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Riport Sari Evivel a SPLASH énekesndjével

terembe, és a Zugld Fitnessben azokat, akik a sdlyzds médja a tartos alakvaltoz- alakommal kapcsolatos
mindig elolvasom a FITMUSCLE edzés szenvedélyének tatasnak, ha csokkentjiik aggalyaim. De szerin-
Gjsagot. hddolnak. Voltam én is tem ez mindenkinél ha-

J Kézéppontban élni nem kény- Ha olvastad méf ma’gazin‘unkat’, akkor bizonyara tudod, Egyébként van bgpned elo-
| nyii dolog Allandoan napra- hogy fponfal, egészséges életmoddal, fitnessel kapcsola- itélet az izmos kiilsvel
b\ Y C I tos irasok jelennek meg benne. Te sportolsz? kapcsolatosan? Izom-
Y késznek lenni, és mindig az el- Igen, rendszeresen edzek. Sziikségem is van ra, mivel agy stb...
varasoknak megfeleloen meg- elég hizékony tipusd vagyok és fesziiltség levezetésre is Nem! Egyéltalan
i jelenni, szerepelni, maximalis kivalé a mozgas. Ezen a héten példaul nem tudtam teljesi- semmiféle ilyen jelle-
erébedobassal létezni komoly teni az edzésadagiaimat, és most borzasztban hianyzik. gl el@itéletem nin-
erofeszitést igényel. Gondol- Milyen s?({not u’zol? ) . csen. %zerlnte.m ez
a “ . 5 Alakformald edzéseket végzek, amelynek az alapja a fu- hiilyeség. A kigyart
tam en. Egesze“ addjg{’ ‘ar.nlg tas és a step aerobik. pasik kozott ugyan-
nem beszélgettem Sari Evivel, Silyzos edzéseket nem is végzel? annyi értelmes van,
aki meggyozott ennek az el- A silyzés edzéseket nem nagyon szeretem. Nekem vala- mint vékonyabb térsaik
lenkezojérol. ) ugyanis kony- hogyan kozépkori kinz6eszkdzoknek tlinnek az erre t]asz- kﬁzétt‘és ugyanannyi 0s-
nyen és dalolva éli meg a nalatos %éPek. Ezért inkabb hanyagolom gzt a modjat az Eqba. Es, aki ez’a.lapjén
sztirok sltalam kimeritének alakformalasnalf. ]f)tjban szere’temh azt, ar@qu bt.e.m"eg\{ek‘ itél meg egy masﬂs em-
. .. . egy step aerobik oOrara, ahol |étezik egy jo kis kdzosség és bert, az sajat magat mi-
tartott napjait. Soha nem felej- ismerek mindenkit. Hangosan szél a zene, nagyon kelle- ndsiti.
tem, milyen deriisen beszélt mes hangulat van. Szinte egy koreogréfiaszerli mozdulat-
nekem az életérol. sorral gyakorlunk. Egész egyszerien, engem a mozgasnak | I —
_} ezen fajtdja vonz és nyugtat le. A silyz6k nyomogatasa )
= nem az én miifajom. Természetesen én is probaltam mar a Mondtad,
3 sllyz6s gyakorlatokat, de nem fogott meg annyira. hogy hizé-
1 Amikor egyeztettiik a beszélgetés Akkor mar meg sem merem kérdezni, hogy mi a véle- kony vagy. Ez
idopontjat és bemutatkoztam, emlitet- ményed azokrdl, akik nap mint nap silyzés edzéseket mit jelent? Te kovér kis-
3 ted, hogy ismered FITMUSCLE maga- végezenek? gyerek voltal?
zinunkat. Valoban szoktal minket ol- Nyugodtan megkérdez- Igen. Foleg serdiilSkor
: vasni? heted, mert van vélemé- »Csak késgbb jottem ra, tajékan jelentkeztek a
Persze. Hiszen én is jarok edzo- nyem réluk. En tisztelem hogy az egyediili hatasos stlyproblémaim és az

a kaloria bevitelt, minosé-

Nem volt egyszerii az ido- egy-két versenyen, termé- i L. sonloképpen jatszodik
pont egyeztetés. Nagyon szetesen mint nézg, illet- 8l Eaplalelfkal lafjuk'el le. Persze aztan én is
elfoglalt ember ve egy alkalommal mint testiinket, és rendszeres kiprébaltam mindenféle
e vagy? Mennyire miisorvezetd. Es a korab- edzéseket végziink.” fogyokarat. Végigjartam
T élsz rohands bi szerelmem is verseny- az ilyenkor szokésos
s életet? z6 volt, fitness kategoria- utat. Biztam mindenféle =
b Ez nagyon ban, Ggyhogy van fogalmam arrél, hogy mennyit kell dol- csodaszerben és csoda-
i valtoz6. Valami- gozni a versenyképes formaért, mi mindent tesznek meg médszerben. Es termé-
kor nagyon sok azért, hogy faradozasaikat siker koronazza. Ezért mondom, szetesen mindegyik-
dolgom van, maskor pedig hogy minden tiszteletem azoké, akik a sdlyzés sportot va- ben csalédtam, egyik
szinte egyaltalan semmi. lasztjak. sem valtotta be a
Hogyan tudod elviselni a hétkdznapok stresszét? Ha mar eldkeriilt a sdlyzos sport, akkor beszéljiink ki- hozzaflizott remé-
En szerencsés embernek tartom magam, hiszen azzal csit a testépitésrol. Neked tetszenek azok a férfiak, akik nyeimet. Csak ké-
foglalkozhatok, amit szeretek. Nekem szenvedélyem az az atlagnal joval izmosabb kiilsovel rendelkeznek? s6bb jottem ra,
éneklés, ezért amikor sokat dolgozom, az sem visel meg Az igazsag az, hogy fizikalisan egyaltalan nem vonz en- hogy az egyediili
annyira, hiszen élvezem. Maximum elfaradok egy kicsikét gem, ha valaki nagyon nagy darab. Tudom és elismerem, hatdsos mddja a
néha. Hozzészoktam ehhez a tempdhoz, hiszen tizennyolc hogy milyen 6ridsi munka kell az ilyen felépitéshez, de az, tartés alakval-
éves korom 6ta jatszom szinhazban, szerepelek zenés da- hogy az én pasim ilyen legyen az... toztatasnak,
rabokban. Most is éppen egy nagy sikerli musical szerepé- Teljességgel kizart? ha csokkent-
re késziilok. A dzsungel kdnyvében jatszom Tanat. Fan- Nem. Azt azért nem jelenteném ki, mert semmire nem juk a kaléria
tasztikus érzés ebben a darabban szerepelni, zenéjében mondom, hogy soha. Persze el6fordulhat, de ennek elég bevitelt, mi-
és szovegében is paratlan. csekély a valdszinlisége. noségi
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taplalékkal latjuk el testiinket, és rendszeres edzéseket
végziink.

Akkor te notérius diétazé vagy?

Nem. Mar nem vagyok. Mar nem kell allandéan visszavett
kalériakon tengddnom. A rendszeres mozgasnak kdszénhe-
tden bedllt a testem egy szintre és ezt képes vagyok kont-
rollalni. Apré kimozduldsok vannak ugyan, ami annak ko-
sz6nhetd, hogy az édességnek néha nem tudok ellenallni.
Nem is kimondottan a csokoladérél van sz6, hanem inkabb
a siiteményekrol, pudingrol, fagylaltrol.

Es ilyenkor nem panikolsz be?

Dehogynem. Ilyenkor egy kicsit visszafogom magam és
kész. Nincs sziikség arra, hogy eszeveszett éhezésbe kezdjek.

Kovetsz jelenleg valamilyen diétas elvet?

Igen, délutan és este mar nem nagyon fogyasztok szén-

hidrat tartalm( ételeket. Mivel az
édességrol képtelen vagyok

a lemondani, ezért ezt dél-
- el6tti étkezésként ik-

( . tatom be. Es ebéd
| utan mar nem eszek
/ i i kenyérfélét sem.
] ? i 5 Egyébként gyors-

éttermekben szok-

8.\

]

tal étkezni altala-
b ¥ ban?
f:- Az a helyzet,
. hogy viszonylag
* ritkan szoktam fott
ételt enni. Fozni

Hh‘*. - nem nagyon
. "'\ szoktam, nem

azért, mert
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nem tudok, hanem mert nem igazan érzek késztetést a fo-
z0cskézésre. Bar mostanaban mar elkészitek egy-egy kony-
nyebb ételt. Természetesen
néha én is meglatogatom

azt a bizonyos gyorsétter- » A
met, amit altalaban min- nismerem jol a taplalek-

denki megszokott. De itt kiegészitoket, hiszen én
mindig csak salétat fo- magam is fogyasztok
gyasztok. ilyeneket. Foleg vitaminok,
Mi a véleményed a asvanyi anyagok bevitelét
taplalékkiegészitokrol és tartom fontosnak

azok hasznalatarol? PR
és kimondottan szeretem

Ismerem jol a taplalék- f ixitalokat...”
Kiegészitdket, hiszen én a finom turmixitalokat...

magam is fogyasztok ilye-
neket. FGleg vitaminok, as-
vanyi anyagok bevitelét tartom fontosnak és kimondottan
szeretem a finom turmixitalokat, amilyen példaul a
PROTEIN DELITE.

Az dltozkodésedben melyik testrészedet szereted inkabb
kihangsilyozni, és melyiket probalod inkabb eltakarni?

Hogy melyik testrészeimet szeretem? Hm...Hat szeretem a
kebleimet és szeretem a labaimat is. Bar néha azt gondo-
lom, hogy mar tdl izmosak combjaim. De nekem tetszenek
az izmos combok. Tetszik, ha egy n6 kellemesen izmos for-
méakkal rendelkezik, ha latszik rajta, hogy rendszeresen
sportol, és nem hagyja el magat. Persze a férfiasan tal
nagy izomzatot én is tdlzasnak tartom. Taldan a hasammal
nem vagyok annyira megelégedve, de egyaltalan nem aka-
rom eltakarni. Valakinek igy is tetszem. S6t elég sok hddo-
ldomnak ez a testrészem tetszett leginkabb.

Vannak énekesnok, akik kimondottan nagy jelentoséget
tulajdonitanak az izmos kiils6 megjelenésre. Gondolok itt
Madonna vallara, aki le sem tagadhatna, hogy siilyzos
tréningeket tart. Vagy Anastasia hasizmaira, amelyek leg-
alabb olyan latvanyosak. Mi a véleményed err6l?

Valbban tiszteletre méltd, hogy ezek a kivald és paratlan
tehetséggel megaldott énekesndk nagy gondot forditanak
arra, hogy megjelenésiikben is extrémek legyenek. Es ezért
mindent meg is tesznek. Szerintem ez a hozzaallas min-
denképpen szimpatikus, s6t lenylig6z0.

Mik a terveid a kozeljovoben?

Napokban keriil boltokba legljabb lemeziink. Egész ed-
dig ezen dolgoztunk. Es hala az égnek, nemsokara indul a
koncert szezon, amit mar alig varok. Kicsit megpezsdiil az
élet korllottem és azt nagyon szeretem.

Mit hoz a tavoli jovo?

Még sokaig szeretnék a palyan maradni, és énekléssel
foglalkozni. Leginkdbb a musicaleket szeretem, remélem,
hogy az elkovetkezd éveimben is megadatik a lehe-

toség, hogy ezen a téren kamatoztathassam tuda-
somat.

Van-e valami iizenet, amit szeretnél megosztani a
FITMUSCLE olvaséival?

Nehéz dolog komoly, sokat mondé (izenetet meg-
fogalmazni. Talan A dzsungel konyvében Geszti Pé-
ter altal megirt szovegemet iizenem minden sporttal
foglalkoz6, megijelenésére valamit is ad6 embertarsa-
imnak.

»Ami szép az egyben j6,

ami kép az egyben sz6!"

Es éljen mindenki egészségesen, hogy sokaig élvez-
hesse az életet!

Koszonjiik a beszélgetést! FM

SCITEC NUTRITIEON

Esszencialis
és kritikus aminosavak!

3600 mg-os

oriastablettak

* Konnyen felszivodo aminosav formula!
* Egy adag 7,200 mg (2 tabletta),
ebbdl 2,2 g esszencialis aminosavak,
1 g BCAAK!
* Maximalisan tamogatija
az izomnovekedést!
* Magas biologiai érteki
tejsavofehérjébol keésziilt!

120 TABLETS




Az altalunk kapott kérdé-
sekbdl is lemérhetd, hogy
az emberek egy jelentos
részének az a gondja,
hogy nem emelkedik a
testsilya a testépito edzés
soran, és ebbdl kovetkezo-
en szinte biztosan nem no
az izomtémege sem.
Megjegyzem vannak alka-
tegoriak is, néhanyan

azt tapasztaljak, hogy par
honap alatt feljon rajuk
5-8 kg, majd azutan sem-
mi. Megint masok folya-
matosan fejlodnek, akar
havi tobb kilot is, de vala-
milyen oknal fogva ezt

agy értékelik, mintha sem-
mi lenne.

e
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Van-e olyan, hogy valaki szamara lehetetlen
a tomegnovelés?

Elméletileg nincs ilyen, de azt kell mondanom, hogy a
gyakorlatban van. Talan hasonlit ez az abszoldt és limit
erd jelenségéhez. Van, amire elméletben képes a test (ab-
szol(t erd), mondjuk egy anyuka le fogja emelni a kisgye-
rekére borult haromajtés szekrényt minden segitség nélkiil
is, de csak Ggy, hétkoznapi helyzetben azt maximalis ad-
renalin nélkil nem fogja tudni felemelni (limit erd). Nem a
legjobb a hasonlat, de arra akarok kilyukadni, hogy van-
nak olyan emberek, akiknek a hozzaallasa, motivacioja,
tudasa, és anyagi helyzete ténylegesen nem fogja azt
eredményezni, hogy sikeresen novelje a tomegét. llyen az
élet! Azt még hozzatenném, hogy természetesen alkattdl
fliggden van, akinek nehezebb a tomegndvelés, és az is

P

eltérd, hogy ki milyen minGségben pakolja fel a masszat.

irta: Radnai Tamas

-

zlrl izl

tal arra, hogy elraktarozzon valamennyit. Tehat az tizem-
anyagon tdl épitéanyag mennyiséget is kell biztositani.
Ezért a legfontosabb az energia (kaloria) mérleg allapota,
ennek pozitiv tartomanyban kell lennie, tobbet kell bevin-
ni, megenni, mint amit a szervezet eléget. Els6sorban ez-
zel kell tehat foglalkoznod, hogy megtalald, mi az a kalé-
ria mennyiség, ami mar raktarozast, tomegnovekedést fog
okozni. Itt jon az, hogy a tomegnovekedés hianya mellett
benyogott "De hat én sokat eszem!" allitas nem allja meg
a helyét, mert nyilvanvaléan nem eszel eleget. A kaldria
mérleg a legfontosabb, de azért vannak még mas elha-
nyagolhatatlan szempontok is, az izomnoveléshez meg
kell lenni egy adott fehérje (protein) bevitelnek is, ez a
tomegnoveléskor elfogyasztott boséges kaldria mennyiség
mellett optimalisan 1.8-2 g testsilykilogrammonként (t6bb
nem kell, bar vannak, akik ezt allitjak).

Szerencsére ez a két dolog picit kiegyenliti egymast, aki
nehezen hizik, az altaldban a megszerzett témeget jobb C

Mennyit egyek tehat?

minGségben veszi fel.

Egyediil vagyok a problémammal, hogy nem megy
a tomegnovelés?

Nem, sokan vannak igy! Van, aki id6vel, a megfeleld tu-
das és akarat birtokaban kildbal a problémabél, de nincs
ra garancia (lasd fentebb).

