»A Vénusz tulajdonképpen a
szerelmet, a pénzt, és a
mivészeteket képviseli. Hozza
tartozik még a harmonia, a
szépség, a békesség, és a bol-
dogsag. Alapvetoen joindulati
bolygd, még rossz fényszo-
gekkel is csak talzasokat
okoz.”

Farkas Tamas

sok nagyon professzionalis koriil-
mények kozott torténjenek, és
olyan ember fényképezzen, akivel
6rom dolgozni. Egy fotdzas soran
mindig oldott hangulatnak kell len-
ni. Szerencsére az esetek tobbsé-
gében mindig profi fotssal dolgo-
zom. Ideélis koriilmények kozott,
mikor fotéznak, szamomra meg-
szlinik a kiilvilag.
Az internetes honlapodon
(www.riplizsuzsa.hu), tobb kivalo
fotot lathatnak az érdekloddk

Azt mondta, ha egyszer
nem all tobbé fényke-
pezogép elé, lehet hogy
csillagaszattal
foglalkozik majd.
O Ripli Zsuzsa.

rolad. Nemrég megjelentek
a MEN magazin fotoi, ame-
lyek szenvedélyes erotikat
sugaroznak. Ilyen fényké-
pek készitéséhez bizonyara
nagyon oldott hangulat és
profizmus sziikséges.
Igen, a MEN magazinban
megjelent fotok valban tokéletes
kortlmények kozott késziltek At-
hénban. Egy fantasztikus szallo-
déban dolgoztunk, ahol min-
den szoba mas kornak meg-
feleloen volt berendezve.
Orém volt dolgozni.
Ha mar erotikus képek-
rol esik szo... Két évvel
ezelott azt nyilatkoztad,
hogy létezik szamodra
egy hatar a fotézas-

4 ban, modell szakma-
ban, amit nem lépsz
b tal. Ma is ugyanaz

a hatar, mint ko-

"'|.-.
\\\\: rabban?

2004-ben te lettél az el-
s0 helyezett a Playmate
valasztason. Ezzel a
gyozelmeddel robban-
tal be a hazai koztu-
datba. Akkor azt
nyilatkoztad, arra
szamitasz, hogy 1-2
éved van a modell
szakmaban. Mi tortént
veled azoéta és most ho-
gyan latod a jovodet?

Val6ban, a 2004-es Playmate
gybzelem révén sikeriilt ismertté
valnom Magyarorszagon. Ennek ko-
szonhetGen nagyon sokat dolgozom,
sorra kapom a felkéréseket, fotozasokon
veszek részt, kiilonb6z6 rendezvények ha-
ziasszonya vagyok, televiziés miisorok-
ban szerepelek, radié interjikat adok.
Keresnek kiilféldi munkakra is, ame-
lyeknek szintén szivesen teszek ele-
get, hiszen szeretek utazni, és egzoti-
kus orszagokat, embereket megis-
merni. Széval elég elfoglalt vagyok.
Most Ggy latom, hogy még harom-
négy évet fogok modellként dolgozni.

Mit szeretsz leginkabb a modell
munkaban?

Csaknem mindenben 6romomet lelem,
ami ezzel a szakmaval jar. Szinte szenvedé-
lyesen szeretem ezt a palyat. Elmondhatom,
hogy azon szerencsés emberek kozé tar-
tozom, akiknek a munkajuk egyben a hobbi-
juk is.

Van olyan esetleg, amit nem igazan ked-
velsz a foglalkozasodban?

Talan azt nem szeretem, ha amator fotdssal
kell dolgoznom. Nekem fontos, hogy a fot6za-
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Igen, természetesen ugyanaz. Maradt az a hatar, amit
akkor meghiztam. Ezt eddig nem |éptem é&t, és ezutan
sem fogom.

Hogyan zajlik egy atlagos napod?

Ma példaul reggel kilenckor ébredtem, majd egy fo-
tézasra igyekeztem, ahol egy promécids anyagot ké-
szitettiink. Utana elintéztem a kisebb-nagyobb beva-
séarlasokat. Este a Juventus Radié6 miisoraban vendé-
geskedtem. Most a Fit Muscle Magazinnak adok ripor-
tot, aztan dsszepakolok, holnap ugyanis elutazom
masfél hétre Bangkokba.

