Irta: Farkas Tamas

Egzotikum és szépség

Mi kell ahhoz, hogy valaki vegye a batorsagot egy fiird6ruhas szépségverseny volt és az elsd helyezés
és elso nekifutasra rogton a PLAYBOY
magazin PLAYMATE valasztasan robbanjon
be a modell-vilagba?

Erre a kérdésre néhany mondat és néhany
szenzacios fotd a valasz!

Alabbi riportunkban bemutatjuk

a FITMUSCLE MAGAZIN olvasdinak
Zana Katalint.

ban megrendezésre keriil§ vilagbhajnoksagra.
Hogyan késziilsz erre a nagy eseményre?
ElGszor is felfrissitem kicsit az angol nyelv-
tudasomat, és persze egy kicsit komolyabban
veszem az alakformalo edzéseimet. Ugyanis
elég rapszodikusan viszonyulok a testedzés-
hez. Vannak idGszakok, amikor nagyon belejo-
vok, és sokat edzek, és vannak olyan periédu-
sai az életemnek, amikor abszolGt hanyagolom
a tréningeket. Las Vegasra azonban edzeni kell!
Milyen tipusi edzéseket végzel?
Az edzéseim 80%-at a kardid gépeken végzett

inkdbb comb és fenékformalo gyakorlatokat vég-
zek specialis sllyzos berendezéseken. Az altalam
hasznalt gyakorlatok: a combkozelités, combtavoli-
tas és egyéb olyan edzés, ami az als6 testemet
formalja. Ritkan szoktam edzeni felsGtestre,
ha azonban sziikségét érzem, akkor vallra
és hatizmokra is edzek.
Melyik a kedvenc kardié géped,
amin gyakorolsz?
Ne is kérdezd! En egyiket sem
szeretem. Nincs semmi, ami unal-
masabb lenne egy ilyen kardidzas-

__L' nal. De muszaj, mert kivald zsirége-
1 t6 és megakadalyozza, hogy nem ki-
vant felesleg jelenjen meg a testemen.
Egyébként, leginkabb a taposdgépet
hasznalom. Ezt tartom a legeredménye-
sebbnek, leghatasosabbnak.
Mivel foglalkozol még a modell mun-
ka mellett?

Suliba jarok, a Berzsenyi Daniel Bol-

Valdban igaz, hogy Dzsingisz Kan vére csorge-
dezik az ereidben?

Igen. Mongdlia fovarosaban, Ulanbatorban
sziilettem. Apukdm mongol. Féléves koromban
koltoztiink Magyarorszagra, azéta itt élek.

Mi késztetett arra, hogy a modell szakmat
valaszd?

Igazabdl semmilyen jel nem mutatott arra,
hogy valaha is modell lesz belGlem. A
PLAYMATE valasztas keltette fel a figyel-
memet, akkor dontéttem agy, hogy
megprobalok megfelelni ennek a kihivas-
nak, és részt veszek ezen a versenyen.
Ahogy elolvastam az Gjsagban az indu-
las feltételeit, azonnal eldontdttem,
hogy én is szinpadra allok. Szeret-
tem volna bizonyitani magamnak.

Nem is annyira az izgatott, hogy ha-
nyadik leszek, hanem hogy megal-
lom-e a helyem a tobbiek kozott.

Es érdemes volt rész venni ezen
a versenyen?

Igen, mindenképpen. Hiszen is-
mertséget, népszerliséget hozott
szamomra. Azbta tobb felkérést
kapok szereplésekre, magazinok

vényszervezd szakon folytatom ta-
nulmanyaimat.
A modell szakma igényel némi
exhibicionizmust, csak dagy,
mint a testépités. Te mit

keresnek meg. Egy leendd mo- gondolsz a
dell palya els6 mérfoldkdvének o . testépito
a lehetd legidealisabb volt a - T sportrol?
2005-0s PLAYMATE versenyen = r - Nem iga-
valé részvétel. . zan ismerem
Volt azéta mas hasonlé verseny, a testépitést.
amin részt vettél? Talan csak
Igen. A kovetkez6 megmérettetés annyira,
a Miss Hawaiian Tropic Hungary hogy az
volt, amin elindultam. Ez a verseny edzoterembe
kivaléan alakult szamomra, elsd he- v ahova jarok
lyezett lettem. Tulajdonképpen ez \ sok body
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kvalifikaciot biztosit a 2006 aprilisdban Las Vegas-

munka teszi ki. A maradék 20% szazalékban leg-

LY csészettudomanyi Foiskolara. Rendez-

builder tréningezik. Latom Gket, milyen erGfeszitéseket tesznek
azért, hogy megvalésitsék céljaikat. Es ez bennem mindenkép-
pen tiszteletet ébreszt. Csodalom az akaraterejiiket és az onfe-
gyelmiiket. Tudom milyen szigorGan betartjdk a diétat, amivel,
hogy Gszinte legyek én nem sokat foglalkozom. Szerencsésnek
mondhatom magam, mert az adottsagaim lehet6vé teszik, hogy
ne kelljen odafigyelnem komolyabban az étkezésre. Eléggé sze-
retem a hasam, szeretek finoma-
kat enni. Ha jobban meggondo-
lom a dolgot, azt hiszem, hogy
Az edzéseim 80%-at a mar nem is nagyon tudnék a sok

kardio gépeken vég- finomsagrol lemondani. Persze ez

zett munka teszi ki. A nem azt jelenti, hogy vélogatas

T AR S nélkiil mindent megeszek. Es arra
el 9 brahl is torekszem, hogy este mar ne

lékban leginkabb vegyek magamhoz til sok taplalé-
comb és fenékformalo kot. Tudom, ha nagyon elenged-

gyakorlatokat végzek ném magam, nagyon meglatszod-
specialis silyzos be- na rajtam.
rendezéseken.

Mit gondolsz, melyik az a test-
részed, ami a leginkabb megigézi
a hddolokat?

Ezt nem igazan tudom. Talan
t6liik kellene megkérdezni...

Akkor masképp kérdezem: Me-
lyik testrészeddel vagy legjobban
megelégedve?

Nos, ha mindenképpen ragasz-
kodsz ahhoz, hogy kiemeljiink
egy ilyen testrészt, akkor én talan
a fenekemet valasztanam. Igen,
azt hiszem, hogy ezzel a testré-
szemmel vagyok a legelégedet-
tebb.

Es van olyan testrészed is,
amivel nem vagy annyira elé-
gedett?

Bizony olyan is van. A com-
bom, mert sajnos ez az a rész,
amin azonnal meglatszik, ha egy
kicsikét hizom. De ezt nem mu-
szaj beleirnod a cikkbe...

Bizonyara rengeteg férfi prébal
a kozeledbe férkozni, megismer-
kedni veled...Milyen tipusi koze-
ledést dijazol?

A péarom kozeledését dijazom.

Vele hogyan ismerkedtél meg?

Mér régebb 6ta ismertiik egy-
mast, barati viszonyban voltunk.
Ez a kapcsolat lett szorosabb. Két
éve vagyunk egyiitt.

0 miként vélekedett a PLAY-
MATE versenyen vald részvéte-
ledrol?

Tetszett neki, mindenben tamo-
gatott.

Hogyan képzeled el az életedet
10 év milva?

Szeretnék boldog lenni. Olyan
dolgokkal foglalkozni, amihez
kedvem van. Es olyasvalaki mel-
lett élni, akit szeretek.

Koszonjiik a beszélgetést, és
sok sikert kivanunk a dontGre
Las Vegasban! FM
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A vilagon mindeniitt
sikeresek a SCITEC Gj termékei!

A vilag nagy szakkiallita- Mondial Expo Parizs, 2006. marcius
sait végigturnézva a Scitec _

kivalé visszajelzéseket
kapott a vasarloktdl az uj
termékeire is, és hasonlé
volt a visszhang tébbek
k6z6tt az internetes
boltokban, férumokon is.
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PSMF: Tudomanyos Rohamdiéta, avagy a
PrOte I “ I(I m e lo Hogyan adjunk le 2-4 kilé zsirt és 5-10 kilé salyt két hét alatt

'Maédositott Koplalas

irta: Radnai Tamas
Lyle McDonald munkai nyoman

Jelen cikkiink egyarant sz6l az atlagembereknek és a
kemény testépitoknek is, hiszen bemutatja és silykol-
ja a helyes és egészséges diétazas kotelezo alapjait.

Az el6zoekben megallapitott diétas kategdriad, zsirmentes testtome-
ged és fizikai aktivitasod alapjan hatarozd meg a napi fehérje igé-
nyedet:

A NAPI FEHERJE IGENY AKTIVITAS
ES DIETAS KATEGORIA ALAPJAN

1. 2.2-28 g 2833 8 3.3-4.4 §
2. 2g 248 28 ¢g
35 1.8 g 2g 22¢g

Grammnyi fehérje zsirmentes teststlykilogrammonként.

Példaul egy 68 kg zsirmentes tomeggel rendelkezd silyz6z6 férfi az
1. kategoriaban 225-300 gramm fehérjét egyen egy nap.

Ezen a ponton mar vildgosnak kell lennie, hogy az ételek nagy ré-
szét olyan fehérje forrasoknak kell adniuk, amelyek egyarant mini-
malis zsirt és szénhidratot tartalmaznak. Persze par gramm itt-ott
nem teszi tonkre a diétat, ez realisztikus mennyiség. Ra kell szokni
az ételek tapérték cimkéjének elolvasasahoz (mér ha fel van tiintet-
ve egyaltalan, ez még mindig Magyarorszag), mert meglepGen sok-
szor van bdjtatott zsir vagy szénhidrat egy ételben.

Fehérje forrasok

Csirke- és pulykamell, halak (filé), egészen sovany marhahds, zsir-
szegény sajt és tard, tojasfehérje és taplalékkiegészitd protein porok
(foleg az edzés ideje kornyékén).

Nem egy hatalmas valaszték, de azért jol varialhatd és sokat se-
git, ha most raszoksz erre a kinalatra a késobbi hosszabb diétak és
a leadott zsirt meg6rzo életstilus soran is sziikséges helyes étkezés
megkonnyitése érdekében.

Kulon megemliteném a tejtermékeket, elsdsorban a sajtot és a td-
rét. )6, ha napi egy-két adaggal beviszel belGlik, mert nagyon fon-
tos a kalcium bevitel a zsirégetéshez és van arra némi bizonyiték,
hogy a tejtermékekbdl szarmazd kalcium jobban mikaodik ilyen eset-
ben, mint mas. Emellett a tejtermékek dominans protein komponen-
se a lassabban felszivodd kazein fehérje, ami szintén elonyods lehet
ebben a diétaban, mert talan segit megorizni az izmok témegét és
teltségérzetet is okoz. Ebben a protein felszivodas gyorsasag kér-
désben persze leginkabb az 1. kategoria diétazoi érintettek.

A sportolok altal eloszeretettel alkalmazott taplalékkiegészito fe-
hérje forrasok minimalis mértékben sziikségesek a PSMF diéta so-
ran, a sllyz6s edzés kdrnyékén lehet hasznalni némi tejsavoproteint.
Mas alkalmakkor a rendes ételek fogyasztasa sokkal kielégitobb él-
mény lehet, ezek t6obb fajta tapanyagot biztositanak és minden val6-
szinliség szerint laktatobbak is (zoldség ,,melléklettel” biztosan).