Mi a tomegndvelés kulcsa? )

A tomegnovelés nem mas, mint az, amikor a szervezetnek
van maradék tdpanyaga a "gépezet" napi lizemeltetésén

A fehérje sziikségletet mar tisztaztuk, ez 1.8-2 gftskg/nap.
A teljes kal6ria igény nagyon egyéni tud lenni, de a ko-
vetkez6 iranymutaté szamokat kovesd. Kiilonboztessiink
meg két ember tipust, a siman lustat és a ténylegesen vé-
kony, nehezen hizé alkatot. A lusta valdjaban élettanilag
nem nehezen fejlodd, csak egyaltalan nem figyel oda a
bevitt tdpanyag mennyiségére és az étkezési gyakorisagra.
Az G szamukra a kiinduld érték legyen 4o kcal/testsalyki-
logramm/nap. A vékonyak egybdl menjenek 50 kcal/test-
sllykilogramm értékre. Magyaran szélva, ez egy 75 kilos
testépitd esetében 3000 kcal/nap, illetve 3750 kcal/nap.
Ezek referencia értékek, ha nem latszik valamiféle pozitiv
elmozdulas 1-2 hét utan, akkor kezdd el novelni a bevitelt
hetente kb. 200 kcal/nap mennyiséggel, amig a tdmegno-
vekedés be nem indul. A masik két nagy tapanyagcso-
port, a szénhidratok és zsirok bevitelének megoszlasat il-
leten szabadabb kicsit a helyezet, de nyilvanvaléan az
elsodleges energia forras szénhidratbol keriil majd tobb
bevitelre. Késobb majd meglatod, hogy esetleg a kaldria
bevitel eléréséhez hogyan kell jatszani a szénhidrat és zsir
forrasok fogyasztasaval.

Hanyszor egyek? )

A klasszikus testépitd étkezési rend tipikusan 5-6 étezést
foglal magaba, természetesen a turmixokat is beleértve. A
nehezen fejlodGknek nem éallitanék szabalyokat, ha tény-
leg véres kiizdelem a megfeleld mennyiségii étel bevitele,
akkor az egyéni mikodd technikak, melyek ennek garan-
talasara szolgalnak, feliilbiraljak a papiron masnak miko-
do étkezési szabalyokat. Lehet, hogy valakinek a tobbszo-
ri kisebb étkezés lesz a nyerd, de olyanrdl is hallottunk
mar, hogy valaki inkdbb haromszor evett sokkal tobbet,
mert ennél tobb alkalomra nem volt elég az étvagya, vala-

mint a hiperaktiv egyének is ennyire megtelve azért mar
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lelassulnak, elbagyadnak, ami jot tesz az energia egyen-
stlynak, szemben azzal, mint amikor valaki egész nap
izeg-mozog és po6rog (lasd késdbb: NEAT). Lehet, hogy j6t
tesz az emésztés, teltség érzet és étvagy szempontjabél,
ha egy szilard étkezést egy folyékony turmix kovet, és igy

felvaltva mennek az étkezések a nap soran.

Etelek

A nehezen fejlodSknek mindent a megfeleld kaldria
mennyiség (vagyis inkabb végsd soron a pozitiv energia
mérleg) megszerzésének szolgalataba kell allitani. Sok
esetben a testépitdnek elsd lépésként at kell értékelnie a
hozzaallasat az étkezéssel kapcsolatban: az evés egy
funkcionélis tevékenység, a testépitonek ez a ,,munkéja-
hoz” tartozik (ugyanlgy mint az edzés), és az ételek élv-
ezeti értéke, mennyisége és az étkezés gyakorisaga nem
feltétlendl fog a komfort zénaba esni, de mégis legyliren-
d6 feladat. Ennek tudataban ezért elmondhatjuk, hogy
van olyan étkezési stilus, mely jobban telit és csokkenti
az étvagyat (ez inkabb diéta alatt hasznos), és van olyan
ételmegvalasztasi szempontrendszer, mely kevésbé telit,
jobban fokozza az éhséget, és kevesebb fizikai mennyisé-
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gl étel bevitelét jelenti. Ez az, amire a nehe-
zen fejlodoknek potencialisan sziiksége lehet.

Az egyik ilyen szempont az ételek tap-
anyag slrlisége, ami azt takarja, hogy egy
egységnyi mennyiségli (100 g) étel mennyi
kalériat és egyéb tapanyagot tartalmaz. Mig
mondjuk a z6ldborsé kb. 8o kcal-t tartalmaz,
addig a zabpehely 386 kcal-t. A banan csak
105 kcal-t, de a di6 mar 654 kcal-t! Nagyon
nem mindegy tehat, hogy melyik étel 100
grammijaval tomod tele a gyomrod. Ha sziik-
séges, tudatosan menj ra a nagy kaléria si-
rliségli tdpanyagokra. Olyat is el tudok kép-
zelni, hogy egy-egy hagyomanyosabb étkezés
(pl. csirkemell és rizs) utan kal6ria-turb6zas-
ként eszel valamilyen magvakat, vagy példaul
mazsolat. Ez étvagy szempontjabél talan mar
nem oszt-nem szoroz és még belefér a ben-
ddbe.

A kaléria slirliséghez szorosan kapcsolodik
az ételek rost tartalma, mivel a rostos ételek
kis tapanyag slirliségliek, de nagy fizikai mé-
rettel rendelkeznek és nagyon telitenek, vala-
mint visszafogjak az étvagyat. Minden mas
esetben ez szentségtorés lenne és az ellen-
kezGjét javasoljuk, de a nehezen hizéknak le-
het, hogy minimalisra kell szoritaniuk a rost
bevitelt.

Az alacsony rost és viszonylag magas kal6-
ria tartalmd ételek koziil a hizasban hatra-
nyos helyzetli egyének batrabban valaszthat-
jak a gyorsabban felszivodo, egyszeriibb
szénhidratokat tartalmazé forrasokat is, mert
az ingadoz6 inzulin szint jobban fokozni fog-
ja az étvagyat. Zabpehely helyett lehet, hogy
jobban jarsz kakads kukorica pehellyel (bar
elobbi egyébként egészségesebb).

Esetlegesen alkalmazhatok tiszta zsirforra-
sok is kaldria novelésként: lenmagolaj, vagy
oliva olaj (hidegen) belekeverve a koretbe
(pl. barna rizsbe), salatara raontve, vagy tur-

Cl'ﬁmegelési szabalyok nehezen feil‘o’db’knek)

v Indulasként 4o-50 kcal/tskg/nap tapanyag bevitel

v Ebbdl 1.8-2 g/tskg/nap protein

v Ha nem n@ a testsdly, fokozni a kaldria bevitelt

v Ha nd a testsdly, hozzaigazitani a tapanyag
bevitelt

v Nagy tapanyag slirliségl, alacsony rost tartalmd
ételek fogyasztasa

v Témegnoveld turmixok hasznalata a megfeleld
mennyiségben

v Sok pihendnap egy héten (3-4)

mixba bedolgozva hatékonyan novelheti a kaléria mennyi-
séget. Ha lehet, akkor azért az emlitett mingségibb, nové-
nyi zsirokra hagyatkozz és ne allati forrasokra.

Felhivom a figyelmet arra, hogy sokkal konnyebb meg-
inni a kaléridkat, mint szilard ételként megragva megenni
(bar a ragasnak az emésztés szempontjabol fontos szere-

pe van). Sok mindent lehet turmixolni a hagyomanyos ételek kozill is,
tard, zabpehely, banan példaul gyakran szerepel a testépitok nem tapla-
lékkiegészitd alapl turmix italainak alapanyagai kozott. izesitésnek sok
minden mehet bele, sz6rp, ital porok, méz, sz6lGcukor, sth. Nyers tojast
nem ajanlunk viszont fogyasztani semmilyen formaban a szalmonella fer-
tozés veszélye és emésztési problémak miatt! A turmixként fogyaszthatd
taplalékkiegészitok kiilon paragrafust kaptak, azokrél az elkovetkezd so-
rokban ejtek sz6t.

Taplalékkiegészitok

A taplalékkiegészitok igen hasznosak az evési nehézségekkel kiizdd las-
san hizok szamara! Hadd ismételjem meg a mar sokszor leirt egyik leg-
alapvetdbb kiegészitd kategorizalast: vannak olyan termékek, melyek
alapvetden ételek, csak mas, folyékony forméaban; és vannak ,kiegészi-
t6” kiegészitdk, melyek hatéanyagai hétkoznapi ételeinkben nem, vagy
csak igen kis koncentracioban vannak jelen (és ezek nem tartalmaznak
jelentds mennyiségben kaloriat,

szénhidratot, proteint). Ertelem-

ez

taplalékkiegészitok lesznek azok,
amelyek a dontd jelentdségl

alapvetd tapanyag bevitelhez igen
komoly mértékben hozzajarulhat-
nak. Ezek a formulak kénnyen el-

készithetdk, szallithatok, fo-
gyaszthatok és emészthetdk,
azon tal, hogy j6 izik is van!
Ha hagyomanyos szilard
ételekbdl nem tudsz elegendd
mennyiségli tapanyagot bevin-
ni a hizas meginditasahoz és
fenntartasahoz (vagy nem
praktikus, nincs kedved, stb.),
akkor valassz egy Ggynevezett
témegnoveld turmix port, mel-
lyel megfejeled a rendes kaja
beviteledet. Ne gondold azon-
ban azt, hogy ezek a turmixok
csodaszerek, mint azt mar fel-
vazoltuk, ezek is tulajdonkép-
pen ételek! Onmagaban tehat
egy termék, napi egy (par) turmix még nem garantalja azt, hogy eléred a
fejlodéshez sziikséges tapanyag mennyiséget. Ehhez tudni kell, hogy
mennyit eszel meg rendes ételbdl, mennyit adsz ehhez turmixbdl, és ez
hogyan viszonyul a helyesen megéllapitott (kikisérletezett) igényedhez.
Mondjuk négy rendes étkezéshdl beviszel 2500 kcal energiat, iszol egy
500 kalérids turmixot, igy elérsz napi 3000 kcal-t, de ha az igényed a
fejlédéshez val6jaban, 3500 kcal/nap, akkor negativ az energia mérleged
és nem fejlddsz. Az az egy turmix nem segitett eleget! Ez nem a termék
hibaja, hanem a tiéd! Sokszor hallani, hogy nehezen fejloddk kiprébal-
nak termékeket, valtogatjak azokat, de megallapitjak, hogy nem mikod-
nek. Hat, ilyenkor a felvazolt eset van, nem a termék a rossz.

SCITEC NUTHRITION

Ultrasziirt tejsavofehérje
aminosav kapszulak

* Legjobb felszivodasi mutatok!

* Legmagasabb értéki aminosav
forrashol!

* Legoptimdlisabb az izomndve-
kedéshez és megtartashoz!




Ezzel szemben, ha a napi 2500
kcal kaja mellé nem egy, hanem
két 500 kaldrias turmixot iszol,
akkor maris megvan a kivant
3500 kcal/nap étel és bumm,
megindul a fejlodés! Kovetkezte-
tés: olyan terméket kell kivélasz-
tanod, melyet meg tudsz engedni
magadnak minden nap a megfe-
leld mennyiségben a rendes kaja
beviteledhez és a kaléria igé-
nyedhez képest. Az igazan nehe-
zen fejloddk (tehat leginkabb a
brutté kaléria mennyiséget igény-
16k) esetében van legitimitasa a
meglehetdsen alacsony fehérje
tartalommal rendelkezd formulak-
nak, melyeket egyébként nem
igazan szoktunk ajanlani masok-
nak. Konkrét termékek, melyeket
ajanlani tudunk erre a célra:

v Scitec Nutrition Mass

v Scitec Nutrition Mass 20

v Scitec Nutrition Isotec
(ez inkabb energia ital,
mely edzés elGtt-alatt
alkalmazhato)

v Cytogen
HyperMass 5000

v American
Muscle Mass Gainer

Ne foglalkozz azzal, hogy mi
van a termékre irva altalanos
hasznélati utasitasként, nézd
meg a kal6ria tartalmat és az
alapjan hasznald (nem lehetet-
len, hogy egy-egy turmixot 150-
200 gramm porbdl kell elkészite-
ned majd). Mindenképpen bizo-
nyosodj meg arrdl, hogy edzés
elott, alatt és kozvetlenul utana
is fogyasztasz legalabb szénhid-
ratot (egy kis fehérje sem art).
Legjobb, ha tréning el6tt kozvet-
lendil bemegy 50 g szénhidrat,
Gjabb 30-50 gramm edzés alatt

fogyasztando, és az edzés utani turmixban is legyen leg-

alabb 100 gramm!

Akiknek az étvagyukkal is gondjuk van, azok az alap vi-
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tamin kiegészitésen til figyeljenek oda a B-vitaminok be-

vitelére, akar egy kiilon B-komplex formula szedésével is.

Szeretnék mindenkit 6va inteni attél, hogy hianyos, ka-

l6ridban és proteinben
nem elégséges taplalko-
zas mellett nem étel ka-
teg6riaja taplalékkiegé-
szitoket hasznaljon.
Olyan ez, mintha légte-

reld szarnyakat szereltet-

nél egy autéra, amely a
gyenge motorja és ti-
korsima futoéfeliiletd gu-
mijai miatt nem képes
120 km/h sebességnél
tébbre. Teljes pénzkido-

bas! Ahogy azt mar a kreatin szedéssel kapcsolatban ki-
fejtettem mashol, csak ha az alap étkezés mar énmaga-
ban is produkal fejlodést, akkor lehet megfejelni a dolgo-

ez

HMB, ekdiszteron, stb.)

Tippek, triikkok

Tapanyag tablazat, étkezési naplo

Remélem nyilvanvald, hogy a siker garantalasahoz a tap-
anyag bevitelt mérni kell, csak igy allapithatd meg az ele-
gendd étel mennyiség, és hogy megtorténik-e annak al-
landé bevitele. Tapanyag tablazat segitségével meg kell
ismerned az ételek tapanyag tartalmat, étel mérleg (vagy
elére csomagolt) ételek segitségével meg kell allapitani
azok bevitt mennyiségét, és étkezési naploval napi és
hosszabb tavon is ellenGrizni sziikséges a bevitel szintjét.
En azt szoktam csinalni, hogy a j6, a kitiizott célnak meg-
feleld napot z6ld szinnel jelolom meg a szélén, az elégte-
leneket pedig pirossal. gy egy hétrél ranézésre meg tu-
dom allapitani, hogy melyik szin dominal és azonnal ért-
het6vé valik a siker, vagy a kudarc oka.

No NEAT!

Mint az nyilvanvald, az energia mérlegnek két oldala van:
a kaléria bevitel és a kaléria felhasznalas. Ebben a cikk-
ben foleg az elégséges kaldria bevitel garantalasaval fog-
lalkoztunk, de mint a diéta esetében is - csak pont fordit-
va - az egyenlet masik oldala szintén megtamadhaté. Ma
mar vilagos a tuddsok eldtt, hogy létezik egy NEAT (Non-
Exercise Activity Thermogenesis) nevii jelenség, ami annyit
tesz: nem edzés-aktivitasb6l szarmaz6 hotermelddés. Le-

forditva, a természetesen vékonyabb egyének szinte tu-
datlanul allandéan izegnek-mozognak (dobognak a labuk-
kal, feszitgetik az izmaikat, jarkéalnak, stb.) és ez napi
tobb szaz kaloriat éget el. Egy kisérletben a sovanyak az
enyhe tdlsdllyal rendelkezokhoz képest napi 150 perccel
kevesebbet iiltek, vagy fekiidtek, és 350 kaldriaval tobbet
égettek el!

A feladatod tehat egyrészt az, hogy a szigorGan vett
edzotermi edzésmunkan kiviil ne menj bele a céljaiddal
ellentétes tudatos sport tevékenységekbe se (kosar meccs
a téren, hétvégi gyalogtira, stb.), valamint figyeld magad,
hogy mikor van kényszered a tudattalan NEAT-et keltd
mozgasra és allitsd le magad. Ha eddig talpon voltal kaja
utan, akkor ilj le, ha eddig ultél, akkor fekiidj egy orat.
Olvass, tévézz, szamitogépezz és ne razd a végtagjaidat.