Energikus vagy, sokat dolgozol. Mib6l merited az
ehhez sziikséges energiat?

ElsGsorban a baratombdl, aki mar harom
és fél éve a tarsam. Emlitettem, hogy
szenvedélyesen szeretem a munkamat,
és boldogga tesz, ha dolgozhatok. igy
hat nem érzem farasztonak az ezzel
jaré napi teenddket.

Milyen kikapcsolodast valasztasz
amikor nem dolgozol?

Szivesen olvasok ezoterikédval
foglalkozd konyveket, vagy hallga-
tok zenét. Ez a két dolog kikap-
csol, pihentet. Mindig van nalam
konyv és CD lemez, barhol
vagyok.

Ugy tudom, hogy az aktiv
kikapcsolédast is kedveled,
sokféle sporttal szeretsz fog-
lakozni. Talan edzoterembe
is jarsz?

Egy honapja rendszeres ja-
rok edzGterembe, ahol aero-
bik edzéseken veszek részt.
Szeretem a sportot, mindig
is szerettem edzeni.

A siilyzés berendezéseket
nem hasznalod?

Nem. Ugy vélem, hogy je-
lenlegi céljaimhoz tokélete-
sen megfelel az aerobik. Sze-
rencsés alkatomnak koszon-
het6en megelégszem azzal,
hogy kellemesen elfaradok
edzéseken és meg6rzom je-
lenlegi formdimat. Komolyabb
alakvaltoztatasra nincs sziiksé-
gem.

Kozvetett kapcsolatban is vagy
a sporttal, hiszen parod tobbszo-
ros birk6zé magyar bajnok. Végre
egy no, akinek tetszenek a nagyda-
rab palik... Neked mi tetszik rajtuk?

Nézd, azt azért el kell mondanom, hogy én
nem a termet alapjan valasztottam barétot.
Ugyanakkor imponal, hogy 6 éves kora 6ta
sportol, és ez meglatszik rajta. De nem ez
a legfontosabb tulajdonsag, amiért 6 a
tarsam. Sokkal inkébb a belst értékek |é-
nyegesek szamomra. Az is igaz, azon-
ban, hogy alapvetd dolog szerintem,
hogy egy férfi ne legyen hajas és fizi-
kélisan elhanyagolt.
Véleményem szerint mindenkinek
oda kell figyelnie az alakjara. Spor-
toljon! Nem feltétlenil azért,
hogy szuper kiilsore tegyen
szert, hanem sokkal in-
kabb azért, hogy jol
érezze magat a sajat
borében.
Kdszonjiik a
beszélgetést!
FM

r
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irta: Radnai Tamas

életre hivhatnak Gjabb pontokat, mintegy lancreakci6t be-
inditva ezzel. A kiindul6 forrast elsddleges trigger pontnak
nevezik, mig a hatasara |étrejovot masodlagos, vagy sza-

tellita pontnak. Ez utébbi akér spontan is elmilhat, ha az
elsddlegesen problémas hely megsziinik, viszont az is fon-
tos tudnival, hogy csak a masodlagos pont kezelése ne-
hézkes lehet, ha a ,,szponzorald” elsddleges trigger élet-

ben van.
/ Travell és Simons tapadasi trigger pontokat is felvazol-

Az aktivan sportolo és a mozgasszegeny eletmo- | ., :;.imat mashova is. Az iyen jelensé. 4 /
dot folytatdo embereknél is gyakran kialakulnak gekbol ered egyébként a test manipulala-

fajdalmak a testben — néha latszolag ok nélkiil is. | sa3va foslalkozo szakemberek egyik fontos

mondasa, miszerint ,Ne a fajdalmat dl-

Természetesen ezeknek tobb forrasa is lehet, de dézdl”, mert kannyen lehet, hogy nem
sok esetben az izmokban létrejov — trigger pon- azon a ponton van a baj eredete. A feszilt-
tokrol, magyarosabban fesziiltség pontokrél van

$20.
)

Mi a trigger pont?