A tobbi tapanyag
Az étkezés tobbi része meglehetGsen egyszeri. A
borsd, répa és kukorica kivételével barmilyen
mas z6ldség korlatlan mértékben fogyasztha-
td, fogyasztandé (azért nézd meg egy kalo-
ria tablazatban, hogy mit eszel). Ezeknek
az a szerepe, hogy legyen azért mit
ragcsalni, hogy telitettséget okozza-
nak, valamint hogy a bélmozgast is
megkonnyitsék. A zoldségekre on-
tetet csak nagy odafigyeléssel
lehet tenni, hiszen ezek na-
gyon sok esetben szénhidra-
tot, zsirt tartalmaznak!
Nagyon fontos az ome-
ga-3 esszencialis zsirsavak
bevitele, legjobbak a
koncentréalt EPA/DHA
halolaj formulak, napi
6x1 grammot vigyél be
beldliik (nem feltétle-
niil kell hat alkalomra
elosztani). Ha nincs
mas, akkor maradj a
kanal lenmagolajnal.
Az edzés elbtt-
alatti szénhidrat be-
vitel lehetdségét
mar megbeszéltiik.
A diétank soran a
fokozott vizfogyasz-
tas elengedhetetlen,
de igaz ez minden
mas diétara és
egészséges étrend
programra is. Te-
hetsz citromot a viz-
be, vagy fogyaszt-
hatsz részben mas
nulla kaléria tartalma
folyadékot is, bar azt
vedd figyelembe, hogy
egyesek szerint a mester-
séges édesitok, de akar
még a citromsav is negati-
van befolyasoljak a sily-
vesztést. A nagyon hideg viz
iditbb lehet és van annak
némi alapja, hogy egy kevés
energia elveszik a szervezetben
ennek melegitése soran. Sok kicsi
sokra megy.
A tovabbi alapvetd kiegészitok, illet-
ve elfogyasztandd anyagok a natrium,
kalium és magnézium. Mindharmojuk ero-
sen elveszik az alacsony kaléria és szénhidrat
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tartalm( étkezési programok soran és pétlasuk sziikséges, segithet
elkeriilni a nagymérvii faradtsag érzését. Napi 3-5 gramm natrium
ajanlott (csak s6zd meg az ételeidet), kalium 1 grammig, és 500 mg
magnézium legyen meg.

A kalcium ismét megemlitend@. Az elfogyasztott kalcium tartalma
ételek mellett tovabbi 600-1200 mg kiegészités okos dolog. Akarmi-
lyen dsvanyi anyag formula megteszi. A feléd vedd be reggel, a felét
este. Egyébként vegyél be egy altalanos multivitamin tablettat is egy
nap (ennek az asvanyi anyag tartalmat persze beleszdmolhatod az
eddig emlitett asvanyi anyag bevitelbe).

Egy diéta feltérképezése soran nem csak a ,mit és mennyit?” kér-
dést kell megvalaszolni, hanem azt is, hogy hanyszor és alkalman-
ként mennyit é&rdemes enni. A PSMF szerzo Lyle véleménye szerint a
napi étkezések szamat nem lehet olyan szigor(ian altalanossagként
lefektetni, mint ahogy példaul a testépitok alapvetd filozofidja napi
5-6 alkalmat ir eld. Egy kis sGlyG nG napi 1200 kaldria bevitele so-
ran nem sokat ér el 6 étkezéssel, vagyis hatszor par falattal. Ez in-
kabb csak frusztralo és éhezést indukald rendszer lenne. Ezzel szem-
ben egy nagyobb darab férfi napi minimum 3000 kaléria ,,jatéktér-
rel” inkabb egyen tobbszor és ne 3 x 1000 kalériat. Ez persze legin-
kabb a hagyomanyosabb diétakra, vagy éppen sllynoveld progra-
mokra igaz, azok sorén szerepelhet ilyen érték.

A PSMF alkalmazasakor a legtébb ember 1000 kcal kérnyékén ét-
kezik, de akar ennél drasztikusan kevesebbet is bevihetnek, igy az
5-6 étkezés teljesen kizarhatd. Sokkal racionalisabb és miikoddbb a
napi 3, maximum ¢ alkalom.

Z6ldséget j6, ha minden étkezésnél fogyasztasz. Ez ragcsalnivalo-
ként szerepel és fenntartja a teltség érzetét. Mint mar emlitettik, a
salata ontetek és egyéb izesitok tobbsége sok cukrot és/vagy
zsirt tartalmaz (ketchup, majonéz, stb.), vigyazz veliik! =

-

A diéta menete, a diéta ideje alatti te-
vékenységek részletei most mar
majdnem teljesen tisztazottak.
Még részben arr6l a fontos
ismérvrol lesz sz6, amire
a cikk elején felhivtam
a figyelmeteket, ne-
vezetesen az egyén
jellemzaitol fug-
g0 diéta hossz-
rol. Azt ismét
ala kell haz-
nom, hogy
ennek betartasa
nagyon fontos!
A masik dolog, ami
megbeszélésre keriil
és talan kevésbé ismert,
az a diéta tervezett meg-
szakitasai, melyeknek harom
megkozelitését fogom prezentalni:
a kotetlen étkezést, a szabalyozott {j-
ratoltést és a teljes diéta sziinetet, mely
utébbi alkalmazéasa akar a diéta végleges be-
fejezéséhez és az eredmények megtartasat meg-
célz6 szintentartasi fazishoz vezethet.

Ez a kérdés nagyban kapcsolddik az anyagcsere se-
bességének lelassuldsahoz, amelyet sok faktor befo-
lyasol, tobbek kozott a nemiink és a genetikank,
melyekre nem tudunk hatassal lenni, de az is médo-
sitd tényezoje ennek a jelenségnek, hogy milyen zsi-
rossagi szintrol indultunk. Akik elhizottabbak, azok
mind élettanilag, mind lélektanilag hosszabban ké-
pesek diétazni, igy tehat ismét a kordbban meg-
allapitott diétas kategériad fogja megszabni,
hogy meddig lehet folytatnod a PSMF progra-
mot. Minél alacsonyabb a kategoéria, annal ko-
rabban kell valamilyen sziinetet beiktatnod.
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Szoval mit értiink a szlinet alatt? Sok hagyomanyos diéta nagyja-
bél azt sugallja, hogy 6rokké a programon kell maradnod, mig ma-
sok azt gondoljak, hogy a program 100%-0s betartasanak elmulasz-
tasa esetén vége mindennek. Az az elképzelés még nem eléggé el-
terjedt és elfogadott, hogy egy megtervezett sziinet beiktatasa, egy
eltérés a programtdl hosszabb tavon elonyds a diéta kimenetelét il-
letden és nem hatranyos. Ismert tény pedig, hogy a flexibilisen, ru-
galmasabban diétazok jobb eredményeket érnek el végil, mint a
mereven a programhoz ragaszkodok, akik 100%-nal kisebb fegyel-
met bukasnak tartanak (és sokszor ilyen esetben teljesen abbahagy-
jak, felboritjak a diétajukat).

Pszichologusok és testépitd szakemberek is ismerik, elismerik,
ajanljak a 80-90%-0s szabalyt: ha mar ennyire fegyelmezett vagy

konzisztensen, akkor az az utolsé 10-20% mar nem

fogja dontden befolyasolni az eredményeidet.

Egy darab siiti, vagy egy rossz étkezés
nem tud]a ténkretenni egy hét, egy ho-

ni el6re és nem ledllni. Természetesen
olyan mérvli lazasag, ami az elhizast
eleve eldidézte, nem fogadhatd el!

A megtervezett diétas sziinet lé-
lektanaban jelentds eltérés van a
csalashoz képest, hiszen ha tudjuk,
hogy tervezett ,kilengésr6l” van szo,
ami hasznos is, akkor stressz nélkiil

élvezhetjiik azt, mert nem fogjuk bukas-
nak tekinteni, és konnyebben vissza tu-
dunk allni a diétara. Természetesen
mindez azzal parhuzamosan torténik,
hogy a lazitas soran bevitt tobb tap-
anyag élettanilag kicsit szintén helyre-
rakja a testet és novekszik az
anyagcsere sebessége.

-

A kotetlen étkezés
az, aminek hangzik:
egyetlen étkezés, ami
nem koveti a diéta szaba-
lyait. Ennek az alapvetd
hatasa pszicholdgiai, j6
tudni, hogy van fény az
alaglt végén és nemso-
kara lesz egy szabadabb
kaja. Emellett ez az ét-
kezés segit megtartani
a szocialis élet némi
kis szeletét, példaul

A konnyu fogyokura
és az egeészseges
taplalkozas fegyverei!
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~Formulak, amelyek
maguktol tobb kaloria
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a testet.”
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pntos tapanyagokat diéta alatt is be kell vinni!
A megoldas id6megtakaritasra ES édesség élményre
a diétas turmix:
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~Minden diéta
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R ..Ii' fontosabb ehhez,
mint a hatékony
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el lehet menni hétvégén étterembe vacsorazni és baratokkal talal-
kozni. Egy jo trikk az, ha ez a kotetlen étkezés egyben a nap utol-
sO étkezése is, igy nem kell utdna mar aznap egy diétas kajat tar-
talmazd étkezésre visszaallni. Ha edzel is a diéta soran, nem artana,
ha ez az ,,linnepnap” edzésnapra esne.

A kotetlenség ebben az esetben sem jogosit fel azért arra, hogy
halalra egyed magad, hogy valamiféle rekordot probalj beallitani
csak azért, mert nincsenek szabalyok. J6 lenne, ha az eredeti irany-
elvek némelyikét azért megtartanad, és példaul a megfeleld fehérje
bevitelre odafigyelnél, valamint némi zéldséget is ennél. Ez segit el-
kertilni a talzasokat.

A szabad kaja utan a testsdllyal nem kell foglalkozni, az atmene-
tileg egy picit fel fog menni, de ez csak szénhidrat és viz lesz. Ter-
mészetesen, ha a rohamdiétankat valamilyen eseményre vald csics-
formaba hozasra hasznalod, akkor ne az esemény el6tt zabalj be,
hanem alatta, vagy utana.

Most sz6lok, hogy Lyle kemény volt és az 1. kategorias diétazoknak
nem engedélyezett kotetlen étkezést, hiszen nekik nehezebb a fo-
gyas, viszont a diéta csak 11-12 napig tart. Szamukra nem el6nyds
az ilyen ,,csalas”. Aki nagyon gyenge akaratd, az esetleg a fél tavnal,
az 5. nap koriil beiktathat egy szabadabb kajat, de nem kéne, hogy
sziikség legyen erre.

A szabalyozott Gjratoltés a kovetkezo szintli diéta sziinet. Lélektani
elonyei hasonléak, mint a kotetlen étkezésnek, de élettanilag erg-
sebb hatassal bir. Mivel a szabalyozott Gjratoltés 5 6ratol 3 napig
tarthat, ezért nagyobb mértékben képes feltdlteni a szervezet szén-
hidrat raktarait, valamint normalizalni az anyagcserében, az éhségér-
zet kialakitasaban és az anabolizmusban résztvevii hormonokat. Ez-
zel a modszerrel csokkenthetd, vagy megfordithato a zsirmentes
testtomeg elvesztése.

A szabalyozott Gjratoltés soran foleg szénhidratot kell fogyasztani,
mikozben a zsirbevitel minimalis, vagy kézepes marad (max. 50 g).
A szénhidratok kivalasztasa soran érdemes elkeriilni a szukrdzt (asz-
tali cukor, max. 100 g), illetve a fruktézt (gyiimélcscukor, max. 50 g).
Barmely keményitGs szénhidrat, 2-3 szem gylimélcs és némi szemét
kaja belefér. A PSMF diéta soran a toltés elég egyszer, tartsd meg
a diétas protein beviteled és add hozza a szénhidratot az elfogadha-

té mennyiségi jarulékos zsirral.