Ejszaki evés

Mondhatjuk, hogy az éjszaka egy kiaknazatlan id6szak az
evés szempontjabol. Foleg, ha egyébként is fel szoktal
kelni esetleg valami miatt, probalj meg egy jol emészthe-
to folyékony taplalkozast beilleszteni az éjszaka folyaman.

Gyors evés

Az agy a jollakottsag érzetét némi késéssel kozli. Ha nem
lassan eszel, akkor lehet, hogy tobb étel le tud jutni, mie-
|6tt a jollakottsag jelei ,,megtamadnanak”. Ha egy mod
van ra, azért j6l ragd meg az ételt a jobb emésztés érde-
kében.

Ragozas
Apro tritkkk a rag6zas az étkezések kozott. Ha ragsz, ami
miatt az agyad azt hiszi, hogy eszel, de kozben nem

megy be tapanyag, akkor az segitheti az el6zo étkezés
megemésztését, valamint az éhség eldcsalogatasat.

Figyelmeztetés

Az ebben a cikkben felsorolt technikak tobbsége a tényle-
gesen vékony alkatd, nehezen hiz6 testépitoknek szol.
Ha te eddig csak szimplan nem figyeltél oda az evésre és
ezutén elkezdesz jobban taplalkozni, felhasznalva az itt
felsorolt iranyelveket, akkor kénnyen azt tapasztalhatod,
hogy tdl gyorsan no a silyod és zsirosodsz. Ebben az
esetben neked a normal testépitd étkezést kell kovetned,
alacsonyabb szinten beallitott optimalis kaléria mennyi-
séggel és jobb mindségll (kevésbé zsiros, cukros) ételek-
kel.

Edzés

A nehezen fejloddk legégetobb problémaja nem az edzés,
hanem az evés, ezért sz6lt err6l inkabb ez az iras. Ha a
felsoroltakat megvalésitod, akkor azt edzéssel mar vi-
szonylag nehéz elrontani. Hasonl6 elvek vonatkoznak a
tréningre mint minden méas esetben: alapgyakorlatok, ido-
szakonként a hasznalt sdlyok emelése, sth. Azért azt ajan-
lom a sovéanyaknak, hogy lehet6leg ne edzenek sok napot
egy héten, vagyis inkabb fogalmazzunk dgy, hogy heti

3-4 pihendnap legyen. Itt is csak ajanlani tudom a HST
edzést, ami heti 3 napot vesz csak igénybe és ezzel 4 tel-
jes pihendnapot biztosit (gy, hogy nincs két edzésnap
egymas utan. Egy kicsit roviditett HST edzésprogramot al-
lits 6ssze. ElképzelhetGnek tartok még egy felsGtest/also-
test bontast is, ahol ez a két fajta nap heti 3 napon, vagy
1 nap edzés-1 nap pihend valtasban keriil gorgetésre. Sok
sikert! FM
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Voros Zoltan

Superbody bajnok,
EB IV.

Edzotarsak

Te es/a Scitec pezsgoformulak!

SCITEC
NUTRITION

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

Lantos
Johnny
Abszolt
Eurépa-bajnok,
Abszolot

Magyar bajnok,
Superbody bajnok,
IFBB profi



http://www.fitnessexpress.hu/termeklista.php?keres=FX&rend=3

Az életszer(i korilmények azt takarjak,
hogy minden tesztalany a sajat étkezési szo-
kasait és edzésprogramjat kovette (melyek
mar feltételezhetGen bevaltak nekik, sziikség
esetén a Scitec tanacsait is megfogadva). Ez
azért erdsiti a kisérlet eredményét, mert azt
mutatja be, hogy a termékek sokfajta - esetleg
valdjdban nem optimalis - edzési stilus és ét-
kezési szokasok mellett is hatasosak, és az

A Scitec Nutrition 2005.
marciusaban mar soka-
dik alkalommal vég-
zett el hazankban ter-
mékkombinacié tesz-

tet. Ennek a tesztnhek alanyok atlagos eredménye ilyen korilmények ’
e . ) mellett gyakorlatilag garantaltan elérhet barki &=
a célja ismét az volt, szamara ezzel a taplalékkiegészits karaval. - |
2 o9y g, neon Ezt a garanciat az is er&siti, hogy a teszten ‘j{ - i,
hOg\] »eletszeru” koriil- mindenféle kord, alkatd és edzéstapasztalati J
mények kézétt mutas- alany vett részt. % ‘#I&
sak be, hogy az adott tap- ' L

Iélékkiegészitﬁk kombméci()]é- A teljes teszt egy 28 napos periddust lelt fel
.. . " és a taplalékkiegészit program igy nézett ki:
nak segitségével milyen nagyszert

2 db Trans-FX (32 tasak)

1 db Volumass 35 Delite 2950 g
1 db 100% Whey Delite 2300 g

1 db Tribu-X 90%

eredmények érhetok el a tomegndvelés terén.

A kombinécié lényegében klasszikus alapo-
kon nyugszik, a taplalékkiegészitésben tudo-
manyosan bizonyitott és a gyakorlatban na-
gyon bevalt hatéanyagok egyiittes alkalmaza-
sa tortént. A tejsavofehérje a legjobb testépits
fehérje (melynek ,egészség segit6” hatasa is
van). Ezt komoly mennyiségben vitték be az
alanyok 100% Whey Delite és Volumass 35
E - E Delite formajéban. Az utébbi Magyarorszag
- = legnépszer(ibb izomtomeg-novelGjének ,deli-
-3 te” izesités(i Uj véltozata, és tokéletes edzés
utani taplalkozast jelent.

TEITHE
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Huczek Zsolt

|+7,I kgl

5t

=

-

Pragai Erwin

Demeter Attila
Kovacs Attila
Huczek Zsolt
Juhasz Adam
Sipter Imre
Hajda Géabor
Szondi Csaba
Varga Attila
Fabian Sandor
Jacsé David
Szab6é Gabor
Kovacs Ferenc
Keller Ferenc
Ratkai Lajos
Csoport atlag:

f J Scitec Teszt 2005
" 15.1 kg
Kopcsényi Rébert 12.4 kg

9.5 kg
8.4 kg
7.1 kg
6.1 kg
5.6 kg
5.1 kg
5.1 kg
4.3 kg
4.2 kg

4 kg

4 kg
3.7 kg
3.5 kg
3.1 kg
6.3 kg

| +8,4 kg



28. nap

A Trans-FX egy pezsg6 kreatin formula,
mely a legtokéletesebb és leggyorsabb krea-
tin felszivodast garantalja. A pezsgd kreatin
formulakon belil a Trans-FX a legjobb, mert
a legnagyobb a kreatin dézisa és sok mas se-
gédanyag is van benne. Ezek segitségével ez
a cukormentes kreatin formula szénhidrat
nélkal is képes inzulin emelkedést elérni,
ami szlikséges a kreatin izomba juttatdsahoz,
ahol az kifejtheti maximalis hatasét.

A Tribu-X a Scitec igen magas
mindgségd tribulus formulaja,
mely azt jelenti, hogy a tényle-
ges hatés eléréséhez sziik-
séges hatéanyagok
(szemben csak a brut-
t6 névény mennyi-

Pragai Ervin

[+15,1 kg|

séggel) igen ma-

gas koncent-
racioban,

* vannak a kapszuldkban. A Tribu-X - mely egy termé-

g . szetes tesztoszteron termelés serkent6 - alkalmazésa

E. a kombinaciéban azért tortént a nem id6sodé ala-

I nyok ellenére, mert a spontan természetes tesztoszte-

90%-0s
ron szint egy egyénben fiatalabb koraban magasabb,

k “
aranyban
] mint idGsebben, de ez nem jelenti azt, hogy

mészetes tartomanyon belil a felsé ha-
tarértéknél van, vagyis maximalis. A
protein szintézis és az edzés ag-

Sipter| [y

| +5,6 kg

az orvostudomany altal meghatérozott ter-

VOLUMASS 35

DELITE

Edzésnapokon

kozvetleniil Demeter Attila
edzés utan

fogyaszd, I'l' I
pihenéna- 9’5 kg
pokon bar-

mikor egy

étkezésként.

Varga|\i{]}]

| +4,3 kg

20 -

edény hasznalata javasolt!). A pezsgd reak-
ci6 par masodperc alatt lezajlik és egy finom
iz(i italt kapsz, melyet azonnal fogyassz el.

Az els6 négy napban reggeli el6tt is fogyassz
egy adagot, valamint edzésnapokon edzés alatt
is, pihenénapokon valamelyik masik étkezés
el6tt j6jjon a mésodik adag. Az 5. naptél a na-
pi egy adag Trans-FX vagy edzés alatt, vagy
reggeli el6tt kertljon bevitelre.

resszié garantaldsa miatt kap-
tak Tribu-X-et tehat a Scitec
. teszt résztvevoi.

o

100% WHEY DELITE

Kb. napi 3 adag (75 g) 100% 3
Whey Delite jut egy napra, fgy L
3x1, vagy 2+1 adag formaban fo- L
gyaszthaté. Edzésnapokon 30 perc- i
cel edzés el6tt menjen be egy adag,
egyébként étkezések kiegészitésére,
lefekvés el6tti étkezésként alkalmaz-
haté barmikor a nap soran.

- _TRANS-FX
Ontsd egy tasak tartalmét
egy poharba/shakerbe és adj

hozza 500 ml vizet (Vigyazz, elég-

gé erbs a reakcio, fél literesnél nagyobb

TRIBU-X 90%
Alkalmazz 3x1 kapszulat naponta,
elosztva, a f6étkezések eléit.

Természtesen a termékeket a
tesztalanyok ingyen kaptak a
Scitec-t6l.

-2

& )

Jacso 1T ]

I+4 kg

X 1i]t:]]] Sandor

| +42kg




Kidpcsényi Robert

+12,4 kg

28. nap

ALTALANOS ETKEZESI

SRS (1) (2) S ;
zondi Csaba
AJANLASOK o ) A1 Guggolas 3x12 A1l Hiizédzkodas 3x8-10
A Scitec hivatalos ajanlasa a teszt résztvevéi- = p
e . B1 Kitorés 3x10 A2 Fekvenyomas 3x10
nek az alabbi volt: C1 Labhailitas fekve 3x15 K , y
A hatékony izomtomeg-noveléshez a napi dbnaj NS S B1 Egy czesteveZes 3x12
kaléria bevitelnek a testsaly negyven-otven- D1 Vadli allva 3x12 B2 Nyomas ferde padon 3x10
szeresének kell lenni alkattol fiiggGen (40-50 E1_Vadli dlve 3x15 C1 Bicepsz ferde padon 3x12
x ttkg). A protein és a zsir az igy megkapott F1_Oldalemelés 4x12 C2 Fekve tricepsz riddal 3x12
kaléria bevitel kb. 20-20%-a legyen, a mara- G1 Has 1. 3x15 D1 Bicepsz Scott-padon 2x12
dék 60%-ot szénhidrat tegye ki. A napi étke- H1 Has 2. 3x15 D2 Egykezes tricepsz fej felett 2x12
zések szama 5-6 koril idealis. Nagyon ajan-
latos étkezési naplot vezetni a siker érdeké- A bet(i és szam kombinéciok a gyakorlatok sorrendjét és
ben (minden étkezést adj hozza a mar meg- parositasat jelzik. Az azonos bettivel jelzetteket parban,
evett tapanyagok értékéhez és figyeld, hogy felvaltva végezd, koztiik tarts normal pihenst. FM

meglesz-e a kiszabott napi mennyiség).

Napi kaléria bevitel: teststlykilogramm x 40-
50 kcal
Protein: kaldridk 20%-a. Ezt elosztva nég-
gyel megkapjuk grammokban.
Szénhidrat: kaloriak 60%-a. Ezt elosztva
néggyel meg-
kapjuk
grammokban.
Zsir: kaloriak
20%-a. Ezt
elosztva

kilenccel

megkapjuk -
grammok- __P___-'._ .
ban. j

EDZESPROGRAM MINTA
A Scitec hivatalos ajanlasa a teszt
résztvevdinek az alabbi volt:
Edzésprogramot ajanlani nehéz az
egyéni adottsagok és lehetGségek
ismerete nélkil. Aki hozza van szokva
a teljes test edzéshez, az heti harom
alkalommal leedzheti a teljes testet.
Hagyomanyosabb bontasban 2 nap
edzés, 1 nap pihend (vagy hétf,
kedd, csutortok, péntek) elosztast
javasolunk, melyen belil nagyjabdl
egy felsGtest és egy alsotest edzés
valtakozik, példaul igy:
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Mi a legfeltiindbb tulajdonsag, amibdl egy tavoli szemlélé konnyedén fel-

ismerhet egy testépitot? Mondhatod, hogy siman a puszta mérete és izma-
inak vastagsaga egy atlagemberéhez képes, de tavolrol az izom és a hjj

megkiilonboztetése nem tdl egyszerii. A testépitoknek kiilonleges, csak ra-
juk jellemzo alakjuk van, amibdl latszik, hogy 0k egy elit csoport tagjai,
és ez az alak az, amit egyszeriien csak ,,V-alaknak” szokas nevezni.

Az elnevezés siman a V betii forditott piramis alakjabol szarmazik =
- a tetején széles és egyre sziikiil az aljaig. Egy emberi ,.{_'
testen ezt az alakot agy kell elképzelni, hogy széles =i )
a vall és a hat, ami egyre keskenyedik a csipoig. ;
Ez egy olyan kinézet, amire mindenki torekszik,
és nem is ok nélkiil. Minden idok nagy test-

'y
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juk. A mezomorfok vazimomzata altalaban egy megforditott
haromszogre hasonlit, az ektomorfoké inkabb Ggy néz ki
mint egy meghosszabbitott téglalap, mig az endomorfoké
egy négyzet, vagy legrosszabb esetben egy szimmetrikus
trapéz, ahol a keskenyebb oldal van feliil. Ebbdl a leirasbol
arra kovetkeztethetsz, hogy csak az alapb6l megfeleld vaz-
zal sziiletetteknek lehet esélyiik egy dinamikus V-alak elé-
résre. Kétségkiviil nekik egyszerlibb ezt megteremteni, de
milyen lehet az élet kihivasok nélkiil? Mindannyian fejleszt-
hetjiik az alakunkat altaldban véve, ha harom specialis te-
riletre koncentralunk: a hat szélesitésére, a vall szélesité-

sére és a csipd keskenyitésére. Nézziik at ezt a harom terii-

letet szép sorban.

épito sztarjai koziil sokan rendelkeztek
fantasztikus V-alakkal: Sergio Oliva, Bri-
an Buchanan, Francis Benfatto, Thierry
Pastel, Serge Nubret, Lee Labrada,
Flex Wheeler (1993 koriil, amikor-
is sokak szerint a legjobb forma-
jaban volt), Paul Dillet, David
Paul és Lee Haney. Még fris-
sebb példaként emlithetjiik

Chris Cormier-t, Melvin Anthony-t,
Bob Cicherillo-t, Victor Martinez- |
t és Darrem Charles-t. A manap-
sag egyre inkabb novekvo mére-
tek mellett nem csoda, hogy elter-
jedt a hatalmas, kitiiremkedo has,
ami utalatot kelt jopar testépito rajon-
goban, akik inkabb a format és az ara-
nyossagot dijazzak. Ha megmutatnank par
testépito képet néhany atlagos keményen
edzo gyilrosnak és megkérdeznénk Oket,
hogy melyikiikre szeretnének hasonlitani,
szazbol 99-en biztosan a hangsilyosan V-ala-
ka, aranyos testépitoket valasztanak.

