-301-089 es a e,gnevese, A ermek-
Gomba 1,4 Tea 08y a Jovo 0 0 BUDAPEST . . ). csaladok a kinalatban!
Bors 4 . vesztést megel6zo, hormonalis LANG SPORT GYONGYOS MOSONMAGYAROVAR
4 Csapolt sor 1138 Vaci Gt. 178 FM UNIVERSAL BT, BOTOND BODY CLUB

egyensilyt fenntartd, az alacsony
fokd metabolikus acidézist kivédd
alkalikus diéta nagy népszeriiség-
nek fog drvendeni a sportolék ko-
rében is. FM

Brokkoli -1,2
Kigy6 uborka -0,8
Sparga -0,4

« Allandéan kedvezé arak,
és nagyértékii akciok!

9200 Kalnoki utca 11.
06-96-217-168

Tel: 06-1-239-3821
DUNA PLAZA

3200 Pater Kis Szalez. u. 6.
06-37-313-980

Coca-Cola
Vilagos sor

- Atfogo, teljeskorii
termék-
katalogus!

Minden PRAL pont 100 grammos adagra vonatkozik. Remer és Manz nyoman.

9
eriletén!
ont.hu
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KO R M A N ' irta: Drugs Bunny
Akkor csunyan lepontoztak.
Hat igen, de vizes voltam: 113 kil6. Ez nagyon rossz
pont a biréknal. J6 volt ez igy indulasnak: inspiralva vol-
tam utana, mert tudtam, hogy tobbet is ki tudok hozni

A magyar Tom Platz e

Meg azért volt ott biztatas a nézétéren!
Igen, ez is szamit! Utana volt még a Magyar Bajnoksag,
5 o o 5 ahol masodik lettem. Ott meg az volt a baj, hogy az elsd
Kormany Mihaly, a 2001-ben felt(nt fiatal tehetseg verseny utdn mar meg voltam ijedve, hogy j6l le kell fogy-
olyan labakkal rendelkezik, amely lattan fel szokott nom. Aztan lementem 106 kilora verseny elGtt 4
hordiini kdzonség, és sokan mar a legendas Tom . nagﬂag ’v;ntkepef)n rola: a G}?{'“ﬁktHaZiPan k-
; . . . sziilt (J6ba terme), nagyon j6l néztem ki, nagyon
Plfatz?t ElmBEIEfk = il eariEE RS te'nhenk Efj szalkas voltam! Ez volt kedden, utana szomba-
fajta 6sszehasonlitast akkor sem, ha Misi a Profi
EB-n kivivta par IFBB profi elismeré pillantasait is
ezekkel a meretekkel. Misi még csak nemreg kez-
dett versenyezni és cseppet sem elfogulatlan ve-

" ton volt a verseny, azon meg 108-109 kg vol-
tam. Valamit elszdrtam, mar nem tudom mit.

leményem szerint nagy j6vé elétt all: par éven be-
lGl profi lesz beléle!

L% Scorus Bernat lett az els6. Aztan tavasszal nem
6
J ¥

| k is indultam, csak 2003 Gszén, egy év

elteltével ismét a Matra Kupan.

Ott megint ugyanaz volt a sé-
ma, viszont mar megint t6bb
Misi, te Mlagyarorszagon azon kevesek kézé "s
tartozol, aki hiresek testépité kérékben egy ‘

A y _ voltam, olyan 118 kg. Harma-
dik lettem.
De nem volt olyan rossz,
mint el6z6 évben, a pézola-
sod is sokkal jobb volt!
adott testrészrél, te példaul a labadrél. Hiilye Még mindig nem pdzoltam
kérdés, de mitdl lett ilyen nagy? Ugy van, ahogy eleget, de most mar mas-
gondolom? Megsziiletett két lab, aztan ranétt a képp lesz: tobb idot kell ra-
Misi? forditani. Megmondom &szin-
Mindig vastag volt, ez genetika. Nalunk ez csaladi tén, nem nagyon vittem tdlzas-
vonas. Féleg a vadlim, de a combom is mindig nagy ba. Az igazsag az, hogy ez a
volt. Fel kell hozni hozza a felsGtestem, ezzel tiszta- szinpadi ugrabugralds nem ér-
ban vagyok. Aranyban kell lennilik, de szerintem F- dekel, jobban szeretek edzeni,
meglesz az! Most ezen vagyok, csak pénziigyileg ne- meg izmokat mutogatni, minél
héz, bar most a Scitec Nutrition tdmogat. Sokan csi- nagyobbat!
naljak ezt a sportot és sokan szeretnék csinalni, de Amikor az elsé versenyed volt,
nem nagyon éri meg senkinek! Aldozol ra sokat és akkor még Nyiregyhazan laktal.
semmi nem jon belGle vissza. Annyi, hogy jol nézel Segitett ott neked valaki?
ki, kapsz elismerést, de mast nem. Akkor még igen. A Donci. De ez
Mar ha kapsz egyaltalan elismerést. Volt nem (gy volt, hogy én alland6an
hogy meghivtak egy tu-showba és nem kaptal hozza szaladgaltam tanacsért, csak
érte egy vasat se! ha valamiben nem voltam biztos, vagy
Nem is az ilyesfajta elismerésre gondoltam, valamiben kivancsi voltam a véleményére,
hanem a haverok, a csalad azért biiszkék azt megkérdeztem, de alapvetGen a sajat fe-
ram. Azért ez j6! jem utdn mentem. A sajat megérzéseimre ha-
Nemrég még vidéken, Nyiregyhazan gyatkoztam. Szerintem ez a legjobb. Persze kell
laktal, hogy keriiltél fel Pestre? ehhez egy kis ido, amit eltolt ebben a sportban
2002. novemberében koltoztem fel, a Fit-
ness 2000-ben laktam. Most bérlek egy la-
kast.
Hogy talalt meg Pintér Feri, a Fitness
2000 vezetdje?

az ember, de az a legjobb, ha a sajat tapasztala-
En talaltam meg 6t, Dénci (J6ba Elek)

taid alapjan jossz ra a dolgokra.
ajanlotta. 2001-ben késziiltem a Matra Ku-

A Doncit honnan ismered? B
Nyiregyhdzan az 6 termében kezdtem el edzeni. O
para, ami oktéber 14-én volt és elGtte egy
héttel kerestem meg Pintér Ferit. Az volt az

volt az elsd testépito, akit lattam. Amikor meglattam,
elsd versenyem.

' ““i‘jﬁ

elajultam. Odamentem hozza, megkértem mutassa

meg nekem a combjat. Az inspiralt igazabdl. Azt

mondtam magamnak, hogy valahogy nekem is

igy kellene kinéznem! Ez 94 nyaran volt, akkor
kezdtem el edzeni, 10 évvel ezelGtt.

Az igazsag az, hogy
ez a szinpadi ugrabug-
ralas nem érdekel,
jobban szeretek
edzeni, meg izmokat
mutogatni, minél
nagyobbat!

Hogy néztél ki elétte?

Altalanos iskola hatodikos koromig kdvér gyerek vol-
tam. Ez azért volt, mert rohadt sokat birok enni és na-
gyon sokat is ettem. Utana elkezdtem atletizalni, fociz-
ni, birkdzni, akkor mar szalkasabb voltam. Az atlétikat,
meg a focit is versenyszeriien csinaltam. Atlétikaban a
100 méteres futds és a tavolugras nagyon jol mentek.
Félig-meddig orszagos szinten. Aztan abbahagytam.

Terelddjiink kicsit az edzés iranyaba: annak idején,
amikor elkezdted, mennyire ériiltkédtél nagy stilyok-
kal? Sokan azt gondoljak, szérnyii nagy stilyok kellet-
tek ekkora comhbokhoz.

Hat, elég rendesen. Régen én igazabdl arra men-
tem ra — és ez mindenkinél eldfordul, foleg
aki fiatal — hogy minél nagyobb sillyal
eddzek, mert az latvanyos és moti-
: vélja az embert. Hat, ja. Allat-
i N kodtam elég rendesen, de
:‘n,\‘ azért nem olyan nagy su-
~ lyokkal: 17 éves koromba
guggoltam 200 kiléba 8-at,
az biztos. igy magamtél,
siman, szériaba. 19-20
éves koromig guggoltam
nagyobb sdlyokkal, de
csak 240-ig mentem
fel.

Na de mennyi
vagy most, 25?
Hat az akkor
mostanaban volt!

Igen, 4-5 éve.

240-be guggol-

tam négyet 20
| évesen, de

most mar nem

guggolok. An-
nak nem sok ér-
telmét latom,
hogy még vasta-
gabb legyen a
combom.
Jol reagalt ra
ezek szerint, amikor
nagy sullyal guggoltal?
Rettenetesen j6l. Ugy
bedurrant sokszor,
hogy mar nem
birtam
behajlita-
ni a laba-
mat, Ggy
tele ment vérrel.
Ezért nem kell méar nekem

guggolni. A vadlim ugyanez. Vadli-
nal nem is a nagy sily — bar az is
— de inkabb a 20-25 ismétlés volt
a kulcs. Arra mentem ra, hogy mi-
nél jobban égjen. Igazabdl a lege-
lején, amikor elkezdtem edzeni, in-
kabb a guggolasra koncentraltam.

Nagyon sokat guggoltam, meg lab-

toléztam. Aranyaiban a combom
sokkal nagyobb volt, mint a vadlim.