Az 1. kategoria diétazoi nem részesiilnek a szabalyozott jra-
toltés élményében sem, csak a ciklusuk legvégén. llyenkor
Lyle Ultimate Diet 2.0 profi diétas rendszerében leirtak
szerint az elsd toltési napon 12-16 g szénhidrat per
testsdlykilogramm mehet be, a 2. napon ennek a
fele és a harmadik napon pedig ennek is a fe-
le. Ez tehat a sovanyabbaknak szél. A 3. kate-
v goriaba tartozo legzsirosabbak nem is kapnak
szabalyozott Gjrat6ltési lehetdséget, nekik ez
nem hasznos. A 2. kategdria képviselGinél a leg-
kérdésesebb a helyzet. 6k kisérletezzék ki, hogy
mennyi szénhidrattél nem lesznek zsirosabbak, nem
elfelejtve, hogy ennél a toltésnél is a tarolt szénhidrat
és a jarulékosan megkotott viz akar 4-5 kiloval is meg-
emelheti a silyukat (ez az a 4-5 kild, ami a diéta legelején
szinte azonnal leugrott). Ez persze par nap diéta utan el fog
Gjra tlnni.

A teljes diéta sziinet egy olyan nem diétas étkezési peri6dus, ahol
az alany 1-2 hét erejéig teljesen felfiiggeszti a diétat és visszatér a
szintentartd mennyiségli étkezésre. A legendas testépits ,,guru”, Dan
Duchaine és Lyle kivételével nem sokan forditanak figyelmet erre a
praktikara és nem vetik be a programjukban ezt a fegyvert, ami pe-
dig egy hosszabb diétas periodusban igen jelentGs pozitiv hatassal
birhat. Duchaine 4 hét diéta — 2 hét sziinet — 4 hét diéta felbontast
javasolt ideélis programnak mar sok-sok évvel ezelGtt.

Lassuk be, a diéta, a fogyokidra mentalisan is nagyon faraszto le-
het és az erdsen tdlsllyos egyéneknek a legjobb programmal is va-
l6szinlileg nagyon hosszan fog tartani az idealis sdly elérése. Jelen-
tos ideig sziinet nélkiil diétazni nem realisztikus, fel kell bontani a
feladatot menedzselhetd révidebb szakaszokra (8-12 hét).

A teljes diéta sziinet betervezhetd olyan idGszakokra is, amelyek
egybeesnek példaul a nyaralassal, ezzel is novelve az ilyen szaka-
szok hasznossagat, sokoldallisagat. Mint azt mar korabban emlitet-
tem, az elore eltervezett eltérések a diétatél a szimpla csalassal el-
lentétben inkabb pozitiv hatassal vannak pszicholégiailag, semmint
negativval. A fiziologiai, élettani hatas pedig, ha valamikor, akkor a
ténylegesen hosszabb, teljes diéta sziinet ideje alatt jelentkezhet,
amikor is az anyagcsere normalizalédni tud, visszagyorsul. Ez a fo-
lyamatokat ismét hatékonyabba teszi a zsirégetéshez visszatérve.
Természetesen mindennek a kulcsa az, hogy némi kontrol megma-
radjon a teljes diéta sziinet alatt is, hogy jelentds mennyiségi zsir
ne rakddjon le Gjra, amit a kaloria bevitel helyes szinten valo tarta-
saval lehet elérni.

Mit is kell tenniink tehat? Eloszor is azt nézzilk meg, hogy mit
nem szabad! Mint az el6z06 két ,,diéta megtorés” esetében is, most
sem szabad sportot {izni abb6l, hogy mennyit és mennyire ,,szemét”
kajakat tudunk enni ezen idoszak alatt. A kaléria mennyiséget Ggy
kell megéllapitani, hogy a silyod ne menjen folfelé (ezt jelenti a
szintentartds). A fehérje, esszencialis zsir és z6ldség bevitel marad-
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zet, hogy minél zsirosabb valaki, annal hosszabban folytathatja a
programot teljes diéta sziinet nélkiil.

Az egészet osszerakva a kovetkezd tablazatban tekintheted meg:

A szintentart6 allapot elérésére is van tobb megkozelités egyébként, egyrészt példaul
gyorsasagban. Elméletileg lehetséges szinte azonnal, 1-2 nap alatt beéllitani a szinten-
tartast, de ennek lehet olyan kovetkezménye (ha az illetd nem tartott toltést, ami 6n-
magaban eléggé megterheld, igy sima fogydkirazoknak nem feltétlendl ajanlott), hogy
talsdgosan megterheli az emésztGrendszert a gyorsan megnovelt étel bevitel, valamint
a jarulékos szénhidrat raktar felt6ltodés és vizesedés okozta sllyndvekedés lelkileg
negativ hatassal lehet. Erdemesebb inkabb talan a kb. egyhetes, lassi szintentartasra
valo felvezetés modszerét alkalmazni, amelynek soran naponta kis |épésekben emeljiik

A KOTETLEN ETKEZES, SZABALYOZOTT UJRATOLTES
ES TELJES DIETA SZUNET GYAKORISAGA ES HOSSZA

jon meg a diétas szinten, sot a fehérje még névekedhet is egy picit,
mert van ra utalas a kutatdsokban, hogy ez egy diéta utan segit
meggatolni az Gjra elzsirosodast.

A fo valtozas a szénhidratok és zsirok Gjboli beillesztése az étke-
zésbe, hogy elérd a szintentarté kaldria beviteled. A szénhidrat bevi-
telnek mindenképpen el kell érnie a napi 100 grammot (t6bbet, ha
edzel), hogy a pajzsmirigy hormonok szintje helyreallhasson. A zsir-
fogyasztas is megemelkedhet némileg, a napi 6sszkaléria 20-25%-0s
hényadara.

Ha edzel, akkor azt természetesen legalabb valamilyen szinten
fent kell tartani a teljes diéta szlinet alatt is. Ha nem mozogsz még,
akkor ez egy jo pillanat lehet elkezdeni a fizikai aktivitast.

Az egyetlen csoport, akik nem élhetnek a teljes diéta sziinet fegy-
verével a sportolok, testépitdk, akik igen szoros idSbeli programot
kovetnek és egyszerlien nem jonne ki nekik a zsirleadas kivant mér-
téke, ha ilyen hosszabb sziinetet iktatndnak be. Természetesen sza-
mukra az alapvetd tanacs az, hogy maskor idoben kezdjenek bele a
felkésziilésiikbe!

Széval a specidlis helyzetben |évd 1. csoport diétazoit kivéve min-
denki alkalmazhat teljes diéta sziinetet, csak az fog valtozni, hogy
milyen id6kozonként ,jar” nekik ez a pihend. Ismét csak az a hely-
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nincs 2-3 nap a diéta végén nincs
heti 2 étkezés hetente egy 5 oras 2-6 hetente
heti 2 étkezés nincs 6-12 hetente

Mint lathato, az 1. kategoériasok abban az ,,élményben”
részesiilnek, hogy a szdamukra maximum 11-12 napos
teljes PSMF diétat végig kell vinnitik csalas nélkiil és
csak a legvégén tarthatnak egy 2-3 napos magas ka-
loria és szénhidrat tartalmd toltést (ez gy egyiitt egy

komplett kéthetes blokk). Ezutan vagy ratérnek egy
kevésbé extrém diétara, vagy egyaltalan nem diétaz-
nak tovabb. Egy Gjabb PSMF ciklus nem lehetetlen,
de nem ajanlott. Lyle erdsen figyelmeztet, hogy

ha mar eleve eléggé zsirtalan voltal, akkor ezen a
rovid PSMF idGszakon tal ez a diéta erdsen ,,hely-
benhagyna”!

A 2. kategoria diétazoi vannak a legkénnyebb
helyzetben bizonyos szempontbél, mivel csak 2-6 hé-
tig kell szenvedniiik egy kéthetes pihend eljoveteléig,
valamint minden héten van szabad kaja és toltés is.
Ok a kéthetes diéta sziinet utan szintén vagy mode-

raltabb programra valtanak (ahol kisebb a kaléria

megvonas), vagy megejthetnek még egy PSMF ciklust.

Nyilvanvaléan mindaddig rotalhaté ez igy, amig egyszer
csak at nem keriilnek az 1. kategéridba, ahol mar az ott

érvényes szabalyok fognak vonatkozni rajuk is!

A boséges zsirraktaraikra hagyatkozva a ,,harmaskak”
utkoznek a legkevesebb ellenallasba a PSMF sorén és 6k
hosszabb ciklusokra iratkozhatnak fel. Lyle kliensei kozott
volt olyan, aki az elsd par nap éhsége és energia csokkenése
utan heteken és heteken at tudta kénnyedén kovetni a progra-
mot Ggy, hogy a f6 motivacidja a folyamatosan lefelé tendald
mérleg nyelv volt. A heti két szabad étkezés segit elkeriilni a pszi-
choldgiai problémakat, a tobbi iranyelvet pedig mar leirtuk.

Mindenki ismerheti azt a rémiletes statisztikat, mely szerint a nem
kemény sportold, hanem atlagember diétazok 90-95%-a végiil
visszaszedi a fogydkiira alatt leadott silyt. igy féleg a sportolassal
és diétazassal behatobban nem foglalkoz6 atlagembereket kell fi-
gyelmeztetnem arra, hogy a test allapota, a kévérség/sovanysag a
szervezet specifikus reakcidja az adott koriilményekre és tevékeny-
ségekre. Fogyassal ezt a reakciot nem frtjuk ki, igy ha a kortlménye-
ket és tevékenységeket olyanra valtoztatjuk vissza, amilyenek azok
az elhizas soran voltak, akkor a zsirosodas ismét be fog kdvetkezni!
Az elhizas képességébdl nem lehet ,kigyogyulni”!

Ertelemszeriien harom allapotot kiilénboztetiink meg: a fogyast, a
testsdly/testzsir nem valtozo allapotat és a hizast. A diéta befejezé-
sekor pusztan annyiban lehet lazitani az étkezésen — de fogalmaz-
zunk pontosabban, novelni a tapanyag bevitelen — hogy a fogyasbol
ne mindjart a harmadik kategériaba, hanem csak a sllyvesztés sike-
rét megorz6 masodik, szintentartd kategdriaba keriljiink (ha tartot-
tal teljes diéta sziinetet a PSMF alatt, akkor elég j6 elképzeléssel
kell rendelkezned arrél, hogy ez mennyi tapanyagbevitelt jelent). A
legtobb atlagos diétazonak azért nem sikeriil megriznie a sdlyat,
mert egyszerlien nincs tisztaban ezzel, vagy nem veszi figyelembe
ezt a tényt.