A GENETIKA SZEREPE

Koztudott, hogy néhany szerencsés férfinak és ndnek mar
alapb6l természetes V-alakjuk van, pedig még hozza sem
nydltak a sdlyzékhoz. Ez a jellegzetességiik szinte csak és
kizarélag a testfelépitésiiknek kdszénhetd, amitdl alapbél
széles a valluk és keskeny a csip@jik. Mikor még ra is
edzenek erre a vazra, és tovabbi izmokat pakolnak fel a
hatukra és vallukra, az elvékonyod6 alakjuk még drasztiku-
sabb format 6lt. Tipikusan ezt a csoportot szokds a mezo-
morf tipusnak (alapbdl sportos alkat) nevezni, habar j6 né-
hany ektomorf is (alapb6l vékony testalkat) ebbe a kate-
goriaba esik. Az endomorfoknak, akik sziiletésiiknél fogva
vastagabbak és hajlamosak az elhizasra, szinte mindig szé-
lesebb a derekuk, igy nem igazan keskenyedik el az alak-
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SZELES HAT

Eveken keresztiil szamos testépitd bajnok és ird népszerdi-

sitette ezt a szerintem téves mitoszt: vannak specialis hat-

gyakorlatok, amelyek a ,szélességre” mennek, és van-
nak, amik a ,vastagsagra”. Altaldban a hizédzkodd és
a leh(z6 mozdulatoknak tulajdonitottdk azt a magi-
kus tulajdonsagot, hogy hatat szélesitenek. Az igaz-
| sag az, hogy ahogy a felsd haton egyre tobb izom
gyllik fel, egyre inkabb szélesedik is, de siman
csak azért, mert egyre terjeszkedik elfelé a ge-
rincoszloptél. Mind a fliggbleges, mind a vizszin-
tes gyakorlatok jok erre a célra, igy nem szabad

|\ kor mddszerek arra, hogy célzottabban a felsg
. hét lapocka magassagaban |évo részét dolgoz-
I zuk meg, ami a legfontosabb teriilet a fantasz-
tikus szélesség latvanyanak eléréséhez.

Hazodzkodas

Egy Gjabb tévhit, amit ki akarok Gzni mindenki

fejébdl az az abszurd elképzelés, hogy a szu-
per széles fogassal végzett hiizddzkodas, vagy
lehlzas jobban szélesiti a hatat. Olyan sok testépi-
tot latok nagyon széles fogassal végezni ezeket a gya-
korlatokat, a legvégén, vagy majdnem a legszélén fogva
meg a rudat, ami nem eredményez mast, csak egy csonka,
eroteljesen lerdviditett mozdulatot.

Probald is ki most, hogy mirgl beszélek! Ragadj meg egy
képzeletbeli rudat egy csigas lehiz6 gépen olyan széles fo-
gassal, ahogy csak lehetséges, majd hizd le a sdlyt. Med-
dig tudtad leengedni a kezed? Ez fligg persze a karod
hosszatdl is, de val6sziniinek tartom, hogy nem tudtad a
szad szintjénél lejjebb engedni. Minden bizonnyal az is fel-
tlint, hogy a hatso vallaid jobbad dolgoztak, mint a hatad.
Ismételd meg a mozdulatot, de a vallszélességednél csak
egy kicsit szélesebb fogassal. Most képesnek kellett lenned
a kezeidet egészen a fels6 melled szintjéig lehlzni, és sok-
kal jobban kellett érezned a hatadat kozben.

Még mindig nem vagy meggydzve? Dorian Yates-nek volt
az egyik legnagyobb ,,szarny fesztavja“ a testépités torté-
netében, de Dorian sosem csinalt semmilyen fiiggtleges

csak az egyikre hagyatkozni és ezzel elhanyagol-
ni a masik fajta gyakorlatokat. Vannak ugyanak-

A tokéletes
kivitelezés

i r----_-_A tal széles foga
rovid mozgassal
egye“.
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hat gyakorlatot széles fogédssal. Csak azt tudom ajanlani,
hogy te se csinalj!

Egy j6 iranyadd elv lehet a szamodra, hogy sose ve-
gyél fel fogast az atlagos méretli rad hajlatan tdl. Ha job-
ban meg akarod dolgozni a fels6 hatadat, akkor homorits
és dillesztsd ki a melled, és mindig prébald a rudat egé-
szen a mellkasodhoz lehlzni. Ek6zben szoritsd 6ssze a
lapockéidat és feszitsd meg a felsd hatad teljes izomza-
tat minden egyes ismétlés végén legalabb egy teljes ma-
sodpercre. NyQjtsd a hatad a sorozatok k6zott mind a
fliggbleges, mind a vizszintes sikban.

Evezés

Ha ki akarod a felsd hatad hangsilyozni az evezésnél,
akkor ne hlzd a rudat a fels6 hasizmod szintjénél lej-
jebb. Az Gtmutatasok a fogasszélességgel kapcsolatban
megegyeznek a fliggbleges hizasnal elmondottakkal. A
felsdhat-szélesitd evezéseket csinalhatod rdddal, gépen,
vagy csigan egy szélesebb fogoéval a szlik haromszég
helyett. Sok cég gyart gépeket olyan fogdkkal, amik leg-
jobban motorbiciklik kormanyradjara hasonlitanak. Ezek-
nél a gépeknél allitsd az tlést egy kicsit alacsonyabbra a
szokasosnal, és igy durrantsd be alaposan a hatad.

Athazas

Egy gyakran mell6zott gyakorlat a fels6 hat épitésére az
athidzas, amit akar egy erre kitalalt gépen, akar allva egy
csigas gépen, vagy persze fekve kézisllyzéval, vagy rad-
dal is végezhetsz. Az athzasok nagyszeri nydjto gyakor-
latok, amik a hatszélesitd hatast a lapockak nydjtasan,
és a novekedést gatlo rugalmatlan izomburok kitagitasan
keresztiil fejtik ki. Ugyanakkor ez az egyetlen hatgyakor-
lat, ahol a bicepsz nem gyenge lancszem, és a hatad
kozvetlenil dolgozik. Hasznald mint a hat eldkifaraszta-
sanak egy mddszerét a hzodzkodasok, vagy evezések
elott, esetleg illeszd be kozéjiik, hogy addig is a bicep-
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szed regeneralédhasson, vagy fejezd be ezzel az edzése-
det, hogy egy végsd izolalé pumpalast adj a hatadnak.

SZELES VALLAK

A nagy vall és a széles vall nem ugyanaz! Sokan csak a
fekvenyoméasokra és vallbél nyomasokra koncentralnak, és
ilyenkor hatalmas izomtémeg fejlodik ki az eliilso vallakon,
de nem szentelnek elég figyelmet az oldals6 fejnek, és igy
a vallszélességiik nem nd. Az oldalemeléseknek fontos ré-
szét kell képeznitik minden vall edzésnek.

Oldalemelés

Végezheted az oldalemelést kézisilyzokkal, csigan, vagy
specialis gépeken is. Egyikrol sem allithatjuk, hogy egyér-
telm{en jobb volna, mint a masik, de a szabalyos végre-
hajtds mindegyiknél kulcsfontossagi! Kontrollalni kell a
mozgast, mialatt végig 6sszpontositasz, hogy érezd, amint
dolgoznak az oldalsé deltdk. Mindig probald megallitani az
ismétlést a mozdulat tetején, és lassan, 2-3 masodperc
alatt leengedni. Miutan megcsinaltal 6-8 ismétlést, akkor
engedhetsz meg kicsit lazdbb kivitelezést, hogy adj az ol-
dalsé fejeknek egy végso égetést. Ne probalj tal nagy su-

lyokkal dolgozni, mert akkor csak annak az esélye n6 meg,

hogy mas izmok végzik majd a munkat.

Allighazas

Az allightGzasnak ,,megérdemelten” az a hire, hogy veszé-
lyes lehet a vall rotator izmaira, de mar tapasztaltad
volna ezt a problémat, ha neked is gondod lenne gyakor-
lattal. Sokan végzik ezt a gyakorlatot éveken keresztiil
mindenféle negativ kovetkezmény nélkul. Az allighlzas
egy kitlind kiegészités az oldalemelések mellé, hogy telje-
sebb, kerekebb oldalsé vallakat tudjunk felépiteni. Fogd
meg a rudat vallszélességnél csak picit szélesebben, és
probald a salyt a vallak folé emelni, fel egészen a kulcs-
csontod szintjéig.

EITNESSIR@NERECS]

Pécs, Uj Forras iizlethaz 2. emelet, Bajcsy-Zsilinszky u. 9. Minden latogaténk ajandékot kap
vasarlas nélkiil is!*

*1 tasak Scitec Pump pezsgd kreatint vagy 1 db miizli szeletet.
Havi 1 ajandék/fo limit! Az akcié hatarozatlan ideig tart.

10,000 forint
rendelés felett
ingyenes

postazas!

Internetes Uzletiink (csomagkildés):

www.FitnessExpress.hu

www.Mass-Shop.hu Telefon: (72) 214-897

Nyitva tartas: hétfo-péntek 10-18, szombat 10-13, ebédsziinet: 13-14
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Magyar & Superbody
Kupa 2005.04.30

A Superbody Kupa
Open abszolt bajno-
ka Toth Jozsef, szen-
z4&cidsan er6s me-
z6nyben. A ndi fitness
forma abszolit cimet
a kivaléan felkésziilt
Grof Brigitta vihette
haza, az IFBB Scitec
Kupa abszolit bajnoka
pedig Scorus Bernat
lett. A Pataky-ban telt-
haz elétt lezajlo ver-
seny ezdttal is meg-
mutatta, hogy a Super-
body Open kategoria
még mindig a legnép-
szeribb.

Ismét eltelt egy év?
Flex Wheeler gyakori
korforgast leir6 torténelmében is-
mét eltelt egy periodus, aminek ko-
vetkezményeként djra azt olvashat-
juk, hogy Flex vissza akar térni a
testépitéshez. A veseatiltetése utan
a karatéba Gjfent belefogé Flex azt
nyilatkozta, hogy ha megint lesz
Masters Mr. Olympia, akkor az a
cim az 6vé lesz, ha nem, akkor
akar a nyilt porondon is elindul.
Emellett valamiféle nagy horderejdi
sport projectrdl is beszélt, de még

Scorus a Kupdn

nem volt hajlandé
részleteket elarulni.
Tovabbi terve az,

. hogy akcid/karate fil-

mekben szerepeljen.

IFBB iranyelvek
2005-1

Az IFBB profi ligaja-
nak vezetése par
napja kiadott egy

,Uj” iranyelveket tar-

talmaz6 memét a

szimmetriat és termé-

: pen hangzik, de nincs az IFBB-nek
: szigor( doppingellendrzési politika-
: jais, mely gyakorlatban annyit tesz,
: hogy egyaltalan nincs doppingsz(i-
: 1és (profiknal)?

szetes esztétikumot
illetGen. Ebben hang-
stlyozzak, hogy mi-
lyen fontos a kie-
gyenstlyozottsag, az
aranyossag és a har-
monikusan egymas-
ba foly6 izomzat,
mely koncepcidkba
beletartozik a dramai V-alak, a szé-
les vall és hat, mely keskeny derék-
kal parosul; valamint a lapos és iz-

des eszmények Gjboli megerdsitése.
A kitiiremked6 has és a torz izmok
elvesznek a test esztétikumabol, és a
birék figyelme fel lett hivva, hogy az
izomméret a szimmetria és esztéti-
kum rovésara nem értékelendd pozi-
tivan. Minderre volt, aki cinikusan

¢ annyit reagalt, hogy ez papiron szé-

Martinez, a tronkovetelé

i Egy is elég

: Az IFBB néi profi testépits szekcio-
i ban a Ms. Olympiatol kezdédGen

: mar nem lesznek salykategoriak, a
i vezetGség megsz(nteti a konnyd és
¢ nehézsulyu felosztast.

mos has. A memo célja ezen évtize-

: Dexter Jackson és a Met-Rx

: Mar tudjuk, hogy mi Dexter Jackson
i majus 1-re tervezett bejelentése

: azon tal, hogy nem indul a Mr.

¢ Olympian. Ez nem méas, mint hogy
: elhagyja a jelenlegi szponzorat és

: elsejétdl a Met-Rx embere lesz. Ez

: neki nyilvan anyagi el6relépés, és

prominensebb
arca lesz egy
markanak, mint
az el6zé he-
lyén volt, bar
masok figyel-
meztetnek,
hogy a Met-Rx
mar nem
ugyanaz a jo
nevii cég, mint
az elején volt
és leszall6 ag-
ban van.

Hivatalosan is
Bob Chic a
,szakszer-
vezetis”

i Mint ahogy azt mar el6re jeleztiik,
¢ Shawn Ray egyéves, jelentss részben

szélmalomharc jelleg(i ténykedése
utdn most Bob Cicherillo lett az IFBB
férfi profik érdekképvisel6je. Az
egyik kilonbség az, hogy Bob még

¢ aktiv versenyz6 — meglatjuk 6 mire
: megy a ,hatalmasokkal”.

Lee-nek nyolc
A nyolcszoros Mr. Olympia Lee Ha-
ney nemrégiben felhivta a jelenleg

i még ,csak” hétszeres, uralkodé Mr.
¢ Olympia Ronnie Coleman-t azzal,

hogy a rekordok azért vannak, hogy
megdontsék Sket. Mint mar korab-
ban jeleztiik, Ron szémara a 10-es a
szimpatikus szam. Egyébként azzal

: kapcsolatban, hogy szerinte ki kovet-
: heti 6t, Big Ron Victor Martinez ne-
i vét emlitette.




3 extra tipp a tokéletes V-alak eléréséhez

Keriild a nehéz guggolasokat és felhizasokat

Habar a guggolasok és a felh(zasok azzal a fantasztikus
hatassal rendelkeznek, hogy rohamtempoban képesek
novelni a ldbad és a hatad méretét, gyakran azon az
aron teszik ezt, hogy szélesitik a derekadat is. Sajnos
magamat tudom felhozni példanak. A kezdeti éveimben
ritkan guggoltam, és azt sem tudtam mi az a felhdzas,
és a derekam leszalkasitott allapotban 78 c¢m volt. Uta-
na két évig a méretre mentem és kiilonosen ezen két
gyakorlatban dolgoztam keményen. Habar kétségkivil
nagyot nottem, a derekam is 86 cm-re dagadt. Sajnos,
bar nem csinaltam egyik gyakorlatot sem mar évek o6ta,
a derekam még mindig 84 cm. Egy szerencsés kisebb-
ségnek megadatott, hogy guggoljanak és felhlzzanak
enélkiil a mellékhatas nélkil, de a nagy tobbségnél,
akik ezt a két gyakorlatot csinaljak rendszeresen, sajnos
meglatszik a ndvekedés a csipd és derékméretben, nem
is beszélve a gyomorrdl és a fenékral.

Felejtsd el az oldaldontogetést

Talan az egyik leginkabb ,,6ngyilkos“ gyakorlat azok
szamara, akik V-alakot szeretnének a torzsdontés. A
European Health Sap klubban, ahol 1989 és 9o kozott
dolgoztam, az 6sszes tagot ugyanazzal a teljes test kor-
edzéssel dolgoztattak, ami talan még a Kennedy-évek-
b6l szarmazik. Ez silyzo6s torzsdontésekkel kezdodott,
ami a ferde hasizmokat erdsiti, amelyek a csipdd folott
vannak két oldalt. Emlékszem, volt egy tag, aki oldalan-
ként 5o ismétlés kapacitast ért el 4o kilds silyzokkal a
kezében, és 18 hdonapon beliil kozel 8 centivel nott a
dereka anélkil, hogy feljebb ment volna a testzsirszaza-
|éka. Azért is tudom pontosan, mert havonta mértiik a
tagjaink adatait és jegyeztiik fel azokat az edzéslapjaik
hatuljara, amiket pedig abc szerint katalogizaltunk. Né-
hany sportban a nagy, erds ferde hasizom egy plusz, de
egy kinézet alap( sportagban, mint a testépités, min-
denképpen elkeriilendd.

Ovatosan szteroiddal és novekedési hormonnal

Habar a szteroidok és a novekedési hormon illegalisak
szinte minden orszagban érvényes orvosi recept nélkiil,
elszant, noni akard testépitok és erGemeldk ezrei (is)
szedik rendszeresen. Az utébbi 20 évben az altalanos
dézisok aranyosan nottek a névekvo méret standarddal.
Amikor én eldszor kezdtem el a testépitést a 8o-as
években, egy versenyszezonon kiviili testépiténél a 105-
110 kilés sdly mar nagynak szamitott. Manapsag ez
mindossze atlagosnak mondhaté, és legalabb 120-130
kilé sziikséges ahhoz, hogy ,,nagynak” tartsanak.