F
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Aztan kezdték mondani, meg én is lattam, hogy j6 a vadlim is, kalériakat nem szamolom, igazab6l még verseny el6tt sem. In- még a nap soran akar tovabbi 3 alkalommal is. Most van ez az (j Gluta-FX
de a combomhoz képest még kellene egy kicsi! Akkor elkezd- kabb érzésre. A tiikérben nézem magamat és gy modositok pezsgd formuldba agyazott glutamin, ezt iszom edzés alatt és lefekvés
tem elég keményen vadlizni is. Haromszor edzettem a vadlimat mindig. Oszténdsen csinalom. el6tt. A kreatinbdl a Trans-FX szintén pezsgd valtozatot tolom, ezt edzés
hetente. Igazabél az volt a baj a Gorillak Hazaban, ahol edzet- Milyen taplalékkiegésziték jottek be neked? utan kell felhorpinteni.

tem Nyiregyhédzén, hogy csak ulg vadli gép volt, nem volt allé. A ,,szentharomsagra” épitek. A Nyilvan tudjatok, hogy a kreatin és a glutamin altal okozott izomsejt-tér-
Az all6 vadlizast a Hack-gépen oldottuk meg: megfordultunk tudomany és a tapasztala- fogat novekedés, hidratacié nagyon fontos, ett6l porog fel az edzés hata-

sara az izomfehérje szintézis. Ennek alapanyagat adja a tejsavobol szar-
maz6 aminosav készlet. A glutamin és a tejsavé az immunrendszert is erg-
siti és fokozza a regeneraciot, ami nagyon fontos a kemény edzés mellett.

szembe, letettiink két deszkat. UlS vadliztam és szamar vadliz- tom is azt mutatja,
tam. Szamar vadlinal ramiiltettem mindig két sracot, vagy egyet hogy a tejsavofehérje,
a hatamra plusz sdllyal. Nagyon sokat szamar vadliztam. Nekem a kreatin és a gluta-

legjobban az jott be. Att6l min- min a legfontosabb, Ez a Scitec tri6 nekem nagyon bevalik és segit magasabb szintre
dig nagyon bedurrant a vadlim! meg persze egy jo 1épni!
A rémai széket szeretem Azt is 20-25 ismétléssel? multivitamin extra C- Mennyire csikkented le a kalériat diéta kézben, illetve mennyit eszel
még, de a hasprés jon be 20-25, valamikor 30. Ugy, vel. Edzésnapokon vastagitaskor?
nekem a legjobban. hogy mar égett, mar nagyon edzés eldtt és utan is Ut6bbi esetben 4-6000 kaloriat. Ez mondjuk 60-70 dkg rizs, 1 kilé has,
Nem is szamolom az ismét- fajt. Utana mindig abbahagytam, bemegy egy Scitec Ana- 3 turmix.
léseket. Ahogy érzem, nydjtogattam, aztan kezdtem el- bolic Whey tejsavofe- A rizs mennyiségét fozve érted?
20-30-40. Mikor mennyji. olrol. A sracoknak, akik velem hérje, meg . Nem, szarazon. De mar nem birok annyi rizst megenni. Régen siman
edzettek és ugyanezt csinaltak, Pra gt megettem 1 kildt, volt, hogy masfelet. Az j6 volt. Megint erre akarok raall-
nekik is nagyon jétt a vadlijuk. 1 P ni. Ha tényleg sok rizst eszel, és a diéta rizst, meg hist tartalmaz, nem DEBRECZENI
S i , P~ . . 2 ) e 2 GABOR
perc pihen&t tartok. Akkor jo, ha ég a vadlid, akkor ér valamit. / eszel semmi mast, akkor annyira bet6ltddnek az izmaid glikogénnel, hogy Superbody
A hasat és az alkart edzem még hasonlé mddszerrel. A tobbi nagyon! Open
testrésznél mar nem j6, ha ég az izom, az mar nem a ndveke- Sétlanul? Frankén sétlan rizshdl egy kil6? ::2::"’5';"::’

Hat igen, a so6t azt el kell felejteni. Egy kild rizs megfozve az
egy bazi nagy tal! Enni kell nagyon sokat. Ra kell erre allni.

dést szolgalja, de a vadlidat dllandéan hasznalod, meg azért a
hasizmokat is, féleg a felsot, ezeknél is kell tehat ez az ége-
tés, foleg a hasprés. A romai széket szeretem még, de a Amikor a Magyarra késziiltem, elStte egy-két hénappal
hasprés jon be nekem a legjobban. Nem is szamolom az i : mindig ennyit ettem. Egy kil6 rizs siman becsiszott na-
ismétléseket. Ahogy érzem, 20-30-40. Mikor mennyi. ! ' ' " ponta. Plusz a hds, meg a turmixok. Van, hogy egy kicsit

Mas izmokra nem szoktal ennyi ismétlést csinalni? ’ r 4F

Nem. Nekem az nem jon be. De mindenkinek mas
jo. A magazinok edzésprogramjait csak azért nézeget-
tem, hogy valami fogalmam legyen, ami alapjan el tu-
dok indulni, de igazabdl az embernek sajat maganak
kell kikisérleteznie, hogy mi neki a legjobb. Ezt érezni
kell. Ezért kell az edzésen odakoncentralni.

Edzel kiilon az alkarodra is?

Nem. Régen edzettem, de most
mar nem. Kap elég terhelést az
alkar egyébként is.

Tervezed elérni a profi szin-
tet?

En Ggy kezdtem el edzeni,
hogy majd egyszer ott szeretnék
versenyezni kdzottiik. Nekem ez
jelenti a testépitést. Majd akkor
érzem magam igazan testépito-
nek, ha ott leszek.

Mi alapjan valasztasz edz6-
tarsat?

Semmi kiilonds: haverko-
dunk, aztdn megbeszaljiik, e
hogy eddziink egyiitt. De én
csak olyanokkal edzek, akiken
latom, hogy tényleg lelkesek.

Nyiregyhazan is volt edzd-
tarsad?

Volt. Mindig akadt, bar na-
gyon sokat edzettem egyedill.
De most mar azért kell ne-
kem egy tars. Hazzuk egy-
mast és igy elég intenzivek
az edzéseink.

Hogyan kajalsz? Mennyi
turmixot iszol naponta?

Véltozd, 2-5 shaket. Napi
egy kilé hdst is megeszem. A

Myomern
Anabolikus
flavon formula
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* Tamogatja a zsirégetést!
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megcsomorlok tole és nem
eszek annyit 1-2 napig, de uta-
na megint megy. Mostanaban
megint nem bir-tam @gy a rizst,
szerintem a nyari meleg miatt,
ilyenkor nem birok annyit enni.
Vastagitaskor sem sézok, mar
megszoktam igy. Ha nem tar-
tom a diétat és mondjuk elme-
gyek valahova kajalni, ott tele
van séval, az egyértelmd, de
ha én magamnak f6zok rizst,
nem s6zom meg. Megszoktam,
nem is hianyzik. Soha életem-
be nem séztam kiilon a kajat.

Es a tengeri s6?

Az j6. Az kélium. Azt nyu-
godtan lehet. Gyogyndvény
boltban lehet kapni. Arra vi-
gyazz, hogy lehet kapni kozér-
tekben is, de azokban van nat-
rium is. Vettem én mar olyat.
Az volt rairva, hogy j6dozott
tengeri s6. Amikor az elsg ver-
senyemre késziiltem, azzal soz-
tam a kajamat. Tele volt natri-
ummal, csak volt benne egy
kis kalium! En meg séztam a
kajat, aztan csak nem birtam
fogyni. Még mindig tok vizes
voltam. Aztan néztem csak
meg, mibol all 6ssze!

Hat, mondjuk egy sétlan
brokkoli elég szar...

De ennyire hianyzik az ize?
Kell neked, hogy érezzél vala-
mi izt? El kell d6nteni, hogy jol
akarsz kinézni, vagy az iz a
fontos! Mert mire j6 a s6?
Semmire! Hogy jo vizes legyél.
Semmi masral!

Vannak egyéb sporton kiviili terveid?

Vannak. Elkezdem a Fitness Akadémiat, csak azért, hogy
meglegyen az edzoi papirom, mert Ggy hallottam, kételezd
lesz. Még szeretnék tanulni utana valamit: nem tudom még
pontosan, hogy mit, de az egészséges életmodddal kapcsolat-
ban. Ebben szeretnék majd maradni, ha mar nem versenyzek.
Ezt szeretem, ebben n&ttem fel.

Volt valami elképzelésed, mi szerettél volna lenni, még mi-
elétt edzeni kezdtél? Van valami hobbid?

Nem, nem volt semmi ilyen. Nem is érdekel semmi egyéb
olyan nagyon komolyan. Ami érdekel, a versenyzés és hogy
valami normalis életet 6sszehozzak magamnak. Lehet, hogy ez
majd késobb valtozni fog.

Mivel téltéd a szabadidéd?

Az nem nagyon van! Mondjuk a természetbe valé maszkalas
az bejon. J6 ott a friss levegdn. Az erd6ben maszkélas meg-
nyugtat. Nincs ez a zaj, nylizsgés, fiist, stressz!

Vastagitaskor csinalsz kardiot?

Egész évben! Bar most mar nincs annyi idom ra a munkam
miatt: személyi edz6ként dolgozom és nekem kell alkalmaz-
kodnom az emberekhez. Mire befejezem a silyz6s edzést, van

gy, hogy mar jonnek, és gy elmarad a kardi6. Ha tudok, min-

den edzés utan kardi6zok fél érat, mikor mennyit. Szerintem
vastagitaskor is kell.
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Nem unatkozol kézben?

Nem. Elvagyok. Elnézel6dok, elgondolko-
dom, valamikor viszek magammal walk-
mant, azt hallgatom. Csindltam olyan kardi-
okat, hogy két 6ra gyaloglas, edzés utan,
135 kil6ésan!

Mennyire veszik komolyan a személyi
tréninget a tanitvanyok?

Valaki igen, valaki nem. Azokkal szeretek
foglalkozni, akik tényleg Ggy jonnek, hogy
csindljak, szinte sziinet nélkil. Van, aki egy-
szerlien gaz és egy id6 utan idegesitd.

A kajat ugysem tartjak be!

Ja, azt is magyarazom: az a legfontosabb,
amit eszik! De kiilénben is az olyat szeretik,
ami nem kerdl tal nagy erofeszitésbe, és azt
hiszik, lesz valami eredménye. De semmi
nem lesz. Mindenkinek elmagyarazom a di-
état is, csakhogy azért ez nem olyan egy-
szer{i. Hiaba mondom el, hogy rizst egyél,
meg csirkét, 6k bemennek a kinaiba, kikérik
a rizst, csirkét, kozben tisztaban sincsenek
azzal, hogy ez tele van séval, meg minden-
féle szarral, kozben meg azt hiszik, hogy di-
étasan esznek. Hat ez még abszollit nem
diéta. Ez még kevés a jo kinézethez, hacsak
nincs valakinek valami szuper genetikaja.