Azt tudni kell tehat, hogy a diétas program befejezésekor az izom-
tomeg méretétdl és a napi taplalékfelvétel mennyiségétol fiiggben 1-3
nap van arra, hogy egy szabalyozott Gjratoltési idoszakot ejtstink
meg, amely soran maximalisan feltoltddnek a szervezet diéta alatt ki-
merilt kulonb6z6 tapanyag raktarai (a zsirszovet kivételével, ha nor-
malisan, kontrollaltan csinaljuk). Sokszor emlitettem mar, hogy ilyen-
kor persze nd a sily, de a testzsir nem. A felt6ltés par napja utan vi-
szont mar, ha valaki nem szintentarté mennyiségli tapanyagbevitelre
all at, akkor maris megkezdte az elhizast, elzsirosodast.

a kaloria és szénhidrat bevitelt. FM

Lyle McDonald egy amerikai tdpldlkozdsi és edzési szakértd, akinek tobb kdnyve is je-
lent meg a témdban. Lyle egyike a legobjektivebb, legszokimondobb és 100%-ban a

tényleges tudomdnyos tényekre épitd szakertéknek.
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Hatékony zsirégetés -
és szuper kondici6 GPP edzéssel

Lukacs Attila egy progressziv személyi edz0, aki nagy sikerrel alkalmazza a legmodernebb
tréningtechnikakat mind a test atalakitasaban, mind a teljesitményfejlesztésben.

17.’__.

Ebben a cikkben szeretném veletek is
megosztani a tapasztalataimat a GPP tré-
ninggel kapcsolatban. El§szor is nézzik,
hogy mit takar a GPP és hol talalkoztam
vele! A GPP egy angol rovidités, amely ha-
rom szonak a kezdobetiije: General Physi-
cal Preparedness, vagyis altalanos fizikai
felkésziiltség. (Szemben az SPP-vel, ami a
vélasztott sportnak, annak gyakorlatainak
megfeleld specifikus felkésziiltség, példaul
nagy erd guggolasbhan.)

Hogy mi tartozik ezen tevékenységek kozé?
Szinte barmilyen aktivitast ide sorolhatunk,
amely igénybe veszi a keringési rendszert ke-
mény anaerob tevékenységgel otvozve. Pél-
daul favagas, cementes zsak emelgetése, ne-
héz szatyrok cipelése hazafelé a bolthél, épit-
kezésnél a betonos talicska tologatasa, vagy

akar barmilyen fajta ,,drillek” 6sszekombinala-

sa is lehet. Valéjaban a lehetoségek szinte
korlatlanok.

En el§szor Chad Waterbury amerikai edz8
publikaciéiban taldlkoztam ezzel a fajta tré-
ninggel (ez val6jaban egy hibrid tréning), de
késtbb mas elit trénerektdl is olvastam réla.
Mivel mostanaban a Waterbury edzésmodsze-
reket kovetem, ezért keriilt sor elGszor tavaly
egy ciklus erejéig a GPP-re (kb. 5 héten &t
heti 3 alkalom).

Hogy mire j6? Az edzésed minden aspektu-
sat fogja fejleszteni ez a fajta tréning, Ggy
mint a kardiévaszkularis rendszeredet, noveli
a stabilitdsod erejét, az aktiv hajlékonyséago-
dat is, és ha beleraksz megfeleld gyakorlato-
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It

GPP hibrid 1.

kat, akkor még az egyens(lyérzéke-
det is fejleszteni fogja. Minden attél
fligg, hogyan allitod 6ssze a specifi-
kus gyakorlatsorodat.

Mivel ebben a témaban még kezdd
voltam, ezért én Chad Gtmutatasait
kovettem. Igazabdl az altalam abszol-
valt gyakorlatsorok nem kivitelezhe-
tok mindenki szamara elsGre, mivel
tartalmaz olyan elemeket, amelyeket
egy kezdS nem biztos, hogy képes
elvégezni. Ezért inkabb ezzel a gya-
korlatsorral inkabb a kozéphaladdok
prébalkozzanak (persze at lehet
varialni).

A GPP tréninget a siilyz6zas men-
tes napokra tegyiik be, idedlisan heti
harom alkalommal, de a héten egy
teljes pihenGnap azért legyen! Na-
gyon j6 kiegészités lesz ez a silyzds
edzés mellé, hiszen nem mellékesen
gyorsitja a regeneracionkat és emel-
lett a tomegnovelési idoszakban kor-
déban tartja a nem kivant zsir leraké-
dasat. Ha meg éppen forméaba hoz-
zuk magunkat, akkor ez egy remek
alternativaja a kardié edzésnek, mert
iszonyatos metabolikus munka.

Akkor vagjunk bele és nézziik vé-
gig a gyakorlatsort! Elsg hallasra bo-
nyolultnak tlinhet, de ha figyelmesen
elolvassuk a feladatokat, akkor rajo-
viink, hogy pofon egyszer(i — a kivite-
lezés mar egy mas dolog! :)

irta: Lukécs Attila
natural testépito és személyi edz6

GPP hibrid 1.
Alljunk be a hizédzkodé 4llvany ala (az az
igazi, ha csak felugorva érjiik el a rudat),
menjiink le guggolé tdmaszba, majd onnan
ugorjunk hatra fekvétamasz poziciéba és
csinaljunk egy fekvotamaszt, majd ugorjunk
vissza guggol6 tdmaszba és guggolasbol

ugorjunk fel a hizédzkodé radra (vallszéles-
ségli also fogast, vagy vallszélességli parhu-

zamos fogast alkalmazzunk, bar ennek Griilt
jelentdsége nincs) és hizddzkodjunk egyet,
végiil ugorjunk le allasba és vegyiik fel a
kezdd poziciot (guggolé tamasz).

Hajtsuk végre folyamatosan a gyakorlat-
sort a kdvetkezd mddon:
+ 180 masodpercig, majd 120 mp pihend
+ 120 masodpercig, majd 120 mp pihend
+ 90 masodpercig, majd 120 mp pihend
+ 60 masodpercig, majd 120 mp pihend

a kovetkez hibrid el6tt

GPP hibrid 2.

Vegyiink fel egy hagyomanyos feliilés pozici-
6t a foldon (hanyatt fekvés, a labak behaijlit-

va). A karok kiegyenesitve legyenek hatra-
nydjtva a fej mellett, mintha magastartast
csinalnank allva. A karjainkat csapjuk dina-
mikusan elGre és ezzel egyid6ben iljiink fel

guggold pozicidba, majd ugorjunk fel a leve-
g6be dinamikusan (gy, hogy ezalatt a karja-

inkat a magasba lenditjiik. A felugrasnal
mindig probaljunk a lehetd legmagasabbra
ugrani! Amikor visszaérkeztiink a foldre le-

guggolunk és a hatunkon hatragor-
diliink a kiindulé pozicidba.
lgy hajtjuk végre folyamatosan a
gyakorlatot haromszor harom per-
cen keresztiil kdzotte 2 perces pi-
hengkkel:
- 180 masodperc végrehajtas,
majd 120 mp pihend
- 180 masodperc végrehajtas,
majd 120 mp pihend
- 180 masodperc végrehajtas,
majd 120 mp pihend a kovetkezd
hibrid elGtt

GPP kitorések

Végezziink ,gyaloglé” dinamikus

kitoréseket gy, hogy a keziinket

kulcsoljuk 6ssze a tarkdnkon és

a konyokeinket feszitsiik hatra a

gyakorlat alatt. Ne engedd a ko-

nydkeidnek, hogy a fejedet eldre

hzzak, akkor sem, amikor faradsz!

A gyakorlatot végezziik kétszer két

percen keresztil 2 perc pihendvel

kozotte:

+ 120 masodperc végrehajtés,
majd 120 mp pihend

120 masodperc végrehajtas, vége

Ezzel végére értiink a ,,ceremoni-
anknak”, sipol6 tuddvel és izz0 iz-
mokkal! :) Mint mar emlitettem, en-
nek a GPP-nek a gyakorisaga olyan
legyen, hogy egy kivételével a hét
minden pihendnapjan végezd.

A terhelés progresszié a kdvetke-
z6 legyen: minden negyedik edzé-
sen csokkentsd a pihendiddket 10
masodperccel. Szerintem, ha mar az
egyperces pihendket elértiik, akkor
nagyon jok vagyunk. Ha esetleg ne-
héz lenne a tréning, akkor inkdbb a
pihengiddket néveld 15-30 masod-
perccel, de a gyakorlatsorok végzé-
si idejét semmiképp ne csokkentsd!

Ennyi volt a pofonegyszer(i, de
rendkivil hatékony GPP tréning!
Vagjatok bele és probaljatok kil De
aki nem rendelkezik kell6 akarate-
rovel és kitartassal, az bele se
kezdjen! FM
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A testépitésben a genetikai hatrany
A m a ka C s egyfajta aspektusanak egyik legin-
kabb elatkozott manifesztacioja a
< ® makacs, ndvekedést nem mutato
va I vadli. Van-e olyan tipp, triikk, vagy
komplex edzésprogram, ami ezen biz-

‘ . . .
ed zese tonsaggal segithet? Lyle McDonald- Eltokélt célom a vildgbajnoki cim
o . s és a profi stdtusz elérése.

Ebben legnagyobb segitségemre

nak van jo valasza erre a kérdésre!

A triikk? Tarts sziinetet az ismétlések aljan! Az Achilles-in a Scitec Nurtition
fantasztikus képességgel rendelkezik, hogy elasztikus energiat termékei vannak!
taroljon el, ez a jarast igen hatékonnya (értsd kevesebb ener-

giat igénylové) teszi. Es ez az oka annak is, hogy az olyan Elasztikus energia
sracok, akik nulla vadlival rendelkeznek, képesek az egész g

stoc salyt hasznalva végezni a vadli gyakorlatot. Ok val6jaban
alig végeznek izommunkat, mert az inban eltarolt energia
visszanyerésével mozgatjak a stlyt. (Nem beszélve arrol, hogy
maga az izom is tdrol el elasztikus energidt. Bdarmilyen gya-
korlatban, de féleg azokndl, ahol az ismétlés végpontjin a
terhelés rajta marad az izmon, pl. fekvenyomds, pdar mdsod-
perces megallds utdn érezheted azt, hogy milyen az, amikor
ténylegesen csak az izom emel elasztikus energia és len-
diilet nélkiil — a szerk.)

Ebbdl az kovetkezik, hogy minden ismétlést meg kell
el6znie 3-4 masodperc sziinetnek a mozgas alsé pontjan,
hogy a tarolt elasztikus energia elillanhasson. Amint igy
edzel, azonnal érezni fogod, hogy mennyivel tobb izom-
munkat végez a vadli. Persze ne lepddj meg azon sem,
hogy kisebb sdlyt kell alkalmaznod. Ez nem baj, hiszen
most mar tényleg az izom vesz részt a mozgasban és nem
csak "visszarlg" az Achilles-in.

A masik fontos tudnivald, hogy szerintem az emberek
tobbsége azt a hibat kdveti el, hogy nem edzi elég nehéz
sdllyal a vadlit. A vadlinak hihetetleniil j6 a biomechanikai
helyzete, mivel igen rovid az er6kar. Emellett a vadli gast-
rocnemius izma elsgsorban az ergs, novekedni képes, ne-
héz terhelést igényld gyors izomrostokbol épiil fel. Ez tehat
nehéz silyokat és alacsony ismétlésszamot kovetel meg. A
soleus izom edzéséhez érdemes a magasabb ismétléseket
tartogatni, mivel ennek mas a rostfelépitése.

Ezek tekintetében a kedvenc programom a kovetkezd.
Kezdj egy egyenes labi vadliemelés gyakorlattal (a labtold
gépen végzett megteszi). Bemelegités utan nyomj le 5
szettet 5 ismétléssel, melyek kozétt 2-3 perc pihendt alkal-
mazol. Minden ismétlés eldtt 3-4 masodperc sziinetet tarts
(egy mississippi... két mississippi...). 2 masodperc alatt
emeld fel a sdlyt, 2 masodpercig tartsd ki a felsd ponton a
kontrakciot és két masodperc legyen a leengedés is. (Egy
mdsik filozéfia szerint jobb, ha robbanékonyan emeled a
suly. Ha kivadrtdl alul, akkor ez tigysem lendiilet alapd lesz
— a szerk.) Alkalmazd a legnehezebb silyt ehhez, és ha
mar képes vagy az 5x5 magabiztos elvégzésére, akkor
emelj a terhelésen.