A nagyok rengeteg szert hasznalnak igen hosszl ido-
szakokon keresztiil, egészen kis pihendkkel, vagy egy-
szer{ien pihendk nélkiil. Egy mellékhatasa az igy elért
nagyobb izmoknak a megnovekedett belsd szervek,
amit a legtobben a novekedési hormonnak tulajdonita-
nak, de szerintem a szteroidok is okolhatok. Ha mégis a
kémiai utat valasztod, tartsd észben, hogy plusz 7-8 ki-
16 izom extra 8-10 centit is jelenthet a derekadon is. A
nagyobb felsé hat és oldals6 vallak egy ideig még el-
lensdlyozni tudjak ezt, de van egy pont, ahol akkora
lesz a has, hogy nincs az az izomtémeg a Féldon, ami
képes volna mar V-alakot varazsolni szamodra!
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Fej folotti nyomas
A fej folotti nyomasoknak kulcsfontossagl szerepiik van az
altalanos valltomeg novelésében. Egy biztos modja annak,
hogy elkeriiljik az eliils6 vallak talzott edzését, ha a nyo-
masokat az oldalemelések és allighlizasok utan csinaljuk.
Ezzel az elokifarasztasos modszerrel biztosra vehetjiik,
hogy az eliilsé deltdk nem lesznek elényben, és nem fog-
jak elvenni a terhelést, amit az oldalsé fejeknek szantal.
Ha tudsz problémamentesen nyak mogott nyomni, akkor
tedd azt. Ellenkez6 esetben az {il6 nyomasokat ajanlom
egykezes silyzékkal, ahol a kezed pontosan a fejed vo-
naldban van, ahogy le-fel mozog. A gépek koziil a kedven-
cem a Hammer Strength nyak mogétt nyomd gép, aminek
megvan a rudas nyak mogotti nyomas minden elSnye,
ugyanakkor nem terheli annyira a valliziileteket.

KESKENY DEREK

A harmadik és utols6 0sszetev@je a V-alaknak a keskeny
derék. A legtobb ir6 nem volna ilyen kony6rtelen mint én,
de Ggy érzem kotelességem elmondani: ha egyszer ledol-
goztad a hjjat, a derekszélességed akkora amekkora. Né-
hany férfi és no nagyon keskeny csip6vel van megaldva,
mig masok nem. Mi, akik nem vagyunk ilyen szerencsések,
a legjobb, amit tehetiink, hogy minimalizaljuk a deréktajé-
kon talalhat6 zsirmennyiséget. Ha valaki mégis kitart amel-
lett, hogy lehet a derék vastagsagat csokkenteni, az vagy

-
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,»Mar tobb mint 4 eve folyamatosan
SCITEC taplalékkiegészitoket
haszndlok, melyek segitségével
2 év alatt osszetett Magyar Bajnok

lettem.” — NEMETH ISTVAN
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el akar adni neked valamit, vagy csak siman teljesen
tévesen tajékozott.

Kardio

A ,zsirmentesitéshez* kardio edzéseket is be kell iktatnod

az edzésedbe. A masik megoldas az lenne, hogy

folyamatosan a kal6ria sziikségleted alatt eszel, és maxi-
malisan szigorl diétat kévetsz allandéan. Ebben az eset-
ben folyton éhes lennél és mogorva, és az izomndovelés bi-

olégiailag lehetetlen lenne. Csabitd, nem igaz?
A kardié mennyisége és az intenzitasa egyén-
tol fiiggd, amit neked magadnak kell kitapasz-
talni. Valakiknek elegendd heti 2-3 hlszperces
laza kocogas, de ezek az emberek altalaban
természetiiknél fogva vékony testalkatlak és
gyors az anyagcseréjiik. Masoknak akar egy
6ra intenziv kardiora is sziikségiik lehet heti
hat alkalommal. Ez a kiilonbség attél is nagy-
mértékben fligg, hogy mennyi zsirtél kell meg-
szabadulnod.

Diéta
Ez egy teljes cikk (vagy konyv) anyaga lehet-

by b
ne, de roviden Ggy tudom megfogalmazni, .;:

hogy aki “tisztan“ étkezik karcsi lesz, aki meg 1
szemetet eszik hajas lesz. A szemét kajakat f,_
egyértelmiien keriilni kell, de sok latszatra ar-

ge van egy kicsire reggelente a normalis agymiikdéshez,

valamint egy kicsire edzés el6tt és utan, de ha tobb szén-
hidratot adsz a szervezetednek, mint amire sziiksége van,

a végeredmény nem lehet mas, mint hogy a tested eltérol-
ja a felesleget zsir formajaban!

T FREE - a0

Taplalékkiegészitok

A zsirégetd termékek piaca millidrdos iizletté ndtte ki ma-
gat mostanra. Hatalmas energiat és 6sszpontositd képes-
séget biztositanak neked az edzésre, mikoz-
ben fokozzak a szervezet zsirégetését és
csokkentik az étvagyat. Keresd a termogén
hatasG termékeket, mint példaul a ReForm.
Ugyanakkor ne ess abba az altalanos hibaba,
hogy a pirulakra alapozod a zsirégetést a
rendes étkezés és a kardié edzés helyett. A
zsirégetok kétségkiviil hatékonyak, de ha a
tobbi lényeges lancszem gyenge, vagy hiany-
zik, elfelejtheted a karcst derekat!

Most mar csak rajtad all, akarod-e azt a
fantasztikus V-alakot, vagy elegendd neked,
ha gy nézel ki mint egy szép darab koto-

mar kezedben van az 0sszes sziikséges esz-
koz az eléréséhez. A tokéletes V-alak a tiéd
lehet, ha koveted az utasitdsaimat és megfo-

30T l zott sonka! Ha tényleg akarod, akkor most

tatlanabb ételt is, mint a fehér kenyér, fehér '\ # gadod a tanacsaimat. Persze nem fog egyik
tésztak, bizonyos gytimolcslevek, tejtermékek naprél a masikra menni, de a kemény mun-

és siitemények. Vigyazz, hogy sose kombinald

a zsiros ételeket, mint pl. a diszn6hds, a vorés hisok és a
mogyordvaj, szénhidrattal. Valamint ne egyél keményitGs
szénhidratokat minden étkezéskor. A szervezetnek sziiksé-
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kanak végiil meglesz az eredménye. Es akkor
mindegy lesz, hogy kozvetleniil valaki el6tt allsz, vagy t6le
50 méterre, az illeté azonnal fel fogja benned ismerni a
valddi testépitdt! FM




A MINOSEG ES HITELESSEG MINDIG VONZO!

A Scitec Nutrition hitelessége és mindsége vonzo férfiak és nok szamara egyarant. A magas minéség, fantasztikus izek és gazdasagos ki-szerelésii termékek széles palettdja mindenki szamara kindl lehetdséget céljaik
elérésére. A Scitec termékek emellett a taplalékkiegészito technologia csicsat képviselik, jo példa erre a pezsgo formula vonal, mely szamos mar hagyomanyosnak mondhato hatoanyagot tesz sokkal hatasosabba.
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'EINESSPON,

Magyarorszag eisé és egyetien, tobb mint
60 boltot osszefogo fitness,
wellness €s testépito lizlethalozata!

SCITEC
NUTRITION

&

CYTOGEN

RESEARCH AND DEVELOPMENT

NuTRENDE
|y ”

Universal®
Nutrition

AMERICAN
FITNESS
PRODUCTS

VitaLIFE

AJKA

KAMILLA GYOGYNOVENYBOLT
8400 Ujélet u.8. (Kis piac)
06-30-400-8048

BALASSAGYARMAT
BIOPATIKA

2660 Mikszath K. u. 12.
06-35-301-403

BEKESCSABA
FITNESS PONT BEKESCSABA
5600 Szent Istvan tér 9.
06-70-310-9652

BUDAORS

NATUR TREND BT.

2040 Szabadsag u. 106.
06-30-400-5735

BUDAPEST
FITNESS PONT MAMMUT
Mammut 1. {izlethaz,
foldszint LO31. tizlet
1021. LovShaz u. 4-6.
06-1-345-8252

BUDAPEST
LANG SPORT

1067 Teréz krt.11-13.
06-1-343-1501

BUDAPEST
LANG SPORT

1063 Bajcsy Zs. u. 63.
06-1-428-0610/58

BUDAPEST

LANG SPORT

1131 Véci at. 1-3.
WESTEND-CITY CENTER
Niagara tér 5.
06-1-238-7473

BUDAPEST
LANG SPORT

1138 Véci at. 178
Tel: 06-1-239-3821
DUNA PLAZA

BUDAPEST
POLUS CENTER

Black Street 642-644
1144 Szentmihalyi at
06-1-410-7962

BUDAPEST

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

BUDAPEST
FITT-LESSZ KFT
1037 Kolosy tér 5-6.
06-1-250-8176

BUDAPEST
POP ES BODY UZLET
1191 UlI&i u. 269/3.
06-1-280-9711

BUDAPEST

E &P BT.

1117 Karinthy F. u. 5.
06-1-466-8848

BUDAPEST

FITNESS PONT CAMPONA
Campona Bevasarlokozpont
1222 Nagytétényi u. 37-43.

DEBRECEN

LANG SPORT

4025 Révész tér 2.
(Csonka templom mogott)
06-52-530-162

DEBRECEN
TAPLALEKKIEG. BOLTJA

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

DOROG
REVAI DROGERIA
2510 Bécsi Gt.33.
06-20-924-8813

DUNAKESZI
LANG SPORT

2120 F6 Gt 105.
06-70-249-4441

DUNAUJVAROS
TITAN SPORT

2400 Tancsics Mihaly ut 2/b.
06-25-403-896

EGER

LANG SPORT EGER

3300 Hibay Karoly u. 17/a
(Kis Dob6 térnél)
06-70-262-9382

ERD

TINO BODY SHOP

2030 Budai u. 15.
06-23-363-499

ESZTERGOM
ENERGIE PLUS SHOP
2500 Vorosmarty u. 4.
06-30-231-0362

GYONGYOS

FM UNIVERSAL BT.

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

8s

GYOR

UNIVERSAL SPORT On-Line Aruhdz
9021 Baross Gabor u. 24.
06-96-413-797

FITNESS SHOP

9021 Vasvari Pal u. 1/A.
06-96-413-797

GYULA

SCITEC BODY SHOP
5700 Varoshaz u. 6.
(R6fos udvar)
06-70-312-0403

JASZBERENY
UNIVERSAL TESTEPITO ES .
5100 Kossuth L. at. 14-16.
06-30-258-9339

KAPOSVAR
FITNESS PONT KAPOSVAR
7400 Zarda utca 19.
06-82-424-071

KAZINCBARCIKA
ARNOLD GOLD SHOP

3700 Egressy tér 4.
06-30-223-5787

KECSKEMET
FITNESS SPORT UZLET
6000 Hornyik J. krt. 4.
06-76-418-015

KESZTHELY
MAXIMUS FITNESS
Balaton Aruhaz

8360 Kossuth Lajos u. 23.
06-70-944-7107

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

KOMAROM
BODY SHOP

2900 Jokai tér 6.
06-30-927-5829

MATESZALKA
EZERJOFU GYOGYNOVENY
4700 Kolcsey at. 17.
06-44-300-543

MISKOLC

FITNESS PONT MISKOLC
3525 Szentpali u. 7.

(A Centrum Aruhaz
buszmegall6javal szemben)
06-20-988-7252

MISKOLC
TOTAL BODY SHOP
3525 Déryné u.8.
06-20-988-7252

MOHACS
2&M MOHACS MED
7700 Jokai u. 2.
06-69-301-089

MOSONMAGYAROVAR

BOTOND BODY CLUB
9200 Kalnoki utca 11.
06-96-217-168

feriiletén!

ont.hu

NAGYKANIZSA SZEGED
FLORIDA CLUB FITNESS PONT SZEGED
8800 Csengery u. 31. 6724 Attila u. 8.

06-93-321-549 06-62-452-520
SZEKESFEHERVAR
FITNESS SHOP

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

NYIREGYHAZA

DS POPEYE — GALERIA UZLETHAZ
4432 Dézsa Gy. u. 23.
06-70-314-2229

POPEYESPORT

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

SZENTES

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

NYIREGYHAZA
FODZS| FITNESS SHOP SZOMBATHELY
4400 Rakoczi Gt 27. FITOTEKA

9700 Thokoly u. 35.
06-94-336-777

06-30-22-87-447

06-30-97-81-558

fogarasi.zoltan@chello.hu
TAPOLCA

OzZD SPRINT SPORT

TESTSZEPITGK BOLTJA 8300 Dedk F. u. 12.

3600 Vasvari u. 3-7. 06-87-322-668

06-30-293-1838

TATA

BODY SHOP

2890 Egység (it 9.

06-34-382-029

PAPA

MARINA BODY CENTER
8500 Masodik utca 4.
06-30-572-2843
www.onewaysystem.com

TATABANYA
BODY SHOP

2800 Koztarsasag ut 25.
06-20-923-8192

PECS

FITNESS PONT PECS — MASS SHOP
Uj Forras iizlethaz, 2. emelet .
7621 Bajcsy-Zsilinszky u. 9. V,AC ,
www.Mass-Shop.hu LANG SPORT VAC
www.Tesztoszteron.hu 2600 Gorgey Artdr u. 13.
www.FitnessExpress.hu 06-70-249-4441

VARPALOTA
HERBARIUM

8100 Varoshaz koz
06-20-332-1888

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

SIOFOK VESZPREM
KOZMA GYM ADRENALIN SHOP
Mega City Aruhaz 8200 Szegleti u. 1.

8609 Vamhaz t 4. II. em. 06-70-275-5900

06-84-319-413

SOPRON
FITNESS BUDO SPORT
9400 Méricz Zs. u. 1.
06-99-341-349

ZALAEGERSZEG
FITOTEKA

8900 Berzsenyi ut. 5.
06-92-318-027

» A legnagyobb
valasztékban taplalék-
kiegészitok,
sportszerek, ruhak!

« Folyamatosan uj termékek,
és a legnevesebb termék-
csaladok a kinalatban!

« Allandéan kedvezé arak,
és nagyértékii akciok!

- Atfogo, teljeskorii
termék-
katalogus!

"

érdés
Szia,

Nagyidai Henriknek hivnak, és tanacsot szeretnék tdled
kérni. Hosszutavfutdé vagyok és egy honap mdlva lesz egy
fontos versenyem. Mazlim van mert nem dolgozom most
és van idom az edzésekre, de szeretnék valami taplalék-
kiegészitot amit6l jelentds eredményt varhatok. A mostani
szamban olvastam hogy egy sprinternek mar ajanlottal tap-
lalékkiegészitoket, és valami hasonl6t kérnék ha lehet. ElG-
re is koszi a segitséget, és ha lehet siess, kellemes napot
neked, szia.

alasz
VA hosszitavfutas komolyan megterheli a szervezetet a
gyakori és hossz{l edzés miatt, mely katabolikus allapotot
teremt. Mar a mozgashoz elhasznalt energia fedezése is
nehéz lehet, valamint védeni kell a testszovetet, hogy ne
»fogyjon el” a sportold, emellett meg kell akadalyozni a
taledzést, betegséget és sériilést.