A miofaszcialis trigger
pont egy kisebb izomrost
szakaszra izolal6dé me- ;
revség, amely csomoként -
érzékelhetd, elsdsorban ..
az izomhas kozéppontja

| trigger pont

.
T
J]Z"“H.

kisugarzott fajdalom

Trigger pont tera

A fekete pont a hosszii szarkapcsi izom trigger pontja,
a satirozott rész a bokaban jelentkezd kisugarzott fajdalom J

2 ;
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.
- ség pontokat gy kapcsolatba
1 hozzak sok kiilonb6zd csont és

tajan (centralis trigger _— : \ 9 izlileti fajdalommal, de fejfajas-
pont). A pontokat érez- ’ [ : sal és szamtalan egyéb tiinet-
hetjiik kis dudoroknak, N ' tel is.

merev ,spagetti” darab- o . 'r-r
nak, vagy kis, szilvamag ‘ L
alak( és méretii papok- P ! ‘ I

Travell és Simons lefrjak,
hogy egyes trigger pontok la-
tensek, azaz nem biztos, hogy
éppen sugaroznak fajdalmat,
de csendes felgylilemlésiik oka
lehet az 6regkori iziileti merev-
ségeknek és mozgasproblé-
maknak. Természetesen fiata-
loknal is karos hatast fejtenek
ki. Travell és Simons ezért a
szunnyad6 pontokat még ve-
szélyesebbnek tartjak, azonban
megtalalasuk nem nehéz, hi-
szen nyomasra ezek is fajda-
lommal reagalnak.

A trigger pontok az edzést
két disztinktiv médon akada-
lyozhatjak. Az érintett izmok
nem reagalnak jol a stretching-
re és a lazasaguk csokken. Ha
nydjtod az ilyen izmot, akkor a
hossza hamarosan visszatér a
megrovidiilt llapotba, ezéltal
12-24 6ra alatt kioltodik a
nydjtas egyébként hasznos ha-
tasa.

A fesziiltség pontok zavarjak
az izom koordinéciét és az erd-
kifejtést is, csokkentve ezzel a
slilyzozas, az agilitasi és kar-
didvaszkularis edzés hatasat.

A trigger pontok sajnos a ki-
sugarzasi z6najukban (tehat
mondjuk egy masik izomban)

n
-

nak. Nem feltétleniil elég - {_ ‘
érzékeny az ujja minden-

kinek ahhoz, hogy ta-
pasztalat nélkiil a dudor alapjan megtalalja a pontokat, de Gnke-
zelés esetén mégsem lehet tévedni, mert a trigger pont nyomas-
ra mindig faj.

A trigger pont csomok tehat kemény izomrost részek, amelyek
nem tudnak ellazulni és folyamatosan 6sszehizédott allapotban
vannak, akar éveken keresztiil is. Az adott izmot altalaban a
szimpatikus idegrendszerbdl jov6 hibas lzenetek befolyasoljak.
Ezek az érzékeny részek a test izmai koziil barmelyikben kifej-
[6dhetnek, leginkabb azonban a test legaktivabb izmainak — me-
dence, csipd, vall, nyak, hat — kozepében jelennek meg.

A trigger pont nyomasa, vagy Gsszecsipése igen fajdalmas, az
illetd szinte felkialt és felugrik, ez egyben egy ,teszt” is lehet.

A manualis diagnosztikat kiegészitheti a termografia, amely
infravoros késziilékkel mutatja ki a b6ron érzékelhetd homérsék-
let kiilonbségeket, forrd pontokként jelezve a fesziiltségeket.

Mit okoz a trigger pont?
A miofaszcialis fajdalom diagnozisanak és kezelésének két nagy
neve Janet Travell — aki az amerikai Fehér Haz orvosa is volt —
és David Simons doktor. Travell és Simons a trigger pontokat az
emberiség csapasanak nevezi a nagyon gyakori elGfordulasuk
miatt. A fesziiltség pontok barmelyik izomban elgjohetnek és ez
akar mar csecsemoknél is megindulhat. Egyes kutatdsok szerint
minden fajdalomkezeléssel foglalkozd klinikét felkeresd paciens
93%-anal a trigger pont része a problémanak, de 85%-ban egye-
diili forrasa a fajdalomnak.