Milyen érzés volt testkézelbdl latni pro-
fikat?

Nagyon jo, de annyira nem voltam elajul-
va — inkabb inspiralt ez a kdzeg, hogy egy-
szer én is erre a szintre [éphessek!

Mi 6szintén szurkolunk neked, Misi!

Misi a 2004-es &szi szezonban, igéretéhez
hiven, jelentds fejlédést felmutato
fizikummal dllt szinpadra. Az igen komoly
kondicio és a sokkal jobb dltaldnos
kiegyenstilyozottsdg ellenére is Misi ,,csak*
2-3. helyeket tudott begyiijteni, mely tény a
szakértbk és rajongdk korében heves
vitdkat vdltott ki a birdskoddsi szempontok €s a tényleges
birdskodds menetét illetéen. Legtobben gy vélték, hogy a
2004-es Kormdny Mihdly ,,verzio“ megérdemelt volna egy elsé
helyezést a vitathatatlan témege €s kondicioja alapjdn. FM

A probléma: bele szeretnél kezdeni egy olyan edzésprog-
ramba, amely eltiinteti a felesleges zsirparnaidat, de az
edzoterembe jaras kényelmetlen, til draga, vagy csak si-
man nem a te stilusod. Megoldas: Gitmutatonk segitségével
készits egy olyan hatékony zsiréget6 programot, melyet az
otthoni konditermedben kényelmesen tudsz kovetni.

Emelj salyokat

ElGszor is a legfontosabb szabaly, hogy ha komolyan zsirt
akarsz égetni, akkor nem hagyatkozhatsz kizarélag a kardio
edzésekre — muszaj silyokat is emelned. Az optimalis zsirége-
tés eléréséhez iktass be hetente legalabb harom 30-40 perces
sllyzos edzést, magyarazza Tom Marshall, a los angeles-i The
Sports Club edzterem személyi edzdje: ,,A silyzds edzés két-
ség kivil egy nagyon fontos eszk6z az anyagcsere felgyorsita-
saban”. Az izmok novekedésével az anyagcsere is gyorsul, az-
az tobb kaloriat égetsz el a nap folyaman.

Az egyik
konnyen észre-
vehet6 hianyos-
saga az otthoni
edzéseknek,
hogy nem allnak
rendelkezésre
azok a gépek,
kabelek és
egyéb felszerelé-
sek, melyek a
konditeremben
megtalalhatok.
De ezt akar még
a hasznodra is
fordithatod, ha
visszatérsz az
alapokhoz és a
szabadsilyos gyakorlatokhoz. A szabad sdllyal végzett gya-
korlatok hihetetlendil hatékonyak és mindossze egy hatranyu-
kat tudom megemliteni: a kizarélag rajuk valé tdamaszkodas
konnyen a felsttest tlledzéséhez és labaink elhanyagolasa-
hoz vezethet, mivel sokkal tobb szabadsi-

Otthon is fogyhatsz

minimalis felszereléssel!

edzések beiktatasat, ahol is rendszeresen valtoztatod a sebes-
séget és az intenzitast az edzés folyaman; valamint 6-8 heten-
te Gjfajta mozgasformak kiprébalasat tanacsolja (példaul, ha
eddig futottal, akkor probald ki a biciklizést, vagy az Gszast
helyette). Marshall hisz abban, hogy ezzel a két mddszerrel
biztosithatd, hogy a ,tested folyamatosan prébaljon megfelel-
ni az @j kihivasoknak, és megprobaljon alkalmazkodni hozza-
juk.” Ez a gyakorlatban azt jelenti, hogy tobb zsirt fogsz elé-
getni, és az izomcsoportokat is tébbféleképpen dolgozod
meg.

Az intervallum edzések esetében fokozatosan kezdj hozza a
dologhoz, ha a szived nincs tdl j6 formaban, figyelmeztet
Marshall. Szerinte egy igazi komoly, kihivast jelentd 30 perces
intervallum edzésnek szamos rovid, intenziv szakaszbol kell
allnia (@ maximalis pulzus 90%-an, vagy e koriil), melyek
egyenként 30-60 masodpercig tartanak, kézottiik hosszabb
lassi szakaszokkal (egyenként koriilbelil 60-120 masodperc
idétartamban). Nem kell nagy dolgokra gondolni, egy interval-
lum edzés kifejezetten egyszerii is lehet, mint pl. egy atlagos
sétalé programba beiktatunk idonként gyorsabb gyaloglé,
vagy kocog6 szakaszokat. Talalsz néhany példat a nagyszer(
otthon végezhetd kardié gyakorlatokbél az ,,Otthoni kardio
edzés” tablazatban.

Maradj motivalt és lelkes

Mig az edz6termi kdrnyezet szamos kikapcsolodasi lehetd-
séget ny(jt, az otthoni edzés gyakran inkabb mentalis kihivast
jelent, mint fizikait. Az alatt az id¢ alatt, mig edzel, maradj
éppoly motivalt, mintha az edzSteremben lennél. ird le a zsi-
régetd programodat, amit kdvetni tervezel, beleértve a céljai-
dat is, és tedd ki valahova az edz8 helyiségben. Az edzéseid
folyaman probalj meg kizarni mindenféle kiilsé zavaré ténye-
z6t, igy példaul hizd ki a telefont és mondd meg a csaladta-
goknak, hogy tiszteljék meg annyival az edzésedet, hogy nem
zavarjak meg a koncentralasod.

Prébalj annyira konditermi hangulatot varazsolni az otthoni

kis edzotermedbe, amennyire csak lehetsé-

lyos felsttest gyakorlat létezik. Gondos-
kodj réla, hogy hetente legalabb egyszer
eddzél labra is, olyan gyakorlatokat hasz-
nalva mint a kitorés, a felhlzas, a rudas
vagy kézisilyzos guggolas a combjaid for-
mazasara.

Dobogjon a sziv

Hossz(tavon a silyzés edzés tobbet ér
szamodra, legalabbis ami a zsirégetést és
a zsir tavoltartasat illeti. De a kardi6 edzé-
seknek is fontos szerepiik van a zsirégetés
egyenletében, nem is emlitve a sziv és ér-
rendszeri pozitiv hatasait. Hetente le-
galabb haromszor, alkalmanként 30-45
percnyi kardié edzést tanacsos végezni, le-
hettleg koran reggel, a nap elso tevékeny-
ségeként. A zsirégetés felgyorsitasara
Marshall ergsen javasolja intervallum

OTTHONI KARDIO EDZES

Gépek nélkiil:

0 helyben kocogas

0 ugrokotelezés, ugralas helyben
(pl. zenére terpesz, 6sszezar,
terpesz...)

0 lépcsozés

o gyors gyaloglas, kocogas, vagy
futds a kérnyéken

o focizas, kosarazas

0 aerobik videdkazettara

Gépekkel:

o gyaloglas, futas, kocogas
futégépen

0 |épcsdzés taposogépen

o sifutas elliptikus tréneren

0 biciklizés szobabiciklin

0 boxzsak piifolés

ges. Hogy fokozd az edzéseid hatékonysa-
gat és kényelmes kornyezetben tudj edze-
ni, gondoskodj réla, hogy ez a teriilet meg-
feleléen legyen kivilagitva és kellképpen
hiivos legyen. Szereld fel az otthoni edzo-
termedet TV-vel, vagy radiéval, mind a ket-
t6 megfeleld eszkoz lehet a sz6rakoztata-
sodra kardié edzés kozben. A szabads(-
lyos gyakorlatok végrehajtasa kozben egy
megfelelden elhelyezett tiikor segithet a
gyakorlatok szabalyos végrehajtasaban.

Ha zsirt akarsz égetni és nem akarsz ha-
vonta pénzt kiadni a konditerem bérletre,
a megfeleld otthoni edzéskornyezet megte-
remtése kulcsfontossagi. Ha kényelmes és
hangulatos koriilmények kdzétt tudsz
edzeni, akkor sokkal inkabb be tudod
majd tartani az edzésterved és el tudod
majd érni a kitlizott célokat. FM
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A testépito taplalékkiegészités
szentharomsagat a kreatin,
a glutamin és a tejsavofehérje jelenti.

,En a TRANS-FX, GLUTA-FX és Anabolic Whey
forradalmian fejlett termékek kombinaciojat
alkalmazom a maximadlis fejlodés érdekében!”
Kormany Mihaly

SCITECINUTRITION.
Kaphaté a Fitness Pont iizlethalézatban, a kiemelt forgalmazéknal,
illetve a szakboltokban. Infoline: (06-1) 222-6023 www.FitnessPont.hu

razsszerrel érdemben tudnak valtoztatni a kilsejikon és
egészségiikon. En a valtozatossag kedvéért az igazsagot sze-
retem leirni, és olyan dolgokat, amik miikédnek, még
ha esetleg ,fajdalmasan” sok munkaval és lemondassal is
jarnak.

Visszatérve rad, kedves 17 éves, nem tudom, hogy mit pro-
baltadl meg eddig a célod érdekében és mi alapjan jutottal ar-
ra, hogy nem megy a fogyas? Mozogsz hetente 3-5 alkalom-
mal legalabb fél 6rat, és garantadlod nekem
(nem is, inkabb magadnak), hogy minden

nap kevesebb kalériat viszel be, mint amit a
szervezeted eléget? Persze hogy nem, mert
akkor fogynal! Sajnos a kérdésed mindegyik
része hibas: nincs olyan szer, ami mozgas
nélkil barmi érdemi hatast kifejtene (mivel
nincs, ezért érdektelen, hogy mennyibe ke-
ril), és nem lehet ,kimazsolazni” testrésze-
ket, ahonnan fogyni szeretnénk. Hogy ne le-
gyen teljesen értéktelen és irrelevans ez a
valasz, ezért mondok egy konkrét terméket,

de szinte garantalom, hogy nem fog ez sem
miik6édni, ha tébbet eszel, mint amennyit kéne és nem mo-
zogsz. A Scitec Tea-X egy olyan zold tea polifenol alapl
zsirégetd, ami egyébként diéta és sport mellett hatasos, ve-
szélytelen és egészséges. Remélem hatottam rad!

neked ez miért nem tortént meg, azt ebbdl a tavolsaghol
nem tudom megmondani, talan nagyon sokaig voltal talsd-
lyos, talan nem edzel eleget hasizomra, vagy még mindig
sokat és nagy térfogati ételeket eszel (mivel mondod, hogy
a fogyas sem megy).