Futas elott, alatt és utan folyadéknak és szénhidratnak
(minimum) folyamatosan mennie kell be a szervezetbe. A
Scitec Isotec energia ital porja remek, mert haromféle elté-
r6 tulajdonsagl szénhidrat forrast tartalmaz a kotelezo
mikrotapanyagok mellett. Nemrég megjelent egy Gj szén-
hidrat fajta is a piacon, mely kifejezetten nagy molekula
sllyd és Vitargo névre hallgat. Remélhettleg hamarosan
nalunk is széles korben elérhetd lesz ez a termék, melynek
jelentdsége az, hogy 70-80%-kal gyorsabban hagyja el a
gyomrot és tolti vissza a test szénhidrat raktarait az els6
két 6raban. Ma mar azt is tudjuk, hogy jobb a viz és szén-
hidrat parosa mellett némi proteint is bevinni velik egyiitt.
Erdemes tehat 1/4 aranyban valami j6l és gyorsan felszivo-
do tejsavoproteint, mint pl. a 100% Whey Isolate, beleke-
verni az energia italodba. A tejsavot mar csak azért is ér-
demes nagyobb mennyiségben a nap soran hasznalni,
mert bizonyitottan immunerdsitd és a tiledzés veszélyét
csokkentd hatasa van. E célbdl érdemes még a glutamin
aminosavat is alkalmazni (ajanlom a pezsgd italban [évo
fokozott hasznosulasd Gluta-FX formulat).

Fokozhatja a regeneraciot a karnitin is, és természetesen
egy multivitamin készitmény (vitaminok és asvanyi anya-
gok) esetleg extra E- és C-vitaminnal alapnak tekintendd.
Lehet, hogy j6 Otlet - mar megel6zésként is - egy izileti
tapszert szedni, hogy a kopas ellen harcolj. Ajanlom a
Joint-X-et, mely tobb komponenst tartalmaz. Utols6 ajanlat-
ként, az ilyen tipus sportokhoz szivesebben ajanlom a
HMB-t, mint izomnoveléshez, mert inkabb antikatabolikus
tulajdonasgai erosek.
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irta: Radnai Tamas

ST AT

érdés
Sziasztok!

Erzékeny vagyok a mesterséges édesittkre, ami miatt tob-
bek kozott a taplalékkiegészitd termékeket is csak korlato-
zottan tudom fogyasztani. Van olyan termék, ami nem, vagy
csak csekély mértékben tartalmazza ezeket? Remélem, a mi-
nél kevesebb mesterséges adalékot tartalmazé "bio" termé-
kek divatja eléri fitness taplalékokat is.

Koszi, Péter




SCITEC NUTRITION

120 capSULE?

alasz

Péter,
A Scitec 100% Whey Protein terméke mar elérhetd natdr izben pontosan
emiatt az igény miatt. Ebben semmi adalékanyag nincs. Megjegyezném va-
laszul a te megjegyzésedre, hogy ez nem divat kérdése, hanem azé, hogy
a vasarlok hajlanddk-e megfizetni az alternativ izesitési eljarasokat, melyek
dragébbak, mint az aszpartam! Bizonyos tekintetben mondhatjuk, hogy a
dontés mindig a vasarlé tomegek kezében van, a cégek azt forgalmazzak
amire igény van. Nem hiszem, hogy Magyarorszagon jelenleg hatalmas pi-
aca lenne az ilyen termékeknek, plane miutdn sok embernek nincs panasza
- legalabbis nyilvanvalé médon.

érdés
Hello,

Szeretnék egy par kérdést feltenni edzéssel, foleg étkezéssel kapcsolat-
ban. Magamrél és edzésemr6l: 181 cm-hez 73 kg parosul. Ralatasom
szerint ektomorf tipus vagyok. Heti 5-6 alkalommal edzem otthon. Edzé-
sem idotartama kb. 100 perc. Naponta 10-12 gyakorlatot végzek 6tos
szériakkal 8-12-es ismétlésekkel. Gyakorlataimat két napra osztottam. Fél
éve dolgozom egykezes, kétkezes silyzoval, és egy fekvopad segitségé-
vel. Elotte egy-masfél évig szabadgyakorlatokat végeztem. Ez alatt az id6
alatt alakvaltozast észleltem de tomegnovekedést csak kis mértékben.

Taplalkozasom: Naponta négyszer ét-

kezem. (par honapja) Munkéaba szendvi-

cset viszek (sajt, fott tojas, zoldség, as-
vany viz, mandula, di6, gytimolcs) - reg-
gel és délben.

1/2-4, 4 koril, edzés eltt kb. 1 6raval
magamhoz veszek 20-30 dkg egy tdro,
kefir, diobél, mazsola keveréket, plusz 1
adag taplalék kiegészitot. A taplalékkie-
gészitokbol most keresem a magamnak
megfelel6t. Probaltam Gain Fast-et, Vo-
lumass 35-6t, és most a Mass 20-at. Ez
utébbi megfeleldnek tinik. Majd 100 perc
edzés, utana 1 6raval vacsora ami (csir-
ke, sertés, tészta, rizs, krumpli /siilt/, hal

edzésnapod legyen és egy-egy tréning ne tartson tovabb 60-70 percnél.
Arra viszont figyelj, hogy az otthoni edzés soran is meglegyen a fokoza-
tos terhelésnovelés - a hasznalt silyok tekintetében - melyet remélhetleg
a berendezéseid lehettvé tesznek.

Az étkezésed rovid leirdsa 6nmagaban nem hangzik rosszul, de ha nem
nd a tomeged, akkor nyilvanvaléan kevés a tapanyag. Egyél tobbet, ha
négy alkalomnal akarsz maradni, vagy emeld 5-6-re a kajalasok szamat. A
Scitec Mass 20 tomegndvel neked gyakorlatilag kivald, a lényeg, hogy ele-
gendd mennyiségben fogyaszd. Ha nem tudsz tobb szilard ételt enni, ak-
kor a Mass 20 adagjait noveld (latatlanban 2x100 grammot javaslok).

Az ételek elkészitéséhez legjobb, ha semmilyen zsiradékot nem hasz-

nalsz (ami parolast, fGzést feltételez ugye), de ne legyen teljesen zsirmen-
tes a taplalkozasod (a magvak pl. j6 zsirokat biztositanak). Ha muszaj, ak-
kor oliva olajat hasznalj, mely telitetlen, j6 zsir.
A hasedzés kérdésed arra a mitoszra utal, hogy pusztan a direkt has mun-
katél minden koriilmények kozott kockas hasa lesz az embernek, ami mi-
att sokan tévesen nagyon gyakran és nagy ismétlésszammal edzik a ha-
sukat. Ez teljes tévat, a hasrdl a zsirt a hasedzés nem viszi le, csak a di-
éta, de err6l mar sokszor irtunk. Hasazni ugyandgy kell, mint minden mas
testrészre, heti 1-3 alkalommal kb. 3 gyakorlattal, egyenként 3-4 szériaval.
Sok sikert!

érdés
Tisztelt Szakérts Or!

18 éves vagyok, 6 évig rendszeresen futballoztam,vallogatott szinten, de
sériilés miatt abbahagytam. Most lejarok edzeni heti 6tszor, (1 hete csi-
nalom) edzésterv szerint. 186cm és 75 kg vagyok, tudna ajanlani vala-
milyen taplalékkiegészit6t, egyaltalan szilkségesnek tartja-e? Naponta 4-
5 kilométert futok, ez csinalhatom tovabbra is? Nagyon megkdszonném
valaszat! Tisztelettel: Janos

V alasz
Kedves Janos!

Mint mindig, a valaszom a tapkieg sziikségességének kérdésére az, hogy
nem lehetetlen meglenni nélkiliik, de nagyon koriilményes, és a kiegé-
szitoknek szamtalan el&nyiik van. Edzés utdnra mindenképpen érdemes be-
iktatni egy turmixot (pl.

sth...) és lefekvés eltt kb. 1/2-10-kor egy
adag taplalék kiegészitot veszek még magamhoz. Majd zarasként 7 6ra
alvas. Célom: gokg, elsdsorban témegnovelés. Problémam a taplalkozas-
sal adodik. Magazinokbél, konyvekbdl koriilbelil értesiilok, hogy miket
kellene fogyasztani, de megnevezett ételekrsl nincs benniik szd. Etelek-
rol melyeket mindenképpen fogyasztanom, vagy éppen tolik tart6zkod-
nom kéne. Tudom, pl.: a szarnyasokat részesitik elényben, de hogyan j6
- ha az ember rantva vagy siitve késziti el? F6zéshez inkabb olaj vagy
zsir hasznalandd? Tartézkodnom kell-e pl.: egy paprikas vagy egy rakott
krumplitol? Valaszotokban legyetek szivesek konkrétumokat (ha lehet
minél tébbet) kiemelni. Kérdéseim, kéréseim:

1. Edzésemrdl egy rovid vélemény nyilvanitast ha lehetne.

2. A fent emlitett taplalék kiegészitok jok, rosszak vagy esetleg mast
ajanlotok.

3. A taplalkozassal kapcsolatban amit csak tudtok.

4. Nem egy helyen hallottam, olvastam a has gyakorlattal
kapcsolatban, hogy emberek heti 1-2 has edzést tartanak. Ez hogy lehet
elegendd? Mashol azt ajanljak, hogy végezziik naponta. Levelem talén
kicsit hosszl és slrl lett, ezért elnézést is kérek de mielobb szeretnék
ezekkel a dolgokkal tisztaban lenni. Valaszotokra szamitok és eldre is

Volumass 35, Mass 20,
Gainers Protein Delite,
Whey Gainer, sth.), és
ezek jol jonnek akkor is,
ha napkdzben mast nem
tudsz enni valamilyen
idopontban. A futas egyé-
nileg eldontendd kérdés,
attol fiigg, hogy mi a cé-
lod. Nyilvan a futé teljesit-
ményedet és aerob kapa-
citdsodat fent akarod tar-
tani, de ha esetleg maxi-
maélis tomegndvelés a cé-
lod, akkor ez lehet hatra-
nyos tevékenyég a sza-

kdszonom!

alasz

Szia,
Edzés sok és hossz(. Valéban vékony alkat lehetsz 71 kiléval ilyen ma-
gassag mellett, ezért neked tobb pihenGnapot kell tartanod. Heti 3-4

modra. Képes vagy eleget

enni ennyi mozgas mellett is, hogy ngjon a tomeged? Ez megadhatja a va-
laszt a kérdésedre. FM

Ha barmilyen kérdésed van, legyél akar férfi vagy no, ird meg ne-
kiink. A hagyomanyos levelek szamara a postacim: Fit Muscle
magazin, Budapest 1147, Telepes u. 51.

E-mail cim: Kerdes@FitMuscle.hu
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Obszervaciok

Edzés kozben altalaban magammal
vagyok elfoglalva, nem a tobbiekkel, és
nem is szoktam idozni a teremben sem
edzés elott, sem utana, de nemrégiben

a régi edzotermemben gydrtam Pécsett,
ahova a '90-es évek elejétol jartam jo
sokaig. Ezen alkalombol tréning utan
lek6ényokoltem a ,,galériara”, hogy kicsit
merengjek a milton, a kezdeteken, de
igazabol az agyam azonnal elkezdte fel-
mérni a latvanyt szakmai szempontbal is.

Hadd hivjam fel tehat a kezdok és a mar némi tapasztalat-
tal rendelkezok figyelmét is Gjra olyasmikre, melyek tipiku-
san megfigyelhettk az edz6termekben, de nem helyesek.
Ezeket par perc alatt, egy alig kzepesen megtelt edztte-
remben obszervaltam.

Fekvenyomas feltett/felemelt labbal
Arra még nem jottem ra "megnyugtaté” moédon, hogy erre
miért van sziikség, de elég altalanos jelenség. Nekem még
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sohasem volt ra ingerenciam, pedig nem vagyok magas
és rovidek a labaim is. Ha valakinek nagy a hasa és az
fesziil, vagy merev a csipGje, akkor ezekre van megoldas,
de nem a labfelrakas (tipp: diéta és nydjtas). A feltett,
vagy csak a levegbbe emelt lab esetén megsziinik a test
azon szilard stabilizacidja, amit egy szélesen letett labak-
kal és teli talppal felvett pozicié nydjthat. Hogy mi ezzel

a probléma? Csak annyi, hogy az idegrendszer instabil ko-

rilmények kozott leszabalyozza az erokifejtés mértékét,

vagyis kisebbet tudsz nyomni. Ha mar itt tartunk, a fekve-

nyomaskor a lapockaidat se felejtsd el dsszehizni és a
padba nyomni!

Gyors leengedés, pattintas

En belatom, hogy a testépités (vagyis az izomszovet no-
velésére kitalalt tudomanyos mozgasforma) technikai nem
a legtermészetesebbek, gyakran nem esnek egybe azzal,
amit az agyunk csinalni szeretne, hanem pont ellentéte
annak. Egy bioldgiai rendszer arra torekszik, hogy a legki-
sebb energia befektetéssel a legnagyobb hatast érje el és
ehhez minden eszkozt, az egész testet igénybe probalja
venni. Az izomnovelés ezzel szemben azt igényli, hogy
bizonyos tényezoket kiiktassunk, hogy igy célzottan és
koncentraltan tudjunk minél jobban megdolgozni egy te-
riletet.

Amire itt most konkrétan
gondolok, az a sdly visszaen-
gedése. A természetes dolog
az lenne, hogy az egész testet
(minél tobb izmot), lendiiletet
és az izom megnydlasakor el-
tarolédo rugalmas energiat is
igénybe vegyik a sdly feleme-
léséhez. De a testépitésben -
ami ugye nem egyenld a sdly-

juk, mert ez mind csokkenti a
célizomra jut6 terhelést. Ne-
kiink az kell, hogy lendiilet-

melt izommal, valds izommun-
kat végezziink. Ezért van az,

ba foglalé ismétlés szakaszt
(ami néha leengedés, de mas-
kor felengedés) lassan, a fel-
emelésnél lassabban és telje-
sen kontrollaltan kell végez-
nink. A mechanikai sériilés,
ami kivaltja az izom novekedé-

emeléssel - pont ezt nem akar-

mentesen, ténylegesen a kisze-

hogy az izommegny(last maga-

irta: Radnai Tamas
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sét, szintén eb-
ben a szakasz-
ban jelenik
meg erotelje-
sebben. Fe-
lejtsd el tehat
azt, hogy egy
széria pusztan
a slly tobbszo-
ri kinyomasarol
szol! Nem, a ki-
nyomas és a
visszaengedés
is legalabb
egyforman ér-
tékes mozdu-
lat-fél, ha nem
a leengedés a
még fontosabb.

Roviditett
mozgastar-
tomany

Ha a mozgas
alsé pontjan a
"fordulashoz"
nem hasznal
valaki pattin-
tast (pl. fekve-
nyomasnal),
vagy gyors be-
lerugdzas (pl.
guggolasnal),
akkor gyakran
azt latjuk, hogy
roviditett, fél,
de néha csak
1/3-1/4 mozdu-
latot végeznek
a "blindsok".
Te ne tedd ezt!
Ez csak arra jo,
hogy irrealisan
nagy sllyt
hasznalj, ami
feleslegesen
terheli az izile-
teidet, az ina-
kat, vagy eset-
leg akar izom-
szakadast is
eldidézhet. Az
egyik legtipikusabb és legkarosabb ilyen gyakorlat a fél
guggolas. Itt megint felborul a logika, az illetd elkezd ego-
izmusbol tal nagy sillyal feleket guggolni (valdsziniileg til
gyorsan is hajtja végre), ettdl aztan elkezd fajni a térde és
a dereka (mert persze gy 20-30-40 kiloval t6bb van a ri-
don, mint kellene) és ebbdl azt a kdvetkeztetést vonja le,
hogy a teljesen mély guggolas még inkabb karos lenne.
Azt viszont nem tudjak az emberek, hogy a legrosszabb
biomechanikai pozicié6 a mozdulat megforditasahoz az izi-
let, a térdszalagok szempontjabél a holtpont, mert azok itt
a leggyengébbek. Ha teljes guggolast végzel kontrollaltan,
akkor a megfelel6 sdlyt tudod csak hasznalni (nincs fol6s-

leges tllterhelés) és az iziilet is a
megfeleld moédon lesz megterhelve.