Egy hajlitott térdl gyakorlat legyen a masodik (ez job-
ban aktivalja a soleus-t). 2-3 szett 12-15 ismétléssel és 1.5
perc sziinettel a recept. A tobbi paraméter ugyanaz, mint
az el6bb.

Végezd ezt az edzést hetente kétszer, de legalabb
5 naponta, mikézben Ggy taplalkozz, hogy a silyod nove-
kedjen. FM

Az elasztikus energiat és annak visszanyerését egyszeriien
képzeld el Ggy, mint amikor egy gumiszalagot, beftttes gu- Té'"'l DAN'EL
mit, expandert kinydjtasz, akkor az visszafelé mar hiz. Ezek-
nél az eszkozoknél a "betaplalt" energia nem veszik el (ha-
csak nem all be hosszabb id6 utédn szerkezeti elvaltozas az
anyagban, kiszaradas, elrepedés), az izmok, inak esetében
azonban egy par masodperc utan elillan az energia.

Superbody Grand Prix
abszolut bajnok

és abszol(t magyar
bajnok

A bajnok elvégzi a munkat, mi biztositjuk
a csUcsmindségu Uzemanyagot!

SGCLIiGEGANVLRITI
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Forradalmi attores

a kozvetlen

sejt-energizalasban!

Az NR-PEAK formula

\téliék hatasossagat!

/ - C \ PEAK ATP™
Ha valaha barmit forradalmi attorésnek lehetett nevezni a sejt-energizalasban, Az ATP (adenozin-trifoszfat) szervezetiink
akkor az az NR-PEAK (en-er-pik) ATP formula! Eddig még soha nem volt meg a minden életfolyamatahoz nélkiilozhetetlen
Afl P e £ MR — s 0 energiaadd vegylilet. Az elfogyasztott tap-
I.*" tet‘:hnologlal lehetdségiink, hogy szajon at kozvetleniil fec‘:skendezzt‘lk be a. anyagaink energiajat a test ATP képzésére
sejteknek azt az iizemanyagot, amely elengedhetetlen az életiikh6z és a maxi- forditja, ez az ATP nyijt kézvetlen energiat
malis teljesitményiikh6z. A sok hangzatos kiegészito kézott az ATP-re épiilo g‘i”sen életfukr1kt.génkhoz, igy az iZO“‘l'mUkﬁ'
g = (LA g2 a a a e e éshez is. Mikdzben az ATP energizalja szin-
NR-PEAK is egynek tiinhet a tiilzo igéretekkel reklimozott atverések koziil. Am te a test teljes mukodésat, ennek a moleku-
a kamu termékekkel szemben az NR-PEAK minden egyes dsszetevije mogott lanak a mennyisége az idGsodéssel és a
komoly tudomanyos kutatasok és szabadalmak sorakoznak fel, amelyek garan- stressz kovetkeztében egyre csokken. Az
alacsony ATP szint csokkent szervi, izomzati

J funkci6hoz vezet.
A kutatasok azt demonstraljak, hogy a

Az NR-PEAK valddi attorést jelent a sejt-energizalasban! A benne
talalhaté PEAK ATP™ az egyetlen ATP készitmény, amely klinikai
vizsgalatok soran igazolta, hogy még sllyos betegségekben szenve-
dd emberek esetében is képes javitani a paciensek életmindségét,
mivel nagyobb energizaltsagot és kozérzetjavulast eredményez. Az
eldnye és egyben a miikodoképességének alapfeltétele az, hogy az
ATP védett allapotban keriil az emésztérendszerbe, igy jobb arany-
ban hasznosulhat, mintha kitennénk az emésztdrendszer felsdbb ré-
szeiben uralkodd szélsgséges viszonyoknak.

A PEAK ATP™ az els§ legitim szajon at szedhetd ATP kiegészitd,

dalom is véd. Az amerikai Technical Sourcing International, Inc.
(TSI) gyogyhatasi tapanyagok kifejlesztésével, gyartasaval és for-
galmazasaval foglalkozik, az & neviikhoz fliz6dik a PEAK ATP™ ha-
toéanyag kifejlesztése is. A PEAK ATP™ a szervezetben talalhat6
ATP-vel kémiailag azonos aktiv GsszetevGje a Scitec NR-PEAK for-
muldjanak. Az ATP természetes folyamatok lejatsz6dasa soran nagy
mennyiségben és folyamatosan keletkezik a testben. Az egyetlen
kiilonbség a PEAK ATP™ védoburkaban van, amelyet a fejlesztd az
ATP szervezetbe torténd fokozottabb bevitelének eldsegitéséhez
hasznal.

Ha a PEAK ATP™ egyszer bekeriilt a testbe, ugyandgy hasznosul,
mint a szGvetek altal termelt ATP. A PEAK ATP™ régi6-szelektiv be-

viteli technoldgiat alkalmaz annak érdekében, hogy el-

amely mogott tudomanyos kutatasok allnak és amelyet tobb szaba-

PEAK ATP™ képes megemelni a sejteken ki-
viili és beliili ATP szintet. A kiegészitoként bevitt, valamint a szerve-
zetlinkben természetes (ton termel6dd kreatin is az energiajat leadd
(és igy mar ADP-vé, AMP-vé valo) ATP regeneralodasaban jatszik el-
sOsorban szerepet. A kreatin széles kdrben hasznalt étrendkiegészi-
t0, a gyarto cégek pedig a kreatin sikerén felbuzdulva egy hasonl6-
an hatasos és sikeres termék kifejlesztését megcélozva az ATP kie-
gészitoként torténd alkalmazasaval kisérleteztek.

Az ATP-nek azonban vannak hatranyai, amelyek miatt hatasossa-
gat eddig nehéz volt kiaknazni taplalékkiegészitoként. Az ATP mole-
kularis tomege nagy, szemben a kreatin alacsonyabb molekularis t6-
megével, igy felszivodasa is rosszabb. Ezen tdl, a felszivodott ATP
jelentSs részben lebontasra keriil, mieldtt az izmokba érhetne. Mégis
van a dologban fantazia, igy nem csoda tehat, hogy az oralis ATP
kiegészités teljesitményre gyakorolt hatasait is megvizsgaltak a
kutatok.

Hogy a felszivddast noveljék, az ATP-t a gyomorsavt6l véds feli-
lettel boritottak be. A vizsgélat soran 14 napos oralis (szajon at be-
vitt) adenozin 5'-trifoszfat (ATP) kiegészités hatasait vizsgéltak az
anaerob kapacitasra és izomergre. A randomizalt, duplavak vizsgalat
soran 27 egészséges férfi (életkor 18-45 év) kapott alacsony (150
mg), vagy magas ddzisban (225 mg) oralisan ATP-t, illetve ezeknek
megfeleld mennyiségii hatastalan placebét.

A vizsgalatban természetesen nem vehetett részt az, aki a meg-
el6z6 6 hdonapban kreatint

és azok a masodperc tortrésze alatt elpusztulnanak.
Az ATP kiegészités elonyei kozé tartozik, hogy javitja

- PEAK ATP™: Forradalmi stabilizalt, biolégiailag hozzafér-
hetS adenozin 5'-trifoszfat kozvetlen sejt-energia forras.

keriilie az emésztGrendszer felsd szakaszanak savas kor- TAPERTEK alkalmazott. A magas dozi-
nyezeti feltételeit (melyek egyébként megsemmisitenék Egy adag mérete: 2 kapszula st ATP csoporton belil

az ATP-t), és a vékonybelet célozza meg. Amikor a Adagok szama: 45 tobb pozitiv valtozas is
PEAK ATP™ felszivodik a vékonybélben, akkor néveli a Adagonként tartalmaz RDA %* megfigyelhetd volt az 1 RM
test ATP raktarait. ATP nélkiil a sejtek miikddése ledllna [ NR-PEAK vadett matrix 1,600 mg  ** maximalis ergben (6.6%;

P < 0.04), és a kifaradasig
végzett ismétlésekben a

a véraramlast az aktiv, dolgozé izmokban, ennek a k- - CellMax teljesitményfokozo keverék: citrullin-malét, béta- 14 napos ATP fogyasztas
vetkezményeként az oxigén- és tapanyag-ellatottsagot alanin, orotsav, L-hisztidin. utan az elsd szettben

is, ami novelheti az izmok "hatékonysagat", raadasul a - G-KICK faradtsag késleltet ero- és teljesitmény-fokozd (18.5%; P < 0.007), vala-
keletkez8 bomlastermékek is hamarabb tavoznak az formula: glicin-L-arginin-alfa-ketoizokaproat. mint az ATP fogyasztas
izomzatbél, ami lerviditheti a faradtsag, kimeriiltség - VoluMax sejt-volumenizal6: taurin-etil-észter. uténi teljes volumenben
periddusat, felgyorsithatja a regeneraciot. - Metilxantin "hajtders": koffein. (22%; P < 0.003).

Az NR-PEAK-nek hihetetleniil dsszetett hatdsa van, ezt | * RDA % - A napi ajanlott mennyiség szazaléka A magas dozist fogyasz-
mar a benne talélhaté szdmtalan hatdanyag feliletes &t- (USA értékek) o o toknak ezen kiviil a kozér-
'-\_t‘ekintésébal is j6l lathatjuk: ** A napi ajanlott mennyiség nincs megallapitva zete is jobb volt. Ezt az _/,-

~— g —

12 - FIT MUSCLE

'r{;TP centrélis és periféridlis neurotranszmitter (az
ingerliletet az egyik idegsejtrol a masikra atvivo
vegylilet) hatasaval magyarazhatjuk, valamint az-
zal, hogy mas neurotranszmitterek szintjét is be-
folyasolni tudja. Mellékhatasokat nem tapasztal-
tak egyik csoportban sem.

Az NR-PEAK-ben tehat a védett ATP Gsszetevd
bizonyitottan javitja a fizikai teljesitményt,
amennyiben legalabb két hétig biztositott a
hatékonysaghoz sziikséges napi do-
zis, mig az NR-PEAK taplalék-
kiegészité mas elemei
azonnal kifejtik
kedvezd hata-
sukat!

Glycine-L-Arginine-
Alpha-
KetolsoCaproic-Acid

A Glycine-L-Arginine-Alpha-
KetolsoCaproic-Acid hatda-
nyag az alfa-ketoizokaproat
glicin és arginin sdja. Egyete-
mi kutatok hoztak létre ezt az
aminosav komplexet, amely
szintén kettds-vak kisérletek-
ben bebizonyitotta, hogy szin-
te azonnal képes noévelni az
er6t és a fizikai teljesitményt,
valamint kitolni a faradtsag
jelentkezését. A Scitec G-KICK
(mely kiilon, illetve az
NR-PEAK részeként is kaphatd)
egy igen erds Glycine-L-Argi-
nine-Alpha-KetolsoCaproic-Acid
ergogén formula, amely segit
novelni az izom teljesitményét
ismétlodo jellegli mozgasokbdl
(sorozatokbdl) &ll6 nagy inten-
zitasd edzés soran. A tanulma-
nyok szerint a Glycine-L-Argi-
nine-Alpha-KetolsoCaproic-Acid
alkalmazasa biztosan és jelen-
tosen noveli a szervezet képes-

ségét az izom erokifejtésének
'\‘T_osszabb tavl fenntartasara.