Azt javaslom tehat, hogy a napi 5-6 étkezésbol 2-3 legyen
protein turmix, melyek elkészitéséhez a Scitec Anabolic
Whey, vagy Protein Delite igen élvezetes izl és kivalé hata-
s( fehérjéket ajanlom. Rad férne még egy kis zsirleadas, eh-
hez egy értelmes diéta és edzésprogram sziikséges, amit
példaul megtalalsz az FM 2.-ben (,Nyerd formula”, ami a
weben is fent van: www.FitMuscle.hu). Arra viszont figyelj,
hogy ha mar hosszasan diétaztal, akkor most elgszor tarts
egy kis sziinetet és két hétig szintentarté taplalkozast foly-
tass (ne hizz, ne fogyj), melyben legaldbb 100 g szénhidrat
van — ez normalizalja az anyagcserédet valamilyen mérték-
ben. A kérdésedben emlitett két dolognak, a zsirszegény ét-
kezésnek és a lefekvés eldtti nem evésnek nem sok befo-
lydsa van a két problémadra.

A has kitiremkedésének orvoslasara még annyit tehetsz,
hogy rendszeresen végzel hasizom edzést (heti 2-3 alkalom-
mal), illetve naponta tedd tobbszor azt, hogy beszivod és
megfeszited a hasadat annyira, amennyire csak tudod és
megtartod egy ideig. Ismételd legalabb fél tucatszor.

érdés

K Tisztelt cim! Egy edzéssel, s6t inkabb esztétikai problé-
maval fordulnék onokhoz. Ugy hallottam, hogy az edzés so-
ran el6forduldé problémakban a hozzaértok segitséget tud-
nak nydjtani a magamfajta hobbi testépitoknek. Korilbeliil
4 éve edzem rendszeresen és minden testrészemen meglat-
szik a kemény munka, csak a hasamon nem. Odafigyelek a
zsirszegény taplalkozasra és a tllzott kaléria bevitel elkeri-
lésre is. A testzsirszazalékom 15% a gép szerint. Tudom, ez
nem tdl j6, de honapokon keresztiil végzett aerob edzés ha-
tasara sem ment lejjebb. Ez az egyik problémam, hogy a ha-
samrdl nem igazan akar lemenni a kis felesleg. Tudom, az
utolsé par kil6 leadasa a legnehezebb. A masik problémam
a kovetkezG: leszamitva az 1-2 cm zsirt a hasamrol, az még
mindig nagyon meg van ereszkedve. Ezt megint nem értem,
miért van igy! Azt hittem, ha az ember t6bbszor eszik keve-
sebbet, akkor a belek 6sszébb hizédnak és nem latszik a
hasam annyira nagynak. Nem eszem lefekvés elott direkt,
hogy ezt a problémat elkeriiliem, de ezek szerint ez sem
elég. Mit tegyek, hogy ezt a két problémat kikiiszoboljem,
és ha van ra valami kiegészito, akkor azt is irjak meg ne-
kem. Valaszukat el6re is koszonom. Péter

alasz
V Szia! Eloszor is én a helyedben megallapitanam a test-
zsirszazalékot borredd méréses modszerrel is (kaliperrel, to-
lomérdvel), az elektromos kiityiik tudnak eléggé fals adato-
kat is mutatni. A 15%, ha valéban annyi, nem egy olyan ala-
csony érték, aminél a test mar kiilonésebben ellenallna a fo-
gyasnak. Emellett 15%-nal még eléggé fedett a hasfal. Ett6l
fliggetleniil abban igazad van, hogy az egyén szamara dié-
tanak mindsuld étel mennyiség soran altalaban 6ssze szo-
kott hiizédni a gyomor és vele egyiitt a has is. Ez leginkabb
a testépitok diétajanal jellemzo, akik a tapanyag bevitel elég
nagy hanyadat taplalékkiegészitok segitségével folyékony
formaban (turmix italként) oldjak meg, amelyek kénnyen és
gyorsan emészthetdk, kicsi a volumeniik és nem ,,licsorog-
nek” hosszasan a gyomorban, illetve a belekben. Hogy

érdés

Szia! Szeretnék feltenni par kérdést. Komolyan atletiza-
lok, pontosabban rovid sprinter vagyok és tavolugré, és ala-
pozashoz kellene nekem egy olyan taplalékkiegészitd, ami
jelentdsen megdobna mind erSben és teljesitményben! Fon-
tos, hogy a gyorsasagomat ne lassitsa le és izomnovekedést
is eredményezzen! Mit tudnal ajanlani, hogyan kezdjek hoz-
za a jobb eredmények elérésének érdekében? Készéném, va-
rom valaszod!

alasz

V Tudtatok, hogy a kreatin a testépitésbe igazabél az eu-
ropai olimpiai atlétaktol keriilt at? Ma Ggy tlinik, mintha ez
egy bodybuilding ,talalmany” lenne és Ggy kéne gy6zkodni
a hagyomanyos sportolokat, hogy szedjék, kdzben pedig for-
ditva alakult a szer torténelme. Az amerikai EAS cégnél szin-
te véletlenil figyelt fel valaki arra a tényre, hogy a brit sprin-
terek szedik a cuccot és kiprébalvan arra jutott, hogy hata-
sosabb, mint barmi, amit a testépitdk addig taplalékkiegészi-
toként szedtek. A receptem tehdt szdmodra szénhidrat, pro-
tein és kreatin. Vagy alkalmazz Scitec Volumass 35 izomto-
meg-noveldt és kreatint, vagy Isotec energia italt, Anabolic
Whey proteint és kreatint. A kreatinb6l a legjobbak a Pump-
ok, vagy a Trans-FX formula. Ez a kombinacié a kivant mé-
don mind az izomtomeget, mind a teljesitményt jelentdsen
és rovid idG alatt megdobja, és kifejezetten az olyan spor-
tokra van ,kitaladlva” mint a sprint, ami révid idejl, de nagy
intenzitasi mozgasforma. FM

Ha barmilyen kérdésed van, legyél akar férfi
vagy no, ird meg nekiink. A hagyomanyos le-
velek szamara a postacim: Fit Muscle maga-
zin, Budapest 1147, Telepes u. 51.

E-mail cim: Kerdes@FitMuscle.hu

magyar bajnok,
Superbody
abszolit bajnok,

Maximalizalja a sajat tesztoszteron
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90% teljes szaponin tartalmo!
Hihetetlen 20% protodioscin
tartalmo!

Fokozza a szexudlis vagyat!

Fokozza a spermium termelést!
Noveli a vitalitast!

Nem tartalmaz hormont, prohormont!

Kaphaté a Fitness Pont iizlethalézatban, a kiemelt forgalmazéknal,

illetve a szakboltokban. Infoline: (06-1) 222-6023 www.FitnessPont.hu
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Mindig szerettem volna eljutni Monticello-ba, latni
Thomas Jefferson egykori amerikai elnok iltetvényét és
otthonat, de mivel csak néhany 6ranyira van t6liink, mindig csak halogat-
tam az utazast. Ha messzebb lenne, mar évekkel ezelGtt megnéztem vol-
na. Mivel azonban a kiadémmal kellett taldlkoznom Fredericksburg-ben,
Ggy dontottem, ha mar egyszer dtba esik, nem halogatom tovabb a mon-
ticello-i kirandulast. Megkeriiltem Washington-t, athajtottam az amerikai
polgarhaborl szamos hires csatamezgjén, eljutottam Charlottesville-be, majd
a hegyeken at Monticello-ba.

A hely hatalmas turista latvanyossag, barmerre nézve tomegeket lattam.
Egy villamos a foépiilethez vezetd 6svényig vitt, ahol egy végtelen hosszl sor
fogadott. A kihelyezett tablan azt irtak, hogy hidsz percet kell varakozni, hogy
bejussak, de tapasztalataim szerint ez altalaban fél 6rat, vagy akar tébbet is
jelent.

Kiolvastam a brossirat, attanulmanyoztam a térképet, nézegettem az em-
bereket és a kdrnyezetet azt kivanva, barcsak hoztam volna magammal egy
konyvet. Ekkor valaki konnyedén megkopogtatta a karomat. Megfordultam,
egy harmincas évei kozepén jard férfi mosolygott ram: ,,Maga Bill Starr,” ko-
z6lte. ,Lattam magat egy konferencian eloadni Ohio-ban!”

Bélintottam, hogy igy van, 6 pedig Brad-ként mutatkozott be. ,,Tetszenek
az irasai az erdedzésrol a testépito magazinokban!” tette hozza.

Megkoszontem a bokot, majd észrevettem, hogy azzal a bizonyos tekintet-
tel néz ram. Nyilvanvaléan kérdezni akart valamit az edzésrél. Tekintve, hogy
mas dolgom épp nem akadt, arra gondoltam, miért ne? Feltette az elkeriilhe-
tetlen kérdést, én pedig azt valaszoltam: ,Persze, hogy kérdezhet! Mit sze-
retne tudni?”

»A torténet a kovetkez6. Néhany baratommal vettiink néhany gépet és be-
rendeztiink egy kisebb edz6termet a garazsomban. Hatan-heten edziink ott
rendszeresen. A gond az, hogy igazabél egyikiink sem tudja hogyan kell egy
jo edzéstervet dsszeallitani. Kimasoltunk néhanyat magazinokbél, de nem
igazan felelnek meg. Olyan kellene, amitol igazan nagyobbak és erdsebbek
lesziink!”