Bukasig edzés

Nemrég olvastam az egyik kedvenc
szerzomtol egy megjegyzést, ami kb.
Ggy hangzott, hogy az "izombukasig
val6é edzés annyira lejart lemez mint a
Modern Talking." Azok, akik a Wei-
der-elvekkel és a Jones/Mentzer High-
Intensity Training (HIT) szenvedélyes
filozéfia langnyelveitdl perzselve ép-
tek be a testépités vilagaba, nagyon
nehezen tudjak megéllni, hogy ne vi-
gyenek minden szettet bukasig; vala-
mint megint elmondhaté, hogy ez a
"kemény" testépitok szamara a ter-
mészetesnek tlind dolog. Nem ritka,
hogy suvélvény edzoparosok mindkét
tagjanak keze vasat fog minden egyes
szériaban, mert a pihendjiik alatt a
masiknak folyamatosan, minden is-
métlésben segitenek. Probaltuk mar
megtanitani, hogy a tlledzés elkerdilé-
sének legjobb mddszere, ha tartdz-
kodsz a kdzponti idegrendszer ergs
kimeritésétdl, a bukas elkeriilésével.
Ezen a médon megvaldsithatod az
igazi novekedés titkat, a minél gyakoribb edzést! Ezt nem
taglalom tovabb itt, lasd a HST elveket bdvebb leirasért.

Kiegyensilyozatlan programfelépités

Vannak férfias, "kotelezd" testrészek és gyakorlatok a
testépités felszinét csak karcolgatd gyirdsok kérében. Mig
egy tapasztalt, "gurmand" bodysnak egy ujjnyi vaskossagu
flirészizom, vagy egy gyémant alakd vadli is nagyon tet-
szik, sokaknak a mell és abbél is a vizszintes fekvenyo-
mas, vagy egy nagy bicepsz sokkal megkapdbb. Tessék
alapvetden kiegyensilyozottan elkésziteni egy edzésprog-
ramot. Ami "elGre" hat, azt parositsatok "hatulra" haté

gyaksikkal (mell-hat, combfeszits-combhajlitd, stb.). Amit lehet fiiggd-

leges és vizszintes sikban is edzeni, azt tegyétek meg (pl. hatra ha-
z6dzkodas és dontott torzsli evezés). Ha egy izomnak tobb feje van,
akkor mindegyik kapja meg az ahitott figyelmet (pl. hatsé delta is).
Mindez nem csak esztétikai kérdés, hanem az ilyen hibak el6bb
utobb testtartasbeli és funkcionalis problémakhoz is vezethetnek.

Ov minden szettnél

Kérem szépen, az dvnek megvan a szerepe, de felesleges és karos
minden egyes szettnél hasznalni. Jobban lehet élegezni 6v nélkiil és
ne sorvaszd el a torzs stabilizal6é izmokat azzal, hogy 5 RM terhelés-
nél kevésbé intenziv széridkban is viseled.

Unilateralis gyakorlatok hianya

Az unilateralis gyakorlatok - szemben a bilateralis mozdulatokkal -
csak az egyik testfelet, végtagot foglaljak magukba, vagyis egykézzel,
egylabbal dolgozol. A két végtagos edzésnél van egy deficit: a kon-
centracid, az agy-izom kapcsolat és a tényleges ideg ingerek kiseb-
bek, mint az unilaterélis végrehajtasi modon. Jobban tudsz koncent-
ralni és az izmot megfesziteni, ha egyszerre csak az egyik oldalra
dolgozol. Végezz egylabas guggolast, egylabas vadlit, egykezes eve-
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zést, egykezes oldalemelést, sth. Ha nem is milli6, de nagy
szam( a variaciok lehetosége. Arra is jo ez a fajta megko-
zelités, hogy esetleg meglepddve rajojj, mennyire eltérd a

két oldalon lévo izmok ereje és mérete, és ezeket tudd va-
lamennyire kompenzalni.

Oldalemelés csapnivalo végrehajtasa

Ha van egy gyakorlat, amit az emberek tobbsége egyene-
sen katasztrofalis médon hajt végre, akkor az az oldaleme-
lés. Szerencsére ez nem olyan veszélyes, mint egy rossz
guggolas, csak nem hasznos. A lelkes gydrésok beleran-
gatnak teljes felsotesttel az ismétlésekbe, a felkarjuk Ggy
csavarodik, hogy gyakorlatilag az alkarjuk fliggtleges és
igy nyakbdl nyomast végeznek; és ahogy novekszik a sily
a marokban, Ggy no a kar behajlitasanak szoge, ezzel gya-
korlatilag annyival csokkentve a terhelést, amennyivel a
szamjegy a sllyz6 oldalan nott. Persze nem csodalkozom
az egészen, mert véleményem szerint a kétkezes oldaleme-
lés egy lehetetlen gyakorlat. Olyan nagy kompromisszumo-
kat kell kotni a hasznalt slly nagysagaban azért, hogy
szép, kontrollalt tempdban, izombdl, és az oldals6 delta
megcélzasahoz megfeleld kar pozicioban lehessen végre-
hajtani, hogy az mar nem éri meg.

De mi is ennek az oka? Megvan az ok, és el is mondom.
Ez nem mas, mint a biomechanika, az erokifejtési gorbe és
a gravitacié hizasa a kar kiilonb6z6 pozicidiban. Ha megfi-
gyelitek, a vall a legalsé mozdulat szakasz soran (amikor a
kézfej még a comb kozelében van), tudja a legnagyobb
erot kifejteni (tehat a meginditaskor). Sajnos azonban mi-
vel a sdlyz6 itt még szinte teljesen fiiggdlegesen, a felkar-
ral majdnem parhuzamosan fejti ki a terhelést, az izom

nem (tkozik nagy ellenéllasba, konnylinek érzgdik a sdly.
Vagyis pont ellentétes a gravitacié hiazasanak ereje (mini-
malis) és az izom erokifejtési képessége ebben a pozicio-

ban (maximalis). A gyakorlat fels pontjan a helyzet vissza-

jara fordul, ami megint csak nem kedvezd. A silyzo6t itt
fogja leginkabb magahoz vonzani a fold, de az izom itt a
leggyengébb. Ezért van az, hogy adott sdlyt meg tudsz in-

ditani, de csak lendiilettel tudod eljuttatni a felsd holtpont-

ba, ott viszont nem tudod megtartani, pedig megtartani
egy sllyt konnyebb, mint emelni. Az egészre létezik egy
egyszerll megoldas. ElGszoris unilateralis gyakorlatként vé-
gezd csak az oldalemelést, igy jobban tudsz majd koncent-
ralni, valamint egy ferde padon oldalvast lilve megddntott
felsGtesttel kell végrehajtanod ezt a trilkkds gyakorlatot.
Ezzel "athelyezed" a gravitaciés hlzast, mar az also, lege-
rosebb helyzetben elkezdddik a nagy terhelés, ami viszont
a felsd holtpont felé, amerre az izom is gyengébb, csok-
kenni fog. Voala, tokéletes gyakorlat!

Félreértett hasedzés

A hasedzés alapja a gerinc flexi6ja, vagyis meghajlasa eld-
re, mely soran a szegycsont és a medence kozelit egymas-
sére is igaz. Az emberek viszont hibasan dgy végeznek sok
hasgyakorlatot, hogy teljesen merev, egyenes gerinccel is-
mételnek, mert a mozgasban a forgastengely a csipGjiik.
A labemelésnél (aminek valdjaban forditott hasprésnek
kellene lennie) csak a labukat emelik és nem a csip@jiiket;
a feliilésnél - foleg romai széken - a merev felsotestiiket
emelgetik. A hangsdly ilyen végrehajtasi médon nem a ha-
sizmokra keriil! FM

32 - FIT MUSCLE

Izek: tejcsoki,
epres bandan,
anandszos
vanilia

Kaphato a jobb
edzdtermekben

és a szakboltokban.
Magyarorszagi
forgalmazo:

Pro Line Kft,

.
Infoline:
(06-1) 222-6023

VO_(SAN

VIRAG
fitness
modell

RESEARCH
AND
DEVELOPMENT

Lasso és gyors felszivodasi
fehérjeket tartalmazo izomnoveldk

750 g - 3,090 Ft
1400 g - 5,190 Ft
4000 g - 13,390 Ft

NAGY [(ISZERELES
3347 Fi/kg |

750 g - 2,890 Ft
1000 g - 4,090 Ft
3000 g 10,290 Ft
6000 ~18,990 Ft

NAGY _(ISZERELES .
3165 Ft/kg| cvTOoGEN

Fox Brvesy WM
w gy ern

| i I ity v
3
= .9

3000g - 8,250 Ft
6000 g ~14,390 r_:-
NAGY _(ISZERELES
2480 Fi/kg

R Pt et
iy e
® O PaeeT
& e iR

WHEY EEETEH

A nagy kiszerelési termékek arban fantasztikus megtakaritast jelentenek!



http://www.fitnessexpress.hu/termeklista.php?gyart=4

34 - FITFUSCLE

‘ irta: Farkas Tamas

Beszélgetés a Superbody
gyoztes Konya Lajossal,
a testépito
tancos-koreografussal

Az edzoteremben, ahol élek, idonként megjelennek régi
ismerosok. Csak gy beugranak, edzenek nalunk par na-
pig és elmesélik miként fordult sorsuk, merre jarnak, mi-
vel foglalkoznak. Kiilonosen érdekes ez akkor, ha olyanok
torténetét hallgatom, akik az edzotermi tevékenységiiknek
koszonhetik, hogy olyan palyan vannak, ami nem hétkoz-
napinak mondhatd. Példaul a bohém miivészvilaghoz tar-
toz6 tancosok, modell szakmaban dolgozok, akiknek feltii-
nése djsagok cimlapjan, a televizio képernydjén mindig,
mindenkinek igazolja: igen, érdemes volt annyit kiiszkod-
ni, edzeni, szenvedni a test esztétikumaért: lam nekik si-
keriilt, a befektetés kamatostul tériil meg. Chicco miivész-
néven tancolé baratom most éppen Tokioban Gregbiti az
eurépai miivészet hirnevét. Teljesen véletlen, hogy leg-
Gjabb riportalanyom, Kénya Lajos az interji idején szintén
Tokioban dolgozott, méghozza ugyanott. Kovetkezzék hat
egy beszélgetés sushi és szaké mellett, remélhetoleg ha-
rakiri nélkil.

Mit jelentett neked, hogy Superbody Gjonc bajnok lettél
2004-ben a Team Scitec tagjaként?

A Superbody bajnoki cim megszerzése egy nagy alom
beteljesiilését jelentette szamomra 2004-ben. Amagy is jol
sikeriilt a 2004-es esztendd, ez volt azonban a hab a tor-
tan! Ez a siker, Ggy érzem hatalmas l6kést adott nekem a
tovabbi munkahoz. Egyébként 2002-ben a tavaszi Super-
body Kupan mar voltam egyszer elsd helyezett.

Hogyan keriiltél Japanba, és mivel foglalkozol tavol a
hazatol?

Egy orszagos valogatason valasztottak ki, ennek ko-
sz6nhetd, hogy kijutottam Japanba. Egyébként nem eld-
szor jarok itt, ez mar a masodik utam a Tavol-Keleten.
Show tancosként és koreografusként tevékenykedem egy
népszerl szinhaznal. ElGszor nyolc évvel ezel6tt adatott
meg, hogy ellatogathattam erre az egzotikus vidékre. Az-
6ta persze megfordultam Eur6pa tébb orszagaban és az
Amerikai Egyesiilt Allamokban is. Tehat nem idegen t&lem
az utazgatas.

Miért valasztottad pont ezt a foglalkozast?

Azért, mert mindig tudtam, hogy nekem mar a génjeim-
ben is kédolva van a szinpad és a tanc! En erre teremt&d-

tem! Ugy alakitottam az életemet, hogy ez a szenvedé-
lyem legyen a foglalkozasom is egyben.

Mi a hasonlésag egy testépito verseny szabad podzolasa
és a szinpadon bemutatott show kozott?

Hasonlésag csak a ritmus és a zenei valtasokkal valé
egylitt mozgasban van.

Elarulnad nekiink akkor azt is, hogy mi a kiilonbség?

Az 6sszes tobbi kiilonbség! Egy komoly showmisor
rengeteg apré dologhdl tevodik 6ssze. Egy testépito
szabad pézolasa kicsit egyszerlibben kivitelezve is iga-
zan nagy hatast kelt!

Ismerik Japanban a testépitést és ha igen, mi a vé-
leményiik réla?

Amivel eddig talalkoztam, az elég halvany a test-
épités terén! Azt hiszem, hogy van valami fogalmuk
a bodybuildingrol, de inkabb csodalkozva és talan
értetlendl szemlélnek egy kidolgozott izmos testet.
Meg kell azonban jegyeznem, hogy Japanban nagy
sikeriik van a testépitSknek. (Hidetada Yamagishi
japadn profi éppen idén mutatkozott be az Iron-
man-en. - a szerk.)

A testépités ezek szerint kuriozum Japanban.
Es mennyire népszerii a siilyzés edzés? Sokan
jarnak edzoterembe?

Azt lehet mondani, hogy habar Japanban nem
igen talalkozni hatalmas, kidolgozott izomzattal
rendelkezd halandéval, ennek ellenére a silyzds
edzés rendkiviil népszerli. A termek aranylag j6l
felszereltek, de inkabb fitness jelleggel hasznal-
jak a silyzés berendezéseket a sporto-
lasra vagyok. Sokan jar-
nak edzGterembe, de ki-
fejezetten testépitd
szandékkal kevesen ren-
delkeznek.

Mégis, te testépitoként tartozkodsz odakinn.
Mit ér egy eurdpai Japanban, foleg, ha testépito?

Kizarélag mint testépitd, dszintén megmondom, nem
tudom, de mindenképp tag lehetdségek kinalkoznak
azok szamara, akik komolyan veszik a sportot! Elég nagy
kuriézum, ha valaki magas szinten {izi a testépitést.

Tudjuk, hogy az eredményes testépitéshez egy szigori
életrend tartozik. Testépitoként hogyan lehet alkalmaz-
kodni az éjszakai élethez? Hogyan biztositod tested sza-
mara a kello pihenést és taplalékot, hogy megorizd kon-
diciodat?

Igen, igen, ez egy nagyon lényegbe vagd kérdés! Mond-
hatom, hogy minden kétséget kizar6an ez a legnehezeb-

.

ben megvaldsithaté dolog a vilagon egy valodi
testépitd szamara. Az éjszakai élet mellett a test-
épitéshez nélkilozhetetlen a
megfeleld taplalkozas és
pihenés betartasa. Saj-
nos én minden nap azt
tapasztalom, hogy

i ' | ilyenkor felborul a bio-
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=7 Lﬁn bevinnem, mert a tes-
¥, : tem ilyen kortilmények

F kozott sokkal gyorsab-
- ban felemészti a
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-
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tapanyagokat. Nyilvanvald, hogy az izmok fejlodéséhez
nélkiilozhetetlen anabolikus folyamatokhoz sziikséges pi-
henés szamomra gyakorlatilag nagyon nehezen valésitha-

t6 meg! Hidba probalom poétolni az éjszakai pihenést nap-

pali alvassal, az nem ugyanaz. Es ilyen koriilmények ko-
z6tt nem elég, hogy a fizikailag is jocskan kimeritd éjsza-
kai munkat képtelen vagyok kipihenni, az edzéseim
okozta ,testgyotrést” is regeneracionak kell kovetnie.
Ezért csakis egyetlen Gtja van annak, hogy megoriz-
zem, vagy fejlesszem a fizikumomat, ez pedig az,
hogy minél tobb tapanyagot probalok a szerveze-
tembe juttatni. Egyértelm, hogy tobbszor és tob-
bet kell ennem. Es ez is egy nagy probléma sza- b
momra, hiszen képtelenség annyiszor megoldani az ]
étkezéseket. Nem tudok akkora figyelmet forditani a
szilkséges taplalékok megvasarlasara, az étkezési |
idok betartdsara. Ezért nekem nagyon komoly segit-
séget jelentenek a taplalékkiegészitok. Biztos
vagyok benne, hogy nélkulik megoldha-

gem nyilik, hogy ilyen, az

b h '-' r'lu.!
ﬂf
"
T

ra ébredtem, hogy veszettiil tdmasztom a falat, nehogy le-
essek az agyrél, és minden zorgott, diiborgott koriilottem!
Mint késtbb megtudtam, ez a foldrengés 4-es erfsségil
volt. Ez nagynak szamit a szarazfoldon! Egyébként itt Ja-
panban a fogasok 5 percenként kilengenek. Képzelheted!
Erdekelne, hogy jelenleg hogyan tudsz edzeni, milyen
beosztast kovetsz és milyen sorozatszamokkal, il-
letve ismétlésszamokkal tréningezel?
Annak ellenére, hogy az elobb elmondottak
szerint nem egyszerl a regeneral6das, ne-
kem mégis sok edzésre van sziikségem.
Ezért hetente 6t alkalommal keresem fel az
¥ edzotermet. Kell is ehhez egy kis plusz
. energia, edzés elott és alatt mindig fo-
' gyasztok Scitec Pump-FX, vagy Trans-FX
pezsgd italt. Altalaban testrészenként harom-
négy sorozatot csinalok, nyolcas ismétléssza-
mokkal, viszonylag nagy silyokkal. Szerencsére
van egy komoly edzGtarsam, a LaszIlé Karcsi,
aki nagyon elszant és jelentds motivaci-

hogy allanddan, hosszi idon ke-

I . 2
tatlan lenne szamomra izomtome- = g }
gem megorzése. Segitségiikkel R ‘_\ - 6t jelent szamomra.
azonban még arra is lehetgse- : * I A jelenlegi munkad megkivanija,

izomfejlesztés szempontja-
bol szélsoséges korulmé-
nyek kozott is javitsak fizi-
kumomon.