S
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UZLETHALOZAT

Magyarorszag
VEZETO UZLETHALOZATA
a 21. szazadban - a patinas,
megbizhaté, mar bizonyitott
markak forgalmazéja!l

Kinalatunkbal:

— o gy g —{ el
NUTRITION

Volumass 35 — Magyarorszag legnépszeriibb
és leghatasosabb tomegnaveldje évek ota!
ATTACK! és NO-BURST — Maris slagerek
a 2006-os uj, forradalmi termékek kozil!

Universal
Nutrition

Animal Pak — USA-ban a 2005-6s év vitaminja,
legendas , edzécsomag”!

CYTOGEN

RESEARCH AND DEVELOPMENT

Whey Pro - A nép , szavazott”, a Whey Pro
Magyarorszag vezeté ,gazdasagos” proteinje
min6ségi kompromisszumok nélkil!

Es egyebek kozott mas neves
amerikai markak:
BSN, EAS, Met-Rx, VPX, SAN, ErgoPharm,
Promax.

~

I/-Citrullin-malét

A citrullin-malat citrullinbdl és a malatbol all, melybdl a citrullin a karbamid ciklus-
ban szerepet jatsz6 nem esszencialis aminosav, a malat pedig a trikarbonsav ciklus,
vagy mas néven citratkor koztes terméke. Mindkét anyag természetes méodon el&for-
dul az étrendiinkben. A citrullin-malat fogyasztas szignifikdns csokkenést eredményez
a faradtsag érzésben, emelkedést okoz az edzés alatti oxidativ ATP termelés értékeé-
ben, és novekedést eredményez a foszfokreatin terhelés utani regeneraldédasaban,
jelezve az oxidativ ATP szintézis nagyobb kozremiikédését az energia termelésben.

A citrullin-malat altal a vazizomzat anyagcseréjében kivaltott valtozasok azt mutat-
jak, hogy a citrullin-malat eldsegiti az aerob energia termelést és az ammoénia detoxi-
a szervezet acidozisat ("savasodas").

A citrullin-malat kedvezd hatéasait mar tobb, mint 20 éve vizsgaljak, és az adatok
azt latszanak alatamasztani, hogy bizonyos kéros és természetes allapotokban csok-
kenteni tudja a mentalis és fizikai faradtsagot és gyorsitja a regeneraciét, ami spor-
tolok szamara is elGnydssé teheti hasznalatat. Hasznalata azt igéri, hogy segitségével
hosszabb ideig végezhetjiik teljes erdbedobassal, nagy intenzitassal az edzéseinket.

Hisztidin+béta-alanin

A hisztidin aminosav szarmazéka, a hisztamin a hisztamin neuronok (idegsejtek) akti-
vélasaval csokkentheti az elfogyasztott étel mennyiségét és a test zsirtartalmat. Allat-
kisérletek soran a kisérleti periddus alatt a tapanyagbevitel az étrendi hisztidin nove-
kedésével csokkent. Az eredmények azt mutatjak, hogy a hisztidin patkdnyokban ét-
vagyelnyomé és zsirraktarozas-csokkentd hatasd, hasonlé hatasok elképzelhetdek
emberekben is.

45 I. tipusii izomrost ) Az L-hiiztiqin ugyanakkf)r a Ifarrjozin
40 B oo i 0sszetevdjeként a sportolék szamara
£ Il. tipus izomrost még izgalmasabb! Az 1900-ban Gule-
8354 witsch altal izolalt karnozin -- mas né-
§ 30 ven béta-alanil-L-hisztidin -- egy dipep-
a tid, amely a béta-alanin és hisztidin
% aminosavakbdl all 6ssze. Antioxidans,
g *° szabadgyok megkotd és sav puffer ha-
‘E’ 15 tassal bir, ezaltal védi a sejtek memb-
T 10 ranjait a karosodastol, de
£ szabalyozza az immunrend-
% 57 szerben a makrofag funkci- &
0 okat is. T

A karnozin egyik fontos
és teljesitménynoveld ha-
tasa abban all, hogy
az erds izommunka soran nagy iitemben keletkez6 hidrogén iono-
kat meg tudja kotni és igy késlelteti az elsavasodas nyoman kia-
lakuld izomféradast (puffer hatas). A karnozin szintje emelhetd
direkt karnozin, de béta-alanin és hisztidin aminosav bevitel-
lel is. A béta-alanin mennyisége korlatoz6 tényezdje lehet a
karnozin szintézisének. Talan felesleges is mondanunk,
hogy az NR-PEAK mindkét hatéanyagot tartalmazza!

A testépitoknek tisztazatlan okokbél eleve magasabb az
izom karnozin szintje, mint az atlagembereké, és ez még
tovabb fokozhatd célzott étrendkiegészitéssel. A karnozin,
vagy a béta-alanin és hisztidin jelenleg kevés kiegészitd
formula alkot6része, de az NR-PEAK egy ezek kozil!

A lassi (l. tipus) és gyors (ll. tipusi)
izomrostok karnozin tartalma

-

Taurin

A taurin egy aminosav, mely kategorizalasa szerint feltételesen esszencialisnak ming-
siil (pl. erGs terhelés, igy testépités soran), kiilsG bevitelének ezért nagy jelentsége
van. Az allatkisérletek eredményei arra utalnak, hogy a taurin alkalmas lehet az all6-
képességi edzés soran bekovetkezo fizikai faradtsag és izomsériilések mérséklésére,
feltehettleg antioxidans tulajdonsaganak, valamint a vazizom és szivizom miikddést
javité hatasanak kdszonheten.

A taurin kezelés ugyanezen vizsgélatok szerint jelentdsen csokkentette a zsirfelhal-
mozast, tovabba a vér koleszterin és triglicerid szintjét is. Javithatja az inzulinrezisz-
tencia allapotat, és a zsir, valamint gliikoz felhasznalast, mérsékli a faradtsagot,
csokkenti a vér tejsav szintjét és az izom katabolizmust. A taurin sejttérfogat-névels
tapanyagnak mingsiil és inzulin utanz6 hatasa van, ezért kreatinnal és glutaminnal
valé kombinacidja igen eldnyds lehet. A taurin a jobban felszivodé taurin-etil-észter
formaban kilondsen hatékonyan miikédhet!

el

Orotsav
Az orotsav (orotic acid) 6nmagaban is képes noévelni és fenntartani az ATP készletet
az izomsejtekben, illetve fokozni a gliikéz felvételt (jobb glikogén tarolas), valamint

felnyomni a rib6z és karnozin termel6 folyamatokat sok mas egyéb funkcié mellett,
k\j—gy az ATP és karnozin szint névelése komplex médon valésul meg! _Fj

i

'/-Koffein
Az NR-PEAK része a koffein is. Bar a koffein mint élénki-
tOszer és energiaszint-néveld terjedt el a hétkbznapok-
ban, a sportol6i és szellemi teljesitményt is javitja, és

elosegiti a zsirsavak zsirszovetbol torténd felszabadu-
lasat és oxidacigjat is.

AZ NR-PEAK BIZTONSAGOSSAGA
Egy a PEAK ATP™ | Dso értékét (LD=dosis lethalis,
halalos doézis; LD5o=a kisérleti allatok 50%-at el-
pusztité dozis) vizsgald tanulmany, melyet a Shang-
hai Institute of Material Medica-nal (SIMM) végeztek,
megmutatta, hogy a PEAK ATP™ még 15 g per test-
sllykilogrammos adagokban sem mutatott toxicitast,
nagyobb mortalitast (haldlozast), vagy mellékhatdso-
kat, amely mennyiségnek csak a toredéke kell a kie-
gészitokbe a szervezet |étfontossagi energiaszolgal-
tat6jaként miikodo természetes hatdanyag elSnyei-
nek kiaknazasahoz.
A PEAK ATP™ nem stimu-
lans, a szivritmus és vér-
nyomas emelése nélkdl
energizal. Maga az
NR-PEAK a termogenezis
és a kello energizaltsag elGse-
gitésére koffeint is tartalmaz, mint metilxantin ,hajt6-
I “ er6t”. Mivel nem tartalmaz synephrine-t, guaranat,
. yerba mate-t, illetve mas er6sebb, de kockazatosabb
hatasl osszetevoket, igy egészséges férfiak és ngk
egyarant hasznalhatjak, a koffein tartalma mérsékelt.
Biztonsagossaga ellenére terhes nok és komolyabb
egészségiigyi problémakban szenvedd személyek keriiljék
b hasznalatat, illetve kérjék ki orvosuk tanacsat!
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AZ NR-PEAK ADAGOLASA
Az izomtomegedtol fiiggden fogyassz el 1-2
kapszulat reggel és 1-2 kapszulat edzés
elott. Ha reggel edzel, akkor a maso-
dik adagot az elsd utan 4-5 oraval
vedd be.

FORRADALMI ATTORES
A KOZVETLEN SEJT-ENERGI-
ZALASBAN, EZ AZ NR-PEAK!

Az NR-PEAK méar 6nmagaban is atiito
eredményeket hoz, hasznalatabdl so-
kat profitalhatunk, de természetesen
szedése soran sem szabad elhanya-
golnunk testiink megfeleld ellatasat fe-
hérjével, vitaminokkal és asvanyi anya-
gokkal! Az NR-PEAK segit a fizikai teljesit-
mény fokozasaban, a kimeriilt izmok regene-
ralédasaban és felturbézza az izomerdt.
A kiegészitot forradalmian j 6sszetevok kombi-
nacidja alkotja, amelyek mar 6nmagukban is bizo-
nyitottak a sport étrendkiegészités teriiletén. Az
NR-PEAK értagitd hatasi, fokozza az NO (nitrogén
oxid) termelést, stimulélja a véraramlast, igy biztositja
a kiilonlegesen hatékony edzéseket!
Mi az, amit ezzel elérhetsz? Nagyobb izomerd
mar par hét alatt, fokozott mentalis fokusz a t6-
kéletes edzésekhez, hatékonyabb regeneralodas
az izmokban keletkezd toxikus anyagok gyor-
sabb eltavolitasan keresztiil (amit a készit-
mény tobb 6sszetevdje is tamogat=komplex
hatdsmechanizmus!), a szervezet ATP szintjé-
nek emelése (szinergikus, komplex hatdsme-
chanizmus ismét!), a test zsirtartalmanak
csokkentését elosegitd anyagok kiilonleges
kombinaci6janak biztositasa (komplex hatas-
mechanizmus!), és a sor még folytathato.
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A legstabilabb
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kérdés

Szia! 18 éves lany vagyok. Az utébbi 4-5 hénapban hiztam 5 kg-
ot a sok stressz, idegeskedés miatt. Szeretném ezt a felesleget
leadni! Eddig aerobicra jartam, amit nagyon szeretek, de mosta-
naban nincs idom elmenni, mert jon az érettségi és raadasul
pont szamomra kedvezGtlen idGpontra esnek az 6rak, igy csak
konditermi edzésre, futasra van most lehetoségem. Abban sze-
retném a segitségedet kérni, hogy zsirégetés céljabol (nem sze-
retnék vastag combokat) milyen gyakorlatokat javasolsz, és hogy
korilbelil mennyit fussak és milyen gyakran, ha aranylag gyor-
san szeretnék eredményeket elérni? Koszonettel Virag

irta: Radnai Tamas

valasz

Nem biztos, hogy az otthoni edzés a j6 megoldas, mivel ott nem
tudod novelni a terhelést, a tricepsz meg pont igényli a nagy sd-
lyokat. Mindenesetre a sziik fekvGtamasz, az egykezes fekvota-
masz, a két szék tamlajan vald tolédzkodas (kozéttik kis tavol-
sag legyen) és a ,hatso tolddzkodas” megy tricepszre.