»,Hadd talaljam ki, nézték az Olimpiat, ugye?” kérdeztem.

Nevetett. ,,Eltalalta! Az hozott minket lazba, hogy lattuk a silyemeldket és
a tobbi atlétat az erdedzésiikrol beszélni!”
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akorlat

fo izomcsoportonkéen
a helyes ut?

Az erdedzés szelle-
me mindig fellangol az
Olimpia utan!” Kértem, hogy tegezodjiink.

»Nos, belefaradtunk abba, hogy csak
azért edziink, hogy formaban maradjunk.
Ha mar raszanjuk az idot, szeretnénk fejlod-
ni, tomegben és erében is!”

Bélintottam. ,,Pontosan tudom, mire gon-
dolsz. A legtobb srac, aki edz, ennyi erovel
akar otthon is maradhatna és olvashatna.
Legalabb okosodnanak. Az erbedzés igazi
szépsége, hogy az eredmények elég gyor-
san és kiegyensilyozottan jonnek egy ideig.
Nincs kellemesebb érzés annal, mint amikor
erosebb leszel, és ez azt is jelenti, hogy a
tested formaja is jo iranyba valtozik.”

»Egyetértek. Mit tanacsolsz, hogyan
kezdjiink hozza?”

A sor tett Ggy harminc lépést elSre, majd
ismét megallt. ,,Van néhany kiprébalt alap-
elv. Ha ezeket hasznaljatok, 6sszeallithattok
olyan programot, ami biztosan bevalik. Az
erbedzést célzd edzésprogramok egyik leg-
fontosabb alapelve az, hogy a hangsdlyt a
nagy izomcsoportokra helyezik: a valldvre,
vagyis a felsGtestre, hatra, csipore és labak-
ra, vagyis az alsotestre. A kisebb izomcso-
portok, példaul a bicepsz, tricepsz, vadli is
edzésre keriil, de nem kapnak hagsdalyt.
Azok, akik hatalmas karokért sovarognak,
félnek ettdl, de a tapasztalat azt mutatja,
hogy ha a nagy izomcsoportok ndnek és
erosodnek, akkor a kisebbek is szépen ko-
vetik Gket.”

»Oké, akkor hadd mondjam el, most mit csina-
lunk! Minden nagy izomcsoportot heti kétszer
eddziik, és minden edzés alkalmaval megprébaljuk
valtoztatni a gyakorlatokat.”

+Es ez a rendszer bevalik? Ugy értem, van latha-
td és érezhetd fejlodés er6ben, méretben?

,Nem igazan” mormogta. ,,lzomlazunk lesz, de
mégsem erosodiink és noveksziink. Mit csinalunk
rosszul?”

»Valésziniileg tal sok gyakorlatot csinaltok. A
megosztott edzésprogram nem a legjobb dontés,
ha er6edzésbe kezdtek. Eljon persze annak is az
ideje, de csak ha mar megvan a kelld alap, dgy hat
hénap mdlva. Nem jo ezzel kezdeni, mert tlledzés-
hez vezet. Kezdetben a megoldas, hogy a fobb
izomcsoportokat minden edzés alkalmaval meg
kell dolgoztatni.”

»EZ még inkabb tiledzéshez vezethet, nem?”
»,Nem, ha megfelel6en jartok el. A hdrom nagy
izomcsoportra csak egy-egy gyakorlatot kell végez-
ni minden edzésen. Most példaul mit csinaltok egy

labedzésen?

»Nézziik csak... guggolasokat, kitorést, Hack-
guggolast, labnydjtast, labhajlitast, majd vadli-
zunk.”




»Mindezt teljes er6bedobassal?” Ismét haladt a sor, ezlttal mar a gyep széléig jutottunk. »A fekvenyomast szinte mindenki akarja csinalni. Az atlétak inkabb ferde- GERGYESI <
»Nem. Altaldban a guggolasra koncentralunk, a tobbi gya- Szerencsére a szél is egy kicsit megélénkiilt. ,,A kérdésre vala- pados nyomast csinalnak, ezt barmilyen eredzés programba is be lehet ik- Aos

korlatot kicsit kdnnyebbre vessziik.” szolva, minden kezddnek a nagy harmast ajanlom: mellrevé- tatni fekvenyomas helyett. Az egyetlen gyakorlat, amit semmiképpen sem 2‘:_2:':;:1
»,Lényegében annyira kimerititek magatokat, hogy a teste- telt, guggolast és fekvenyomast. A mellrevételt t6bb szem- engedek kihagyni, hacsak nem fizikai adottsagok akadalyozzak, a rendes eziistérmes,

tek nem képes regeneraldédni és noni. Az erdedzés sokkal pontb6l is szeretem. Egyrészt mert a hat dsszes izmat egyen- Team Scitec

témorebb. Ha tényleg mindent beleadtok a guggolasba, akkor 6 mértékben és nagyon dinamikusan mozgatja meg, mas-
mar nem lesz semmi er6tdk a tobbi lab, csipd alapgyakorlat- részt pedig, ha valaki megtanulja e mozdulat helyes végrehaj-
ra. Ugyanez érvényes a hatra és a vallovre is. Ha mindent ki- tasat, konnyebben fog mas hat alapgyakorlatokat, példaul a
adtok magatokbdl fekvenyoméasnal, vagy elemelésnél, akkor felrantast, elemelést vagy vallvonogatast megtanulni.”

tobb alapgyakorlatra nem maradhat kakaé. Csak ha mér biz- »Tudom, hogy sokan képtelenek a mellrevétel korrekt for-
tos alapokat épitettetek fel, akkor szabad @j gyakorlatokat majat magazinokbdl, vagy konyvekbdl elsajatitani, illetve ma-
beiktatni, de ezek mindig kiegészitd jellegliek, vagyis kevés, sok valla nem elég laza ehhez a mozdulathoz, ezért ilyenkor a
magas ismétlésszami sorozatbdl alljanak. mellrevételt elemeléssel, vagy felrantassal lehet helyettesiteni,

guggolas. A rendes guggolas a kulcsa nemcsak a labak, de az egész test
méretének és erejének noveléséhez.”

Brad kozben szorgalmasan jegyzetelt. ,,Azt mondod, hogy minden edzé-
sen ugyanazokat a gyakorlatokat csinaljuk?”

»Az elsd néhany héten igen. Ez segit szilard alapokat épitenetek és ami
ugyanolyan fontos, a harom valasztott gyakorlat helyes végzését is elsajatit-
jatok. A korrekt forma nemcsak az alapok épitésében, hanem a tovabbi fej-
l6dés szempontjabdl is fontos. A mozdulatok helytelen kivitelezése kénnyen
sériiléshez, a fejlodés megakadasahoz vezethet.”

Példaul néhany hét utan beiktathattok labnydjtast és lab-
hajlitast kétszer egy héten, az edzés végén, 2 sorozattal és

20 ismétléssel. Hack-guggolast, vagy kitorést csinalni egy ki-

merito guggol6 edzés utan nemcsak idopocsékolas, de a
célotokkal ellentétes is lehet.”

»Ertem. Hanyszor eddziink a héten?”

»Kezdetben haromszor. Par honap milva gondolhattok
csak a terhelés novelésére. Azt ajanlom, hogy inkabb egy

napot tegyetek az edzéshez, mintsem tébb gyakorlatot ik-
tassatok heti haromszori edzésbe. Kezdetben heti harom
edzést alkalmazva elég idg all rendelkezésre pihenni, a pi-
henés pedig |étfontossagl a novekedéshez és az erdso-
déshez.”

»Tehat heti harom edzés, minden edzésen egy-egy gya-
korlat harom f6 izomcsoportra. Milyen gyakorlatokat csi-
naljunk?”

»Sok koziil valogathattok. Néha a gyakorlat valasztast
befolyasolhatja az elérhetd felszerelés, vagy akar a testi
adottsagok is. Hiaba akarsz példaul Hack-guggolast csinal-
ni, ha a teremben nincs ilyen gép. Vagy hiaba csinalnal
mellrevételt, ha egy régi vallsériilésed akadalyoz a mozdu-
latsor helyes végrehajtasaban, esetleg fekvenyomnal, de
az nagy fajdalmat okoz. Ekkor keresni kell mas alapgya-
korlatokat az adott testrészre, és azt lehet beiktatni a
programba. Koriil lehet jarni a problémat!”
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mindkettd remek hatizom alapgyakorlat.”

»E8Y edzésen minddssze harom gyakorlatot végezziink?”

,Az elsO néhany héten igen. Ez a meg-
kozelités lehetdvé teszi, hogy az alapgya-
korlatokra rendesen koncentraljatok. Az
edzéssel maximum egy és egy negyedoéra
alatt végezzetek! Két hét utan beiktathat-
tok kiegészitd jellegli gyakorlatokat, példa-
ul karhajlitast, tricepsz letolast, athlzast,
hlGzodzkodast, tolddzkodast, vadli emelést,
vagy egyéb gépen végzett labgyakorlatot.
Ezekbdl azonban edzésenként ne csinalja-
tok tobbet kettdnél, és azokat is két-két
sorozattal és hiszas ismétlésszammal.”

Brad par percig lazasan jegyzetelt, majd
igy sz6lt: ,,0ké, vegyiik at ezt a dolgot!
Edz veliink két gimis atléta, focistak és ko-
sarasok. Veliik tudok majd mellrevételt
csinaltatni, de mi, a tobbiek nem fogjuk
birni, ahogy emlitetted, a merev vallunk
miatt. Tudom, mert mar megprobaltuk.
Ehelyett elemelést végziink majd, mellette
pedig fekvenyomast és guggolast.”

»Ez 1gy rendben lesz.”

»Mondj valamit sorozat- és ismétlésszamokrél! Eddig négy-ot sorozatot
csinaltunk tiz ismétléssel. Azt olvastam, hogy kezdoknek tiz ismétlés ajan-
lott, mert korlatozza a hasznalt sily nagysagat.”