Ha mar széba keriiltek
a taplalékkiegészitok, te
milyen termékeket hasz-
nalsz? Melyek a ked-
venceid és melyek azok,
amiket Japanba is ma-
gaddal vittél?

En mar évek 6ta a pi-
acon kaphaté legmeg- :
bizhatobb Scitec Nutriti- *
on taplalékkiegészitoket
hasznalom. Eddigi testépito si-
kereimet is ezeknek kdszonhetem,
jelenlegi fizikumom kialakitasaban
dontd szerepe volt a Scitec termé-
keknek. Kedvenceim kozé tartoznak
a leghatékonyabbnak szamit6 tejsa-
voproteinek, mint példaul az Anabolic
Whey és a 100% Whey Protein. Na-
gyon bevaltak a kiilonb6zo kreatin
kiegészitGk is a kreatin-monohidrat
és a kreatin alapd transzportrend-
szerek, példaul a Trans-X. Sajnos a
talsaly jelentGsen korlatoz a repi-
6n valdé utazaskor, ezért nem le-
het hatalmas vodrokkel felszallni a
gépre. Szerencsére azonban a
pezsgd formulds tasakok viszony-
lag kis helyet foglalnak! igy aztan
betankoltam Pump-FX és Trans-FX
pezsgd kreatinb6l. Ezeket haszna-
lom a mai napig.

Nem félsz a foldrengéstol? Eltél
mar at foldrengést, amiota ott
vagy?

Nem vagyok félds tipus, bar az
els6 hét végén hajnali négykor ar-
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resztiil j6 format kell mutatnod.

Hogyan vagy képes ezt a kidol-

gozott, leszalkasitott izomzatot
megorizni?

Igen, a munkam val6éban
megkivanja, hogy mindig
cslcsformaban legyek! Az
izmokat a kemény edzé-

sekkel és a taplalékkiegé-

szitok hasznalataval tu-
dom meg®rizni, a kidolgo-
zottsag tekintetében pe-
dig sokat segit a napi har-
minc perces tancpréba, ami
egy aerob edzésnek felel
meg.
Melyik a legkdnnyebben és melyik
a legnehezebben reagalo testrészed?

A karom és a mellizmaim mindig jol re-
agaltak az edzésre, igy ezekkel a testré-
szeimmel nincs kiilonésebb gondom. A
combizmaim és a vadlim azonban a ne-

hezen fejleszthetd csoportot jelentik
szamomra.

Milyen mddszerrel prébalod
javitani a gyengébb testré-
szeidet?
Megprobalom tudatosan

valtoz6 intenzitasd terheléssel
edzeni Gket. Egyszer nehéz,
masszor pedig kdzepesen nehéz
tréningekkel prébalom reagalas-
ra késztetni a nehezebben fej-
leszthetd izmaimat.

Milyen formaban vagy jelen-
leg, hany kilé a testsilyod?

93 kg vagyok, kerek és ara-
nyos a formam. Kockék is van-
nak!

Mennyi fehérjét viszel be napon-
ta a szervezetedbe, és hogyan tudod

biztositani a sziik-
séges protein
mennyiséget izma-
id szamara?

Minden koril-
mény kozott figyel-
nem kell arra, hogy
a napi 200 gramm
fehérje bevitelem
meglegyen. Ez na-
gyon fontos! Foleg
tojasbol, kiilonbo-
26 hasfélékbsl
igyekszem biztosi-
tani izmaimnak a
szilkséges proteint.
Természetesen na-
pi két-harom fehér-
je turmix is hozza-
jarul ahhoz, hogy
elérjem a 200
grammot.

Mi a kedvenc ja-
pan ételkiilonle-
gességed, amit szi-
vesen fogyasztasz
és testépito szem-
pontoknak is meg-
felel?

A sushi minden
varakozast feldl-
malt. A diétanal
nehéz ennél ideali-
sabb taplalékot ta-
lalni. Tudom ajan-
lani minden test-
épitonek. Raadasul

nagyon sok fajtdja
van, igy nem valik
unalmassa. Egészen
inyenc kaja! Egyéb-
ként, ha igazan nagy
intenzitas( edzésre
késziilsz, akkor leg-
jobb, ha Okonomiya-
kit eszel edzés elGtt.
Ez egy igazi kal6ria
bomba. Ennek a ja-
pan ételkiilonleges-
ségnek is tobb valto-
zata van. Nekem a
Hiroshima-style a
kedvencem. Ez nem
vicc, valoban van
ilyen kaja!

Egy kérdés maradt:
meddig szeretnél el-
jutni a testépitéshen?

A végét még nem latom, de nem hagyom abba. Még vannak terveim
a testépitésben. Step by step.

Koszonjiik a beszélgetést! FM

Okonomiyaki

Az Okonomiyaki valahol a pizza és a pa-
lacsinta kozott all félaton. Az "Okonomi"
azt jelenti, "Ahogy szereted". Az alakja
kerek, és altalaban korcikk alaka szele-
tekre vagjak. Lisztbdl, vizbdl, tojasbol, és
kaposztab6l készitik el. Ezen kivil akar-
mit lehet hozza tenni. Példaul csikokra
vagott diszn6hist, marhahdst, hagymat,
polipot, tintahalat, vagy gombat. Ezutan
grillben vagy siitében siitik meg. Specia-
lis Okonomiyaki sz6sszal szoktak nyako-
nonteni talalas eldtt. Az Okonomiyaki
vendéglok specialisan erre az ételre sza-
kosodtak, itt a vendégnek a hozzavalokat
hozzak ki, és © sajat maganak készitheti
el grillen az ételt. Allitolag édesen is ké-
szitik, mint a palacsintat.

SCITEC NUTRITION

Carni-X
MEGA Garni-K

L-Karnitin zsirégeto
rendszer

* Gyorsitia a zsir elégését!

¢ Javitja az alloképességet!

* Fokozza a regeneraciot!



http://www.fitnessexpress.hu/termeklista.php?keres=Carni-X&rend=3
http://www.fitnessexpress.hu/scitec_anabolic_whey.php

SCITEC NUTRITION

GARANCIA A MINOSEGRE
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1. Sajat gyar

A Scitec Amerikdban is azon kevés cégek kozé tartozik, ame-
lyek sajat maguk gyartjdk a termékeiket. Ahelyett, hogy dra-
ga hirdetésekkel arasztotta volna el a magazinokat, inkabb
stratégiai lépésként sajat infrastruktiraba invesztalt (és sajat
magazint ad ki ReForm néven). Az Orlando (Florida, USA)
kozpontl gyar a legmagasabb amerikai szovetségi mingségi
normaknak felel meg. A sajat termékek elallitasa mellett a
Scitec lizemében egyre nagyobb szamban gyart mas cégek-
nek is. Mindez alacsonyabb arakat és garantalt minoséget
tesz lehetdvé!

2. Minoségi alapanyagok

A Scitec csak a legjobb alapanyagokat teszi a termékeibe. A Scitec fohadiszallas
Orlando, USA-ban.

3. Tudomanyosan megalapozott

termékek
A Scitec nem hoz ki minden héten (j terméket csak az 0j-
donsagok marketing erejéért és a vasarlé csalogatas kedveé-
ért, mert csakis tudomanyosan alatamaszthat6 és a gyakor-
A Scitec gyartésor latban bevalt formulakkal, hatéanyagokkal hajlandé keres-
a “Scitec Laboratories-ban” kedni. Egy allitds egy reklamban nem tudoméanyos bizonyi-
ték, de még néhany pozitiv vasarléi tapasztalat sem az (gon-
dolj csak a placebo hatasra)!

4. Kivalo iz
A Scitec arra torekszik — sikeresen — hogy a turmix italai a

(McDonald’s shake, fagyi, sth.). Mexikdban mar nyiltak Scitec
turmix barok is (Xtreme Smoothies)!

5. A vasarlok tisztelete

A Scitec kezdettdl fogva ellendllt a vasarlok konny(l kihasz-
nalasat jelentd modszerektdl, termékektdl. A Scitec termékek
szinte kivétel nélkiil nem csak az egyes orszagok helyi sza-
balyainak, hanem a nemzetkézi sportszévetségek és az olim- .. " ]
piai bizottsag szabalyainak, doppinglistainak is megfelel. A Késziilnek a vilag legjobb
Scitec nem csinalt konnyl pénzt az egészségiigyileg rizikds izeivel rende!kezo Prf)teln
efedrin és hormon készitmények felelstlen eladasabol! Delite termékek.

6. Masfajta reklampolitika

A Scitec reklamjaiban tartézkodik a megalapozatlan, talz6,
vagy tudomanyosan hamis kijelentésektdl. Mi tébb, az infor-
maciés anyagaiban barki altal, markaktol fiiggetlen médon
hasznalhaté ismérvekre tanitja a vasarloit (példaul maximalis
protein koncentracid, kreatin tulajdonsagok, stb). A Scitec
promécids megoldasoknak sok esetben a felhasznalok direkt
hasznat is latjak, mert az azokban résztvevd sportolék tamo-
gatast, vagy példaul a hires ,Scitec tesztek” soran komoly
taplalékkiegészitd csomagokat kapnak ingyen.

7. Sportolok tamogatasa
A Scitec a vilagon szamtalan testépitonek és olimpiai sporto-
l6nak tamogatja a felkésziilését.

8. Vilagméretii ismertség
A Scitec ismert és kedvelt szinte a vildg minden szegletében
Mexikotol Szingapdrig.

Az itt felsorolt kijelentések az évek alatt gyakorlatban is bi- Protein Delite termékek

- zonyitast nyertek, amit a magyar vasarlok tizezrei is megers- @ los angeles-i Venice Gold’s

Scitec stand sitenek immar tiz éve! Gym melletti hires Max
a Mr. Olympia expo-n. Muscle iizletben.
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Holgyvilag

Gargyan Rita natural testépito,

fitness modell és édesanya rovata

Sziasztok kedves lanyok, nok, feleségek, édesanyak,
nagymamak! Ez a kis ismerteto arrél fog szélni, hogy no-
ként melyek azok a gyakorlatok, amelyek javasoltak, elo-
nyosek, és melyek azok, amelyek nem annyira vannak jé
hatassal a mi testiinkre, alakunkra. Tobb szempont alap-
jan rendszerezném az edzést és a gyakorlatokat. Figyelem-
be kell venni korunkat, allapotunkat. Nagyon kiemelném
azt az allapotot, amikor egy no életében bekdvetkezik,
hogy egy édes kis bébit kilenc honapig a pocakjaban
hord és a vilagra hoz. Ez egy kiilonleges és egyben kissé
kritikus idoszak arra, hogy ilyenkor kezdjiink el kisérletez-
ni a testiinkkel és kiilonb6zo gyakorlatokkal. A ndi test
formalasara rengeteg gyakorlat all rendelkezésiinkre, ezért
csak egy parat emelnék ki, amelyek azt gondolom a leg-
hasznosabbak a kritikus részekre.

Nem tiilzottan javasolt gyakorlatok:
Mellizom gyakorlatok:
v vizszintes fekvenyomas

Hasizom gyakorlatok:

v torzsforditas ulve, allva
v torzsdontés oldalra kézi sdlyzéval

izlése. A hasznossaguk szempontjab6l viszont megintcsak
lehetne vitatkozni, hiszen ezek a gyakorlatok is nagyon
hasznosak a test megmozgatasaban, fejlesztésében. Az én
sajat véleményem és tapasztalatom az, hogyha egy nd
rendszeresen fekvenyomast végez, akkor egy idG utan kis-
sé laposabb, férfiasabb mellforma kezd kialakulni. Epp
ezért a ndi mellet mddjaval érdemes edzeni. Az oldalsé
hasizmokat fejlesztd gyakorlatokra kiilonosen felhivnam a
figyelmet. Rengeteg olyan lannyal, n6vel talalkoztam, akik-
nek igen er6s volt az oldalsé hasizmuk. Ez megintcsak iz-
lés kérdése, de azt gondolom, hogy ha nem szeretnétek
tal vastag, férfias derekat, akkor ezeket a gyakorlatokat
hagyjuk meg a fitknak és mi csak igen ritkan végezziik.
Sokat szamit természetesen az igen slirlin emlegetett
vellink sziiletett genetikai adottsag is, ami nagyon megha-
taroz6 a test formalasaban. A fejlodéshez soha ne felejtsé-

Hasznos és keriilendo

gyakorlatok noknek

Altalaban minden n&nek a fenék, csipd és hasi részekkel van
problémaja. Ezekre a részekre felsorolnék par gyakorlatot.

Hasznos gyakorlatok:
Fenék és csipo
felsd csigas fenekezés
combtavolitd
guggolas

labkitolas

kitorés

merev-laba felhizas

v labhajlitas iilve, fekve

v hatrarligas csigan

v feliilés

v hasprés

v csigas hasprés

\

\

< < < < < <

labemelés
térdfelhizas

A felsorolt gyakorlatok azt gondolom mindenki szaméra
ismertek, de ha véletlenul ismeretlennek szamitananak,
akkor batran kérjétek ki a hozzaérté edzok Gtmutatasat. A
terhes holgyek szamara keriilendd a guggolas, labhajlitas
fekve, csigas hasprés, illetve a nagy sdlyok hasznalata. A
sok ismert gyakorlat kozil lenne par, amit én nem szive-
sen javasolnék a szamotokra.

Sajnos egy kissé nehéz helyzetben vagyok a nem java-
solt gyakorlatok felsorolasa miatt, mert ha a kiilalak szem-
pontjabdl nézziik a dolgokat, akkor nagyon sok eltérg vé-
lemény lehet. Valésziniileg nem mindenkinek egyforma az

tek el a megfe-
leld taplalko-
zast, és a kiegé-
szit6k hasznéla-
tat sem. Nem-
rég jelent meg
egy (j fehérje
italunk, a
100% Whey
Delite Protein,
amit érdemes
kiprébalnotok,
mert nagyon fi-
nom ize van, és
sokat segit a
gyorsabb test-
formalasban.
Terveziink egy
kis korutazast
az orszagban,
amely soran ba-
rati kornyezet-
ben tanacsa-
dast, termékis-
mertetot tarta-
nank ingyenes kdstoloval egybekotve, foleg noi edzoter-
mekben. Ha Ggy gondoljatok, hogy szeretnétek egy kis ngi
bulin résztvenni, és Scitec Women Clubtagok lenni, akkor
varjuk jelentkezéseteket a 06/70/33-80-580-as telefonsza-
mon, vagy a gargyanrita@freemail.hu e-mail cimen. Sok si-
kert kivanok nektek az edzéshez! FM
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