Széval a trigger pont fajdalommal jelentkezik, amely jelen le-
het a pont teriiletén, de jellemzd mddon tavolabb esd helyen is,
ugyanis a fesziiltség pontok megjosolhatd ,,mintaban” kisugéaroz-

s 18
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nak, amelyek az érintett izom végén az eredési és tapadasi
pontoknal alakulnak ki a centralis pont hatasara. Tulajdonkép-
pen ezek nem igazi trigger csomék, hanem az allandé, tdlzott
fesziilés miatt kialakuld érzékeny teriiletek, amelyek sajnos de-
generativ iziileti allapotokhoz vezethetnek iddvel. A centralis
trigger megsziintetése a cél ezek kezeléséhez is.

Mitol jon létre a trigger pont?

Sajnos ez a nyavalya szinte sz6 szerint barmitol létrejohet. Tra-
vell és Simons nyoman tudhatjuk, hogy a trigger pontok okai di-
rekt és indirekt csoportokba oszthatok.

Direkt aktivaciés okok

Mechanikai tdlterhelés

Ismétlgdd hasznalat, amely faradast eredményez
A faradt izom hirtelen kih{ilése

Trauma

Indirekt aktivacios okok

Elsddleges trigger pontok létezése

Erzelmi stressz

Belsd szervi betegségek
[ziileti betegségek
Myopathia (izombantalmak)
Neuropathia (idegbantalmak)

202

Fertozések

Anyagcsere miikodési rendellenességek
Endokrin miikodési rendellenességek
Mérgezés

Kétségbe ejtd ez a lista és j6l mutatja, hogy senki sem mene-
kiilhet és hogy milyen fontos a trigger pontok kezelése. A sokré-
tl, altalanosabb okokon til az edzéssel kozvetleniil 6sszefliggd
tényeztkkel is tisztaban kell lenniink. Természetesen a trigger
pont kialakulhat az izmot ért trauméatél, sériiléstsl, de sokszor
mar ,,csak” attél is, hogy a test nem megfelel6en van hasznalva,
rossz az illetd tartdsa, nem elfogadhaté a gyakorlat végrehajtas
mechanikaja, illetve alapvetden rosszak valakinek az edzési szo-
kasai, példaul egy-egy izomcsoport tdl nagy hangsdlyt kap, mig
masikak tdl keveset. A trigger pontok lehet, hogy azért jonnek
|étre, hogy megakadalyozzak a test tovabbi eltdvolodasat az
egészséges egyens(lyi allapottdl.

A trigger pont kezelése

Travell és Simons szerint a trigger pontok fizikai beavatkozasra
reagalnak, de semmi mas és ,konnyed” dolog nem teszi meg.
Pozitiv gondolkodas, meditaci, relaxacié nem hasznal. De még
a fizikai behatdsok sem lesznek hasznosak, ha azok tdl atfogéak
és nem elég specifikusan hatnak a trigger pontra. A nydjtas on-
magaban példaul nem fog hasznalni, st rosszabba is teheti a
helyzetet. Hideg, meleg, elektromos stimulacié és fajdalomcsilla-
pitok enyhithetik ideig-6raig a tiineteket, de a trigger pont nem
szlinik meg. Megbizhat6 eredmények érdekében a fizikai terapia-
nak direkt médon a trigger pontra kell iranyulnia.

Sziras
Az orvosilag alkalmazott terapidk kozott megtalaljuk a trigger
pont injekciézast, amely soran érzéstelenit6t fecskendeznek a
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csomaba, ez eltiinteti a fajdalmat, de a
lényegi kezelést a tli mechanikai beha-
tasa biztositja. Emiatt lehetséges a ,,sza-
raz sz(ras” is, amikor nincs befecsken-
dezés, csak akupunktiras tiit nyomnak
a pontba.

Mindazonaltal ehhez a modszerhez
egy kezelS orvos sziikségeltetik és bele
kell talalni a tlivel az izomcsomoba, ami
igen kicsi is lehet és tendencidzusan el-
ugrik, visszapattintja a tit, ha egyalta-
lan eltalalja a pontos helyet a kezelG.
Ezek tehat komoly gyakorlati érvek a
sz(iras ellen.