LEn azt ajanlom, hogy minden gyakorlatbél 6t sorozatot csinaljatok 6t is-
métléssel. Ismerem az elméleteket a tizes ismétlésszam mogott, de tapasz-
talataim alapjan ez kénnyen visszaiithet, mert a kezd6k gyorsan kifaradnak,
és a nyolcadik, kilencedik, tizedik ismétlésnél mar nem végzik helyesen a
mozdulatot. Ugy talaltam, hogy kezd&knek jobban bevalik az 6tés, mint a
nagyobb ismétlésszam.”

»Mekkora silyt hasznaljunk az egyes gyakorlatoknal?”

Az elst két héten barmeddig felmehettek, de ne menjen a forma rovasa-
ra. Tegylk fel, hogy az els6 edzésen az utolsé sorozat guggolasban 100 ki-
l6val csinaltal 6t ismétlést. A kovetkezd edzésen prébald meg 102, vagy 105
kiloval, pénteken pedig megint probald egy kicsivel emelni. A két hét alatt
megtalalod a hatarokat, ezutan kdvetkezhetnek a modositasok. Ekkor kell
majd a nehéz, kdzepes és konnyli napokat hasznalé rendszert alkalmazni,
ami a hatékony erdedzés alapja, ugyanis elkeriilhetd vele a tiledzés.”

»A konnyl napok segitenek a nehéz edzés utani regeneralédasban, és
hagynak a formara koncentralni, hiszen kénnyebb sdlyokat hasznalsz. A
kozepes napok szintén segitenek csiszolni a végrehajtasi format, és felkészi-
tenek a kdvetkezd nehéz napra.”

»Az egyes napokon mekkora siilyokat hasznaljunk?”

,Nehéz napokon a maximumig menjetek fel, barmekkora legyen is az 6t
ismétlésnél. Ebbdl kiindulva sokan szeretnek a nehéz napokon hasznalt
slly szazalékaival szamolgatni a tobbi napon, de mondok egyszeriibb méd-
szert. Tegyiik fel, hogy egy nehéz napon az alabbi sdlyokkal nyomtal fekve:
60, 70, 80, 90 és 100 kiléval &t ismétléseket. A nehéz napot mindig kénny{
nap kovesse. llyenkor a legnagyobb sily az legyen, amit a nehéz napon a
harmadik sorozatban hasznaltal, vagyis 8o kilo. A kézepes napon az utolsé
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sorozatban a nehéz nap negyedik sorozatanak sdlyat hasz-
nald, vagyis 9o kil6t. Ahogy a hasznalt slly a nehéz napokon

AJANLOTT KEZDO ERGEDZES PROGRAM

5 sorozat, 5 ismétléssel, max sdlyig
5 sorozat, 5 ismétléssel, max salyig

5 sorozat, 5 ismétléssel, max sdlyig

2 sorozat, 20 ismétléssel
2 sorozat, 20 ismétléssel

5 sorozat, 5 ismétléssel, max sdlyig
5 sorozat, 5 ismétléssel,
kb. 20 kiloval kevesebbel, mint hétfén

4 sorozat, 8 ismétléssel
2 sorozat, 20 ismétléssel

2 sorozat, 20 ismétléssel

5 sorozat, 5 ismétléssel, max sdlyig
5 sorozat, 5 ismétléssel,
kb. 10 kildval kevesebbel, mint hétfon

5 sorozat, 5 ismétléssel, max sdlyig

&

4 sorozat, amennyi megy
4 sorozat, amennyi megy

egyre novekedni fog, a
tébbi nap is koveti.”

»Ezt @ programot
csinaljatok Gjabb két
hétig. Ekkor készen
alltok majd nagyobb .
valtoztatasokra. Beik- -
tathattok Gj gyakorlatokat, amik
segitenek a kiegyensilyozott eronovelésben. Valtoz-
tassatok a szoget a felsStest gyakorlatoknal, csinaljatok
nyakbél nyomast, ferdepados nyomast és tolddzkodast. Ezek
segitenek stabilizalni a vallovet. Amikor hat gyakorlatokat va-
lasztok, gondolatban harom részre osztom a hatat: als6, ko-
z€ps0 és felsd hatra. Ez a felosztas persze anatémiailag nem
korrekt, de praktikus. Csinaljatok felrantast és vallvonogatast
a felsd, hiz6dzkodast és dontott torzsl evezést a kozépso, és
j6 reggelt gyakorlatot, meg merev-labd felh(zast az alsé rész
fejlesztésére. Az alsétestet tovabbra is guggolassal eddzétek!”

»EZ elég sok gyakorlatnak hangzik egy hétre.”

»Valoban sok lenne, ezért nem is kell minden héten az 6sz-
szeset csinalnotok. Valtogassatok a hat gyakorlatokat, egyik
héten az egyiket, a kdvetkez6n a masikat. Példaul egy nehéz
napon csinaljatok elemelést, a kdvetkezén pedig dontdtt tor-
zsli evezést. Ugyanez érvényes a merev-laba felhizasra és a jo
reggelt gyakorlatra, tovabba a felrantasra és a vallvonogatasra
is. A valtozatossag az edzést élvezetesebbé is teszi.”

Végre elértiik a tornacot, és beléptiink a hazba. A tlra végé-
ig nem beszéltiink, egészen a kertig. ,,A tévében sokkal na-
gyobbnak latszott!” mondtam.
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»AzZ 1800-as évek elején valosziniileg ez volt a nagy.”

mondta Brad, majd hozzatette: ,,Hogyan fér bele a nehéz,

kozepes és konnyii nap rendszerébe ez a sokféle gya-
korlat?”

»A nehéz, kozepes és kdnnyl nap rendszere az erGe-
dzés minden szintjén fontos, kezdoktol egészen a vilag-
szintl sdlyemeldkig. Ez a gyakorlatok valasztasanal épiil
be a programba.”

Bizonytalanul nézett ram, ezért folytattam. ,,A vallovet
példaul nehéz napon fekvenyomassal, konnyd napon
nyakbdl nyomassal, kdzepes napon pedig ferdepados
nyomassal edzheted egy héten. A sily, amit nyakb6l nyo-
masnal hasznalsz persze sokkal kisebb lesz, mint amivel
fekve, vagy ferdén nyomsz. A ferdenyomas a kozepes
napra illik, mert kisebb sdlyt hasznélsz, mint egy nehéz
napon. Ezt a logikat hasznélva, a dontott torzsu evezés,
vagy az elemelés a nehéz napra, a merev-labd felhizas,
vagy a jo reggelt gyakorlat a konny{i napra, a felrantas,
vagy a vallvonogatas pedig a kdzepes napra illik.”

,»De vallvonogatasnal sokkal nagyobb silyt tudok
hasznalni, mint elemelésnél, vagy dontott torzsii eve-
zésnél.”

»Ez természetes, de a véllvonogatas mégsem egy til
megterheld gyakorlat, ezért passzol a kbzepes napra.”
»Minden gyakorlatot még mindig 6t sorozattal és ot is-
métléssel csinaljunk?”
»lgen, majdnem mindet.
Az als6 hat gyakorla-
tok kivételek a szabaly
alél. A j6 reggelt gyakorlatot
és a merev-laba felhizast nagyobb,
8-10-es ismétlésszammal végezzétek. Sze-
rintem ugyanis ezeket a gyakorlatokat nem ajan-
latos tdl nagy sdllyal csinalni.”
»A kiegészito gyakorlatokat pedig akkor nagy ismét-
lésszammal végezziik?”
Bolintottam. ,,A h(z6dzkodas és tolddzkodas kiveé-
telével. A legtobb kezdd képtelen ezekbdl hisz
ismétlést végezni. Ennél a két gyakorlatnal in-
kabb kétszer annyi, vagyis négy sorozat
[ végzését ajanlom, sorozatonként annyi
i ismétléssel, amennyit birtok.”
Eppen Jefferson siremlékéhez értiink.

b & Brad észrevett egy not, aki rajzolga-
‘w.fw . tott, odament hozza, és kért egy

darab papirt. ,,Leirnal nekem egy
programot? Azt hiszem, értek
mindent, de sokat segitene, ha
leirva is latnam.”
»,Semmi gond,” mondtam, és
| imni kezdtem, mikozben mar a
parkol6 felé tartottunk.
»Olvastam egy idézetet Jef-
ferson-tol,” mondta halkan
Brad, nehogy megzavarjon
az frasban. ,,Azt mondta,
egy férfinak minden nap
két orat kell edzenie,
hogy testben és lélek-
ben egészséges marad-
jon.”

A j6 6reg Tom kdzénk
tartozott,” mosolyogtam,
majd atadtam Brad-nek az
ajanlott programot. FM
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Tudni akarod a legfrissebb
verse
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Matarazzo szivziir!

Mike az elmlt id6kben a visszaté-
résen gondolkodott, de most ennek
vége, mert december kozepén lég-
szomjjal kérhazban kertilt és mint
felfedték, tripla bypass szivmditétet
kellett végrehajtani nala. A problé-
ma az volt, hogy két artéria telje-
sen, egy pedig 90%-ban el volt za-
rédva. A mitétet teljesen sikeresnek
mindsitették, Mike mar otthon van
és j6 tempoban labadozik.

Shawn Ray lemondott!

Shawn Ray lemondott az IFBB férfi
profik érdekképvisel6i posztjarol.
Most mar & is azt mondja, hogy egy
tgyvéd kell a helyére, és elmeséli a
torténetet, miszerint az amugy is
kevés hivatalos megbeszélések

(évi harom) nem sokat értek, a Mr.
Olympia el6tti tgy zajlott, hogy
meghivtak este kilencre, majd ott
kozolték vele, hogy 6rakkal azeldtt
vége lett a talalkozonak (amir6|
Shawn szerint nem jott értesités). A
jegyz6konyvet azéta is hiaba varja.

2004 legjobbjai

Lonnie Teper amerikai szakir6 sze-
rint 2004 legjobbja természetesen
Ronnie Coleman volt, a nagy
visszatérd (de inkabb fejl6d6) Gus-
tavo Badell (Ironman, GNC és Mr.
Olympia 3. hely), és az év Gjonca
Kris Dim lett.