kérdés

Hello! Azzal a kérdéssel fordulnék hozzad, hogy 1 éve gydrok,
mindenem jol fejlodik kivéve a mellkasom! Pedig erre a testré-
szemre egy héten kétszer is edzek. Lehet hogy az a baj hogy
tyGkmellem van? Légyszives valamilyen mdédon segits!!! ElGre is
kosz!

valasz

Udv! Milyen szerencse, hogy a ,,csak” konditermi edzés hatéko-
nyabb zsirégetéshez, mint az aerobic! A tdl nagy vastagodastol
nem kell tartanod, ha olyan étkezést kovetsz, amit6l nem nd a
sdlyod, mivel a ndkre a nagy és gyors izomnovekedés nem jel-
lemz6. Azt javaslom, hogy heti 3 alkalommal slyz6zz a kondite-
remben (vagy mindig teljes test edzést végezz, vagy alsotest/fel-
sGtest bontast rotalj). Minden testrészre eddz és 8-10 szabalyos
ismétlés végrehajtasahoz valassz megfelelden nagy sdlyt. Egy
héten tovabbi 2-3 napot fuss, de ne csak lassd, egyenletes tem-
pbban, hanem probalj gyorsabb szakaszokat is beiktatni, sprin-
telni, stb, hogy a tested ne szokjon hozza a mozgashoz és tébb
kalériat égessen el.

kérdés
Szevasz! Van-e értelme, illetve lehet-e creatint, zsirégetdvel egy-
szerre szedni?

valasz

Ha arra gondolsz, hogy egyszerre
szalkdsodsz és izmosodsz, akkor
felejtsd el! Ennek a két dolognak a
kalorikus és hormonalis vonzatai
ellentétesek, igy érdemben nem
allhat el ez a helyezet. Zsirégetés
mellett kreatint szedni lehetséges,
de csak azért, hogy némi erd és
energia pluszt szolgaltasson. Ha
tomegnovelés alatt kevés zsirt
akarsz felszedni, akkor figyelj oda
a kal6ria bevitelre dgy, hogy a si-
lyod csak lassan novekedjen!

kérdés

Hello! Egy honapja jarok kondizni
3 napos edzéstervet hasznélva
(mell és bicepsz; vall és hat; tri-
cepsz és lab). Mindegyik izomcso-
portom szépen fejladik, kivéve a
tricepszem. Tudnal mondani olyan
gyakorlatokat, amivel otthon is
tudnam a tricepszemet erdsiteni?
ElSre is koszi a valaszt.

valasz

Szevasz! Kezdjilk az edzésmennyiséggel: lehet hetente tobbszor is
edzeni egy testrészre (st mi ezt ajanljuk), de nem mindegy, hogy
milyen paraméterekkel! Ha te kétszer a Weider-i kb. 12 széria bu-
kasig edzést csinédlod, akkor az sok és tiledzéshez vezethet. Eb-
ben a felbontasban alkalmanként ne végezz tobbet, mint 6 szériat
edzésenként és ne nyomd a szetteket bukasig. A kovetkezd kardi-
nalis pont az, hogy képes vagy-e a mellizmod rostjait kell6képpen
Hfeltizelni”, vagyis bevonni a munkéaba? Ha akar csak sdly nélkdl
az egyik karoddal szimulalod a fekvenyomast, vagy a tarogatast
és rarakod a masik tenyeredet a dolgozé oldali mellizmodra, ak-
kor érzed-e, hogy erdteljesen megfesziil? Ha nem, akkor végezd
ezt a gyakorlatot sdly nélkiil, illetve kébelen és kézisilyzoéval kis
terheléssel (egy kézzel) és koncentrdlj minden idegszéladdal arra,
hogy megfesziilion a mell. Ne csak arra koncentral nyoméasnal,
hogy a karodat felnyomd, hanem hogy a felkarod a mellkasok ko-
zépvonala felé mozdul. E gyakorlat kozben tovabbra is a masik
kezeddel ellen6rizd a kontrakciok mindségét. Emellett legyél tisz-
taban azzal is, hogy a fekvenyomas egy igen Gsszetett gyakorlat,
amelyben szamtalan izomcsoport erGteljes modon részt vesz és
lehet komoly silyokat kinyomni gy, hogy a mellizom nem kap
elég terhelést, mert a vall és a tricepsz dolgozik foleg. A nyomas
soran az alsé mozdulat szakaszban dominéns inkdbb a mell, a
kozépponttol felfele az emlitett két masik izomscsport veszi at a
munkat. Ha mell hangsilyosan akarsz nyomni, akkor végezz 1 és
1/2 ismétléses széridkat, amelyek soran elGszor csak félig nyomod
ki a salyt, visszaengeded, majd végzel egy teljes mozgas. Ez egy
ismétlés. Egy masik hasznos technika az lehet, hogy nem a telje-
sitményre koncentralsz, hanem az izommunkara és ennek érdeké-
ben a nyomas alsé pontjan megéllitod par masodpercre a rudat.
Meg fogod latni, hogy mennyi ,lendiilet” elveszik igy és milyen
nagymértékben nehezebb lesz az izom dolga. Harmadszor, ahogy
mar emlitettem, ne csak a felfelé nyomasra koncentralj, hanem
probald 6sszetolni a kezeidet. Persze azok nem mozdulnak el a
ridon, de a mellizom jobban megfesziil. Hogy tydkmelled van-e,
azt csak te tudhatod!

kérdés

Hello! 15 éves vagyok 8o kg és 9o kg-t nyomok fekve. Szeretnék
még fejlodni, milyen edzéstervet javasolna? Heti hanyszor mell-
ezzek? Milyen gyakorlatokkal? Milyen sillyal? Milyen kiegészito
gyakorlatokat csinaljak? A valaszt elSre is kosz6nom. Lajos

valasz
Nehéz igy tavolbol és révid helyen edzeni valakit. Mivel nagyon
fiatal vagy, ezért til alacsony ismétlésszamot nem javaslok (mar
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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
SCITEC BODY SHOP
5600 Jokai (it 6/1
06-70-312-0403

BUDAORS

NATUR TREND BT.

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

BUDAPEST
FITNESS PONT MAMMUT
Mammut 1. tizlethaz,
foldszint LO31. tizlet
1021. Lévohaz u. 4-6.
06-1-345-8252

BUDAPEST

FITNESS PONT LURDY
Lurdy-haz

1097 Konyves K. krt. 12-14.
06-1-456-1336

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 Vaci at. 1-3.
WESTEND-CITY CENTER
Niagara tér 5. T: 06-1-238-7473

BUDAPEST

LANG SPORT

1138 Vaci dt. 178

Tel: 06-1-239-3821 DUNA

C Universal®
Nutrition

ITNESS. P

elso és

60 boltot osszefogo

wellness

PLAZA

BUDAPEST
POLUS CENTER

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

BUDAPEST

BODY SHOP ORS VEZER TER
1148 Sugar Aruhaz
06-70-598-3025

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

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

BUDAPEST

E & PBT.

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

BUDAPEST
MASSZIVE CENTRUM

1212 Kossuth Lajos u. 117.
06-20-982-1631
szaszmate@freemail.hu

BUDAPEST

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

DEBRECEN

LANG SPORT

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

DEBRECEN
TAPLALEKKIEG. BOLT

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 at 2/b.
06-25-403-896

EGER

LANG SPORT EGER

3300 Hibay Karoly u. 17/a
(Kis Dobo 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

Sl

w.FitnessPont

GYONGYOS

FM UNIVERSAL BT.

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

GYOR

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

FITNESS SHOP

9021 Pallfy u. 2.

GYULA

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

JASZBERENY
UNIVERSAL TESTEPITO ES S.
5100 Kossuth L. at. 14-16.
06-30-958-0925

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

KAZINCBARCIKA
ARNOLD GOLD SHOP

3700 Egressy tér 4.
06-30-273-7146

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 at. 28.
06-77-426-035

KISVARDA
BODY BUILDING SHOP
Krady Park 1., fszt. 1.
06-70/547 9523
vass22@freemail.hu

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

5!

MOSONMAGYAROVAR

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

NAGYKANIZSA
TOPFIT SPORTBOLT
8800 Ady dt 3.
06-30-515-1737

NYIREGYHAZA

DS POPEYE — GALERIA UZLETHAZ
4400 Dézsa Gy. u. 23.
06-70-292-5242
popeyesport@freemail.hu

NYIREGYHAZA
FODZSI FITNESS SHOP
4400 Rakoczi at 27.
06-30-22-87-447
06-30-97-81-558
fogarasi.zoltan@chello.hu

NYIRBATOR
TAPLALEKKIEGESZITO BOLT
4300 Szabadsag tér 35.
06-42-283-009
zoldpatika@axelero.hu
OZD

TESTSZEPITOK BOLTJA

3600 Vasvari u. 3-7.
06-30-293-1838

PAPA

MARINA BODY CENTER

8500 Masodik utca 4.
06-30-572-2843
www.onewaysystem.com
PECS

FITNESS PONT PECS — MASS SHOP
Uj Forrés tizlethaz, 2. emelet
7621 Bajcsy-Zsilinszky u. 9.
www.Mass-Shop.hu
www.Tesztoszteron.hu
www.FitnessExpress.hu
SALGOTARJAN
QUASIMODO TESTEP. SE.
3100 Alkotmany u. 7.
06-32-422-376

SIOFOK
KOZMA GYM
Mega City Aruhaz
8609 Vamhaz at 4. Il. em.
06-84-319-413
SOPRON

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

A
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tobb mint

SZEGED

FITNESS PONT SZEGED
6724 Attila u. 8.
06-62-452-520

SZEKESFEHERVAR
FITNESS SHOP

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

SZENTES

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

SZOLNOK

VITA SHOP

5000 Sit6 u. 7.

06-20-928-0044

SZOMBATHELY
FITOTEKA

9700 Thokaély u. 35.
06-94-336-777

TAPOLCA
SPRINT SPORT

8300 Deak F. u. 12.
06-87-322-668

TATA

BODY SHOP

2890 Egység at 9.
06-34-382-029

TATABANYA
BODY SHOP

2800 Koztarsasag (t 25.
06-20-923-8192

VAC

LANG SPORT VAC

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

VARPALOTA
HERBARIUM

8100 Varoshaz koz
06-20-332-1888

VESZPREM

DIVAT ES FITNESS SHOP
8200 Szegleti u. 1.
06-30-227-9045

ZALAEGERSZEG
FITOTEKA

8900 Berzsenyi (t. 5.
06-92-318-027

o 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!



lzomtimeg-niveld:

Volumass 35,

Myoamax .Tiz az egyhen”

100% Whey Protein,
Anabuolic Whey

OKTOGON

Budapest, Teréz krt.11
Telefon: (06-1) 343-1501
E-mail: | il.dat

www. Scitec.hu

FITNESS GEPEK
KARDIO GEPEK
VIBRO TRAINING

Kreatin:

Creatine Monohydrate,
MicronTec mikronizalt kreatin

t.hu

93k

WESTEND CITY CENTER
Budapest,

Vaci 0t 1-3 - Niagara tér 5.
Telefon: (06-1) 238-7473

DUNA PLAZA
Budapest, Véci ot 178.
Telefon: (06-1) 239-3821

NYUGATI TER

Budapest, .
Nyugati Atjaré Uzlethaz
Jokai utca 40.