Matarazzo nem lép tobbet szinpadra

Dillett keserii

¢ Paul Dillett arr6l ir magazin rovata-
: ban, hogy keserti szajizzel éli meg a
i sajat visszavonulasat, nem Ggy mint

példaul Dorian Yates és Lee Labrada,
akik nagyon évezik a ,szabadsagot”.
Dillett Ggy érzi, hogy tobbet kellett
volna elérnie és nem zarja ki, hogy

i még valaha szinpadra lépjen.

Priest konyv?

Lee Priest mint tudjuk még most is

. aktiv versenyz6, és mivel 13 éves ko- :

10,000 forint
rendelés felett
ingyenes

postazas!

nyeredmenyeket?

Edzéstippek, étkezés, képgaléria, szexi
csa|ok pletykak, értékes nyeremények!

www.Mass-Shop.hu
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Pécs, Uj Forras iizlethaz 2. emelet, Bajcsy-Zsilinszky u. Minden latogatonk ajandékot kap

vasarlas nélkiil is!*

*1 tasak Scitec Pump pezsgo kreatint vagy 1 db miizli szeletet.
Havi 1 ajandék/f limit! Az akcio hatarozatlan ideig tart.

Telefon: (72) 214-897

Nyitva tartds: hétfo-péntek 10-18, szombat 10-13, ebédsziinet: 13-14
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testépités vilagabol

i raban mar szinpadon allt, ezért 20
: éves maltja van a sportban. Most

azon gondolkozik, hogy ezt a két
évtizedet egy konyvben osztana
meg a rajongéival.

: Dexter és McNeil
¢ Dexter Jackson ismét azzal a Joe

McNeil edzével késziil az Arnold
Classic-ra, aki a korai id6kben Flex
trénere is volt, és Dex latvanyos

: Ironman 2005
A december 10-i lista az indulokrol: :

Mark Dugdale (profi bemutatkozas),
Troy Alves, Armin Scholz, Chris

: Cormier, Craig Titus, David Henry, :
¢ Eduard Van Amsterdam, Heiko Kall- :

bach, Idrise Ward-El, Jason Arntz,
Jeffrey Long, Jocelyn Pelletier, King

Kamali, Lee Priest, Melvin Anthony,

Rodney St. Cloud, Rusty Jeffers,

: Thomas Stellander.

i Arnold Classic 2005

A meghivott versenyz6k listdja mar
publikus: Troy Alves, Melvin Ant-
hony, Art Atwood, Gustavo Badell,

: Darrem Charles, Chris Cormier,
: Mark Dugdale, Toney Freeman, :
Dexter Jackson, King Kamali, Victor :

Martinez, Lee Priest, Frank Rober-
son, Craig Titus, Idrise Ward-El.
Valtozés, hogy a top 6 kvalifikal

i most mdr a Mr. Olympiéra, nem
i csak 5 ember. Erdekesség, hogy a

tavalyi dontSsok kozul harom,
Schlierkamp, Cutler és Rihl nincs
az indulok kozott.

: 1200 fontos guggolas!

: Januar 8-an a ,Gorilla Warfare” fanté-
: zianev_, IPA szankcionalt versenyen

: (Johnstown, NY) Mike Miller megcsi-

¢ nalta az 1200 fontos guggolast, ami

i 544.8 kg. Arrdl persze mindig vita

: van, hogy melyik szovetségnél milyen
: mélységig kell leguggolni, de ez a stly
: mindenképpen dobbenetes.

i Cormier célok
2003-as Mr. Olympia fejl6déséért is :
i felel6s volt.

,A mesterharmas elérése a célom:

: aMr. Olympia, az Arnold Classic

: és a Show of Strength megnyerése!” -
: mondja Chris Cormier az Gj web-

: oldalan.

Ray megprobalta segiteni
versenytarsait




A MINOSEG ES HITELESSEG MINDIG VONZO!

A Scitec Nutrition hitelessége és mindsége vonzo a profik és amatérok tomegei szamara egyarant. A magas mindség, fantasztikus izek és gazdasagos kiszerelési termékek széles palettaja mindenki szamara kindl lehetéséget
a céljaik elérésére. A Scitec termékek emellett a taplalékkiegészitd technologia csucsat képviselik, jo példa erre a pezsgé formula vonal, mely szamos mar hagyomanyosnak mondhato hatoanyagot tesz sokkal hatasosabba.
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irta: Farkas Tamas

Képzeld el, hogy nincsenek hatarok. Nincsenek
gatak, mostantdl a képzelet szabadon szar-
nyalhat. Hunyd le a szemed és gon-
dolj mondjuk Paul Dillett alakja-
nak sziluettjére! Tudod, amikor
csak a kontdrjai latszanak,
mert még nem kapcsoltak fel
teljesen a vilagitast a szinpa-
| don és csak gyér fény engedi
sejteni a hatalmas testet.
Vagy mondjuk vagd ki en-
nek az alapallasnak a

. fotojat egy Gjsagbol és
rajzold korbe! Azonnal
' ~ latni fogod, mire gon-

~ dolok most, hogy mire
. szeretném felhivni a
~ figyelmedet. Hihetet-
len mekkora kiilonb-
ség van a derék és a
- vall mérete kozott. A
felsGtest egy valodi
csicsara allitott ha-
omszog. Ez a geometri-
ai abra minden testépitd
vagya, és elképesztd, hogy mit
leg nem tesznek azért, hogy még lat-
vanyosabba tegyék a derék és a vallszélesség
kozotti kontrasztot. Vannak, akik eszeveszet-
ten hasaznak, aerob gyakorlatokkal kinozzak
¢ magukat, gondolvan, ez a megoldas. Be kell lat-
niuk azonban, hogy ez csak egy része az idealis
felépités kialakitdsanak. A lényeg benne van a
testépités elnevezésben, tehat épitkezni kell!
Igen, épitkezni, valamit létrehozni. Megterem-
teni a helyes formak alapjait. Es ez a vallizmok
létrehozéasaval kezdddik. Alakitsuk ki eld-
. szor a ruhafogast, amire aztan szép sorja-
~ ban felaggathatunk mindent.

A széles vall létrehozasanak ugyanolyan egysze-
rli feltételei vannak, mint barmilyen mas testrész
fejlesztésének. Megfeleld edzéssel és helyes
taplalkozassal, amiben elSkeld helyet kell bizto-
sitani a legmodernebb taplalékkiegészitcknek,
mindenki szert tehet széles, férfias, erds vallak-
ra. Abszol(t nem kell talmisztifikalni a vallizmok
fejlesztésének kérdését. Semmi sziikség arra,
hogy alland6 kifogasokat keress, vagy emlegesd
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a genetikai hatranyaidat. Hatarozott mozdulattal nyomd le az
edzGterem ajtajanak kilincsét (ez még nem vallgyakorlat!), és
hagyj kiviil mindent, ami elvonhatja a figyelmedet a szent
céltol.

Ebben a cikkben nem fog minden vallizmot fejlesztd gya-
korlat szerepelni, csak harom, mivel a delta, vagyis a vall-
izom harom f6 részbdl all. Mindegyikre egy bombasztikus
gyakorlat vonatkozik, az eliilsd, az oldalso és a hatso részre
egyarant. Olyanok, amelyeket kezdok, haladok és profik
szintdgy alkalmazhatnak. Nem lesz itt semmi varialas, egy-
szer{ien odaallok melléd, megmondom, hogy mit és azt is,
hogy hogyan csinald. Kész vagy? Akkor mehetiink! Remélem
nem felejtetted el felhorpinteni a Pump-FX pezsgo kreatin
italodat edzés el6tt?! Hidd el, a mai edzésen sziikséged lesz
a kreatin altal biztositott plusz energiara. J6l tennéd, ha hoz-
nal magaddal az allvanyhoz Pump-ot, és két gyakorlat ko-
z6tt elkortyolhatsz még egy tasakkal.

Az elst gyakorlat a nyakbél nyomas lesz, bi-
zonyara ismered. Azt is tudod, hogy a vall-
izom eliils6 fejét dolgozza meg ez a kivalo
gyakorlat. A nyakbél nyomas mozdulatanal
szerepet kap még a tricepsz is. Ennek az
izomnak a szinergista munkajat azonban
most mi megprébaljuk minimalizalni, '
tekintve, hogy csak a vallat szeret-
nénk a legnagyobb terhelésnek ala-
vetni. Koncentraljunk tehat most a
deltaizom eliilsd részére. Gyeriink,
kezdjiik a gyakorlatot néhany be-
melegitd sorozattal. El6sz6r csak
a hdszas raddal nyomjunk hisz-
huszonot ismétlést. Igen, ponto-
san igy, szépen, pumpdlva.

Erezd, ahogyan fokozédik a vér-
keringés a valladban. Ahogyan az
izliletek, inak beallnak a mozdulat
kerékvagasanak iranyaba. Ovatos-
nak kell lenni, mert a valliziilet foko-
zott sériilésveszélynek van kitéve. A
nyakbél nyomas pedig az egyike a legve-
szélyesebb gyakorlatoknak. Mégsem kell azon-
ban megfutamodni, ha pontosan Ggy csinalsz
mindent, ahogy kell, akkor nem lehet probléma.
Rendben, tegyiink fel par tarcsat és nyomj még
egy bemelegitd sorozatot. Ma nem piramisban
fogunk edzeni. Valassz egy olyan sdlyt, amivel 6-
8 szabalyos ismétlést képes vagy végrehajtani és
abbol nyomunk négy sorozatot. Oda kell figyel-
ned, minden sorozatban el kell jutni a teljes kifara-
dasig, vagyis csak akkor teheted vissza az allvanyba a

sllyzd rudat, amikor mar nem vagy képes még egyet ismétel-

ni. J6, akkor a bemelegitésnek vége, egy-két finom, 6vatos

ny(jtassal készitsd fel a vallizmaidat a mai mega-stresszre.

Mennyivel szoktal nyakb6l nyomni? Kilencvennel? J6, akkor

pakoljuk fel! Egy hiszas és egy tizen6tos tarcsa mindegyik

oldalra, rendben. Az elsd ismétlésnél segitem a valladrol elin-
ditani a sdlyt, ugyanis ez a szakasza a mozdulatnak kivalt-

képp sériilésveszélyes. A tobbi ismétlésnél mar nem kell a

salyz6t leengedned a csuklyasizmodra, csak a tarkodig. Va-

god? Na gyeriink! Mehet! Ez az, szépen, pumpalva! Figyelj a

konyokok helyzetére, probald befele tartani! Menjen még, le

ne tedd a nyolcnal, ha még van benned! Végig! Nagy levego-
vel, és kiftjni, kipréselni a levegtt a kinyomasnal! J6 rend-
ben, egészen j6 volt. Szerintem még dobjunk ra sdlyt, gy
lattam konnyen ment! Latod, mennyit szamit a Pump-FX dup-
la kreatin adagja? Pihenj kicsit, fiijd ki magad. K6zben
nyQjtsd a vallaidat. Nagyon fontos, a pihengidGben nydjtani
kell! Ezzel elkeriilhetdk a talerdltetés-
== b6l szarmazé sériilések.

- Mehet a masodik sorozat.

Ez az, lassan engedd le, és
robbanékonyan nyomd ki!
Gyerlink! Azt hiszem, ez

lesz a megfeleld sdly.

. Tokéletes pumpalas!
Oké, elég! A harmadik
sorozatban iigyelj arra,

hogy véletlenil se nydjtsd

ki konyokbol a ka-
rod teljesen.
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Tehat a mozgastartomany kb. nyolcvan szazalékat hasznal-
juk. Tgy tudjuk kihagyni a mlisorbél a tricepszet, ami azért |&-
nyeges, mert ezzel még nagyobb stimulust és folyamatos
fesziilést biztositunk a vallizomnak. Folytassuk! Gyeriink,
menjen! )6, most egy kicsit allj meg, néhany mély lélegzet
utan probalj még kettdt-harmat kipréselni. Na latod! A ne-
gyedik sorozatban mindent bele kell adnod, ez az utolsé
esélyed arra, hogy olyan intenzitast biztosits a deltaizmod
eliilst részének, ami alkalmazkodasra kell, hogy kényszerit-
se. Az utolsd par ismétlésnél segiteni fogok. Eppen csak
annyit, ami atlendit a holtponton és megmarad a sdly moz-
gasanak folyamatossaga. Mehet! Gyeriink csak végig! Megy
ez! Figyelj folyamatosan, segitek, nagy levegbvel. Még egyet!
Rendben. Most lekapom a kisebb tarcsakat és folytasd! Pum-
palj. Ez az! Amennyi megy! J6! Most leveszem a hlszas
karikakat is. Csak a rdddal, gyeriink, ne allj meg! Oké,
vége. Pihend.

Most kifdjhatod magad. Addig elmondom, hogy a
kovetkezo feladat az oldalemelés lesz. Ez a gyakor-
lat a deltaizom oldalsé részét fejleszti, ezért ennek
gyakorlasa a széles vall megszerzésének alapve-
t6 kritériuma. Sajnos nagyon sokan helyteleniil
hajtjak végre az oldalemelést, ezért aztan el-
marad a varva vart gyarapodas. Amig az elo-
26 gyakorlatndl, a nyakb6l nyomasnal ma-
ga a sily lekiizdése is eredményre vezet,
addig az oldalemelésnél ez nem biztos,
hogy megvaldsul.
Ugyanis rendkiviil sok leheto-
ség van arra, hogy csalassal
hajtsd végre ezt a gyakorla-

| tot. Segithetsz a hatizma-
oy iddal példaul, amelyeknek

: egyaltalan semmilyen
stresszt nem okoz ez a
gyakorlat, igy semmilyen
fejlodéssel nem

Az

.

= g

oldal-
emelés
egy izolaci-
o6s gyakorlat,
aminek az a lé-
nyege, hogy tokéle-
tesen el kell kiilonitened
a célzott testrészt!

jar. Ezzel egyidejlileg pedig megfosztja az oldalsé deltdidat a
gyarapodas lehetdségétol. Az oldalemelés egy izolacids gya-
korlat, aminek az a |ényege, hogy tokéletesen el kell kiiléni-
tened a célzott testrészt! Na, most mar elég a szovegeléshdl,
|épjiink a tettek mezejére! Menjiink oda a tiikor elé, hogy to-
kéletesen kontrollalhasd a mozdulataidat! Most olyan silyt

hasznalj, amivel 15-20 ismétlésre vagy képes. Melyik lesz az?

hetjiik! Emeld a silyzokat a nyakad vonalaig, ott egy pilla-
natra tartsd meg... mondom tartsd meg, és lassan engedd
vissza kiinduld helyzetbe. FelsGtestedet tartsd kicsit elére
dontve a gyakorlat alatt, és ne dolj hatra derékbdl. Ez a leg-
fontosabb! Hat, azt hiszem jobb lesz, ha egy kisebb silyz6t
valasztunk. Mondtam, hogy a kivitelezés minGsége a lényeg.
Hogy hogyan hajtod végre. Minden egyes ismétlést végig
érezni kell. Na, tedd szépen vissza, és hozd azt a masik par
egykezest. Akkor folytassuk! Tessék, inditsd el, itt is robba-
nékony legyen a mozdulat, amikor emeled a silyzokat.
Ilyenkor szivd be a leveg6t! Fenn tartsd meg, és lassan
engedd vissza. J6! Pumpald tovabb érzéssel! Menjen a
hisz! Ez mar valamivel jobb volt. A kényokodre kell fi-
gyelned! Amikor emeled a slyz6t, akkor a konyok
legyen magasabban a mozdulat felsd holtpontjan,
mint a csukl6. Figyeld ezt a tiikorben! Igen, pon-
tosan, igy mar jobb. Emelni, megtartani, lassan
vissza! Csinald! Mindenképpen eld kell idézni
azt a sz(rd, égo érzést, ami
elengedhetetlen feltétele
a fejlodésnek. Jo, lete-
heted. Az utolsénal itt
is segitek, csinalunk
. néhany erdltetett is-
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Biztos? Na, erre kivancsi leszek! J6, ha kész vagy, akkor kezd-

z6t, hogy kéznél legyenek. Mehet az utolsé sorozat! Csak szépen, és most a
konyokodnél segitek emelni. Es lassan engedd vissza. Tartsd vissza a silyzok
zuhanasét. J6, tedd le. Vedd fel a masikat és folytasd, gyeriink. Még kettot!
Igen, mehet a mésik silyzé. Ugye, ilyenkor mar milyen nehéz tud
lenni? Oké, vége. Nydjts és fajd ki magad!
Azt hiszem, itt az idG, hogy elkészitsd a
masik adag Pump-FX italodat. Latod milyen
j6, hogy felkésziiltél? Mi, hogy nem tudod tartani
a poharat? Szedd 6ssze magad, még van egy gya-
korlat, méghozza nem is akarmilyen. A dontott torzsii
oldalemelés a deltaizmod hats6 fejét fogja alaposan
megdolgozni. Nagyon sokan elhanyagoljak a valluk ezen ré-
szét és nem foglalkoznak elég behatdan vele. Pedig, ha példa-
ul megnézed a profi testépitdk oldalsé bicepsz fotdjat, lathatod,
hogy milyen fontos rész. Megittad mar a Pump-FX-et?
Ha kipihented magad, akkor folytassuk. Valassz egy megfelels sdly-
z6t! Mivel ez is izolaciés gyakorlat, ezért 15-20-as ismétlésszamot fogunk
alkalmazni és megint a tokéletes forméara kell torekedned. Gyeriink, ragadd
meg a sllyzokat, dolj elSre hajlitott labbal, a felsGtested legyen parhuzamos a
talajjal, a fejedet emeld fel. Emeld a sdlyzokat, tartsd meg Gket egy pillanatra
fent, majd lassan engedd le Gket. Igen, menjen végig a hisz! )6, rendben. )6
volt, csak egy kicsit belerugdztal a ldbaddal. A kévetkezd sorozatnél figyelj er-
re! Nem is kell tobb pihend itt, mehet a masodik sorozat. Emeled robbanéko-
nyan, megtartod, még, most engedheted le lassan! Koncentralj a hatsd deltaid-
ra! Ez az. Most mar j6 lesz. Fdjd ki magad, aztan folytasd! Az utolsé sorozatnal,
ugyan(gy, mint az oldalemelésnél, készits eld kisebb sdlyzdkat, hogy meg tudd
bombazni a végét! Latod, megy ez! Most legalabb lesz fogalmad arr6l, mit is
jelent az intenzitas!
Azt hiszem, a mai edzés eredményes volt. Most
mar csak az a dolgod, hogy biztositsd az agyon-
strapalt izmaidnak a regeneralédashoz sziikséges
- tapanyagokat és pihenést. Ugyhogy keresd meg
3 - | aturmix shakered és lokheted befele az Anabolic
i "m_. Whey turmixodat, amelynek mennyei mannéja, az
".? v [': aminosavak tomege perceken beliil berobban az

Ne
felejtsd el, hogy ha igazan
gyarapitani akarod valliz-
maid tomegét, akkor
rengeteg fehérjét
kell biztosita-
nod szerve-
zetednek.

moly Anabolic Whey készleteket
helyezel el az el6fordulasi he-
lyeiden, nehogy a kataboliz-
mus atkos allapotaba ke-
riilj, mert akkor hidba sa-
jatitottad el a vallak
edzé-sének tudoma-
nyat! FM

. izomszbveteidbe. Ne felejtsd el, hogy ha igazan

-l-, o gyarapitani akarod véallizmaid tomegét, akkor

; 4 rengeteg fehérjét kell biztositanod a
_“ szervezetednek. Jobb lesz, ha ko-
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BOGNAR
GERGO
Superbody
Teenager
gyéztes,
Team Scitec

* Fokozza a proteinszintézist,
minimalizélja a lebomlast!

* Gyorsitja a regeneraciot!
* Néveli az izomerét és az
alloképességet!
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