Tel: (06-1) 428-0610/58

EGER
Dr. Hibay Karoly u. 17/a
Telefon: (06-70) 262-9382

DUNAKESZI

F8 ot 105.

(a Dunakeszi Centerben)
Telefon: (06-70) 249-4440

DEBRECEN

Révész tér 2.

(Csonka templom mdgétt)
Telefon: (06-52) 530-162

VAC
Zichy Hippolyt u. 28.
Telefon: (06-70) 249-4441

www.langsport.hu

ha eleve j6l értem, hogy erGre orinetaldodsz). Heti két mellezést ja-
vasolok, de korlatozott szériaszammal és izombukas nélkal!
Végezz egy maximalis erbfeszités gyakorlatot, amely a fekvenyo-
mas egy verzidja legyen. Négy hetente legalabb valtoztasd ezeket
(vizszintes/ferde pad, rad/kézislly, valtozé fogasszéleség). 6-8 is-
métlést végezz ezeknél 3 széridban. Utana kiegészité mozdulatnak
egy mas tipusd mell gyakorlatot csindlhatsz két szériaban (példaul
tarogatas). Ezutan j6hetnek asszisztens gyakorlatok még tricepsz-
re, vallra és hatra. Valtogasd ezeknél is a gyakorlatokat, 10-12 is-
métlést végezz bukas nélkiil.

(természetesen elosztva a nap minden szakara.) Utana (4-7. nap)
mar csak 1, vagy 2 kanal kreatint eszek majd. De ezutan gond-
ban vagyok: a sllyomhoz igazitva (93-94 kg viszonylag zsirmen-
tes, most estem tdl egy fogyokiran; 12-13% a 7 pontos teszt
szerint) ugye kb. 7 g kreatint lehet enni. Akkor mondjuk abba
kell hagynom az No-Burst-6t, vagy kitolhatom 10 g-ra a kreatin
bevitelt? Vagy az mar nem ajanlott? Mindenképpen szeretném ki-
kérni a véleményed, mert nem akarom, hogy valami bajom le-
gyen esetleg tole, mert hallottam mar ezt-azt a kreatinrél, bar azt
mondjak, a fele se igaz. Elore is kdszi! Szia, Salvador

kérdés

Szia! 14 éves koromban kezdtem el edzeni jarni, de csak fels6-
testre gydrtam. Ugy mondtak hogy ha gyiirok labra, akkor megall-
hat a novekedésem. Most 172 cm magas vagyok és kivancsi len-
nék arra, hogy vajon a sllyz6zas befolyasolhatta-e a magassag
novekedésemet. Most harcmiivészettel foglalkozom, de nem hin-
ném hogy a karate miatt alacsonyabb lehetnék. Széval ezek a
sportok mennyire befolylasoljak a novekedést?

valasz

Az edzés elkezdésének ideje egy komplex kérdéskor, de a nove-
kedés nem all meg a silyz6zastdl. Tébb dolgot kell azonban
szemiigyre venni. Egy szempont a sériilésveszély. A ndvekedés
megallas és a sériilés két kiilon dolog, a problémak nem a komp-
resszios terhelésbdl, hanem a nagy nyird erdk jelentkezésébdl fa-
kadhatnak. Azt viszont érdemes tudni, hogy mas sportokban sok-
kal nagyobb ergk keletkezhetnek, mint a silyz6zasnal! Egy ugra-
16s, extrém gyorsulas-lassulast-iranyvaltoztatast igényld sportban a
testsily tobbszorosének megfeleld erok keletkezhetnek az iziile-
tekben. Szdval lehet viszonylag koran silyzézni, de csak szaksze-
rlien, folyamatos edzsi feliigyelettel (egy fontos szempont, hogy a
gyerek elég érett-e az utasitasok elfogadasahoz, betartasahoz),
alacsony intenzitassal (kortol fiiggden 5-8 ismétlés felett, bukas
nélkul) és altalanossdgban mondhatd, hogy az elsd idGkben a fej
folé a sdly ne keriiljon. A teljesség igénye nélkiil ez a helyzet a
sllyzds edzéssel, annak kezdési idGpontjaval és a névekedéssel
kapcsolatban.

valasz

Szervusz! Egy adag NO-BURST — ami ugye egy edzés el6tti ener-
gizal6, bedurrantd formula — 3.6 gramm kreatint tartalmaz. Mivel
minden altalad vasarolt termék viszonylag kis adag kreatint biz-
tosit, illetve szabadon dozirozhat6, ezért egyéni igényeidnek
megfelelGen alakithatod a kreatin beviteledet. Hasznalhatsz
NO-BURST-6t edzés elStt és Volumass 35-6t utana, ami 3.6+2.5=
6.1 g kreatin. Ez j6 edzésnapokra. Maskor viszont attél fiiggden,
hogy mit szedsz (iszol-e Volumass-t, vagy sem), jatszhatsz a por
kreatinod adagjaval, mert ugye senki nem kotelez, hogy abbél a
tipikus 5 grammos adagot szedd be. 10 gramm kreatint6l sem
lesz semmi bajod egyébként, maximum kicsit vizesebb kinézeted
lesz, de ami folosleges, az folosleges.

kérdés

Szia! A kérdésem az volna, hogy 181 cm és 9o kg vagyok, amo-
lyan macko tipus. Hetente 3x edzem de most elhataroztam hogy
szeretném magam leszéllkasitani. Vettem Anabolic Whey port, va-
lamint CarniX-et. A kérdésem az volna, fehérjébdl edzés utan hany
kanallal lenne érdemes bevenni, valamint este lefekvés el6tt, mert
ugye akkor mar nem célszerl enni. A szallkasitashoz kell vmi spe-
cialis szériaszam? En &ltalaban mindenbdl 4x10-et csinalok. Vala-
szod eldre is koszi.

kérdés
Sziasztok! Egy tanacsra lenne sziikségem. 20 éves vagyok, atla-
gos (de inkabb vékonyabb) testalkatd. Itthon shlyzékkal, fekvota-
maszokkal stb.. mar lassan 3 éve edzek hetente 2x-3x, de csak
minimalis valtozast latok magamon. Egy 3/4 6ra edzés befejezté-
vel korilbelll Ggy nézek ki, ahogy azt
szeretném, de 1-2 6ra elteltével, amikor
az izmok elernyednek, kb olyan mintha
soha semmit nem csinaltam volna. Le-
het, hogy a tapanyagbevitelemmel
van gond? Célszerii szedni valami-
lyen taplalékkiegészitot esetemben?
Proteinre vagy valami hasonléra gon-
dolok, semmiképpen nem kéros hor-
monkészitményekre... Mit tanacsol-
tok? Elore is kdszonom a valaszt!
Gyula

valasz

Hello! Két adagolokanal fehérjét ajanlunk minden alkalommal, ami
kb. 40 g tiszta proteint biztosit. A szalkasitashoz nem kell specia-
lis szériaszam, a sllyz6s edzés f6 hangsdlya ilyenkor tovabbra is
az, hogy hatékonyan megdolgozza az izmokat, hogy a tomegiik
ne csokkenjen, emiatt diéta alatt is olyan sdllyal kell dolgozni,
ami elég magas szézaléka az 1 ismétléses maximum silyodnak. Ez
»,hozza magaval” az elvégezhetd ismétlésszamot, ami jo esetben
igy 6-10 kozé fog esni. A kaldria égetés tovabbi noveléséhez ezen
tal kell végezni valamilyen energia rendszer munkéat (kardid, kis
sillyal alacsony terhelésl koredzés, stb.)

valasz

Hello! Altaldban két alapvetd problé-
ma van. Az egyik, hogy nem elég
nagy és nem novekszik id6vel a ter-
helés (a hasznalt silyok), ami az otthoni edzés kiilénésen nagy
hatulitGje lehet, mert nincs elég felszerelés. A masik természete-
sen az étkezés. Altalanossagként elfogadhatjuk, hogy ha nem
nott a testsdly, akkor az izmok sem n&ttek. A taplalékkiegészits
hasznos lehet, vékony alkatlak esetében leginkabb a szénihidrat
és fehérje tartalmd turmix porok, de valészin{, hogy a rendes ét-
kezést is novelni kell. Sok sikert!

Szuper energizalé
és bedurranto formula

kérdés
Szeretném megtudni a Whey Isolate B.V. értékét. Elre is kdszo-
nom valaszat.

kérdés

Szia! A kovetkezo lenne a kérdésem: vettem 1 Volumass 35-6s
kondért, hozza 1 kg-os kreatint és most olvastam a No-Burst nevl
Gj termékrol és megtetszett, amiket irtak réla, gondoltam kiproba-
lom, de szeretném a véleményedet kérni. Nem (ti valamelyik a
masikat, (igy értem nem sok a 3 egymas mellett? Ugy tervezem,
hogy a felt6ltési id6szak alatt (1-3. nap) 2 adag (100 g)

Volumass 35-6t, 3 kanal kreatint és 1 adag No-Burst-6t fogok enni

Ha barmilyen kérdésed van, legyél akar férfi vagy no, ird meg nekiink.

valasz

A konkrét szam nem érdekes (de t6bb mint 100), az utobbi évek-
ben mér nem nagyon reklamoznak vele a cégek, hiszen ma mar
teljesen elfogadott, hogy a tejsavéfehérje a legjobb minGségii
protein, aminek tovabbi egyedi elGnyei is vannak. Az izolatumok
a legtisztabb, legkoncentraltabb tejsavd forrasok, tehat grammon-
ként a legtobb fehérje ezekben taldlhatd. A gyors hasznosulasuk-
nak koszonhetGen edzés elGtt és utan érdemes leginkabb fo-
gyasztani 6ket a maximalisan anabolikus allapot létrehozasara.
Nem szabad elfelejteni, hogy a tejsavafehérjét gyakorlatilag csak
taplalékkiegészitobdl lehet bevinnil FM

E-mail cim: Kerdes@FitMuscle.hu
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Bajcsy-Zsilinszky u. 9.
Minden 5,000 forintnyi vasarlas utan ajandék!
www.Mass-Shop.hu Telefon: (72) 214-897

Nyitva tartas: hétfG-péntek 10-18, szombat 10-13, ebédsziinet: 13-14

Internetes Uzletiink (csomagkiildes):

www.FitnessExpress.hu
5% KEDVEZMENY MINDEN TERMEKRE!
10,000 forint rendelés felett ingyenes postazas!
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Extrém edzés eldtti'energizalo
¥ és sejttérfogat-noveld.
Maximalis bedurranas, ero,
energia es mentalis fokusz!
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« Fejlett kreatinok! . Nitrogén oxid novelok! .
« Sejt-volumenizalok! - Energizalok! -
« Nootrop hatéanyagok! . Cukormentes formula!
Tricreatine malate, Tricreatine orotate, Betain, Glycocyamine, Taurine,
Taurine ethyl ester, AAKG, AKIC, Arginine ethyl ester, Citrulline malate,

Citrulline malate ester, Nicotinic acid, Tyrosine, Methylxanthines, Evodiamine,
Vinpocetine, Green tea, Grape seed , NAG, R-ALA és még sok minden mas!

Meég a hitetlenek is ,,megtértek”
kiprobalasa utan!