»Spray és nyijtas”
Egy masik, szintén kezeld személyt
megkoveteld modszer a ,,spray és ny(j-
tas” modszere, amikor is sprayvel, vagy
jéggel a borfeliiletet (de nem az izmot!)
lehtitik, hogy eltereljék az idegrendszer
figyelmét és az ne alljon ellen a rako-
vetkez0 nydjtasnak. Ha viszont az izom
is kihtil, akkor a hatas ellentétes lesz. A
nydjtas utan viszont gyorsan vissza kell
melegiteni a testrészt és lehetGleg at-
mozgatni.

Travell és Simons figyelmeztet, hogy
a ny(jtas még fgy is dvatossagot kove-
tel és nem lehet erSltetni, mert az érin-
tett izomban az inak mar eleve a hata-
ron vannak és kdnnyen sériilhetnek.
Mint lathat6 a lehiitéses modszer is szi-
szifuszi, szakembert igényel és nem tl
megbizhatd.

kategdria, amely végsd so-
ron ,,kellemes” fajdalom-

ként jellemezhets és amely
mellett még el lehet lazulni.

Azoknal viszont, akik 6sz-
tonosen abban hisznek,
hogy barmiféle fajdalom
csak rossz lehet, nagy tuda-
tossagra és @j hozzaallasra
van sziikség, hogy képesek
legyenek elégséges szintl
masszazs tevékenységet
folytatni a megfeleld hatas
eléréséhez.

Nehéz utazasnak bizo-
nyulhat a trigger pontok ke-
zelése azért is, mert a pon-
tok igen makacsak is lehet-
nek. Egyes csomdk hosszl
létezése, a masodlagos cso-
mo6k mashonnan vezérelt
tulajdonsaga, illetve az
alapvetd kivaltd okok fen-
nallasa miatt, amelyek élet-
re hivtak a trigger pontot, a
problémak nehezen sz{in-
hetnek meg és gyakran
visszatérhetnek.

A trigger pont terapia si-
kere azon mdlik, hogy ké-
pes legyél felismemi a kisu-
garzott fajdalmat és megta-
lalni a kivalto trigger pontot
és nem csak a fajdalom he-
lyét vizsgalgatni. Nem szo-
katlan az sem, hogy egy

Trigger pont mély-
masszazs

A j6 hir az, hogy a Y
legelonydsebb médd- - Y
szer viszonylag egy- H‘x it | . |
szer{i és magunkon T J
is alkalmazhaté. Ez w ‘x x‘*
nem mas, mint a Y ——T"
mélyrehatd ,,simoga- T LA [

t6” masszazs, ame- 1 i
lyet direkt modon a | |
trigger pontra kell I |
irdnyitani. Természe- |
tesen ezt a technikat | \
képzett masszor is f -
végezheti, de nem |
kell hosszasan ecse- k

telni, hogy 6nmagun-

‘ﬁf/

kon végezve az el6-

nyok kozott azt talaljuk, hogy ingyenes, megfelelden hosszan és
gyakorisaggal végezhetd a technika sok id6 befektetése nélkiil,
és magunkon pontosan érezni fogjuk, hogy hol kell dolgoznunk.

Ismert, hogy a direkt és megfelel§ idejii nyomas a trigger
pontra csdkkenti a merevséget és a fajdalmat. A hatdsossaghoz
azonban olyan fajdalmat kell elGidézni, amely nagyobb az alap-
allapotnal. Szerencsére ezért a par perc fajdalomért tébb dranyi,
vagy napnyi megkonnyebbiilést kaphatunk. De még egyszer
hangsilyozandd, hogy ez a masszazs nem lesz ,,séta a parkban”
a fajdalom miatt, amely azonban a legtobb embernél még az a
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fajdalom zonat tobb kiilon-
b6z6 izomban lapuld trigger
pont is taplal. A pontok szinte soha nem sugaroznak ki a test
masik oldalara, gy a trigger pontot is a fajdalom oldalan kell
keresni. A kisugarzasi zonakhoz tartoz6 problémas helyeket a
tudomany feltérképezte, igy az ezzel foglalkozd irodalombdl jol
tajékozodhatunk, hogy hol kell keresgélni.

A trigger pont masszazs technikajat két dologra kell alapoz-
ni, a biztonsagra és a hatasossagra. Olyan modokat kell talal-
ni, amelyek megkimélik a kezedet, ujjaidat, sth. A trigger pont
masszazsanak meglehetdsen rovidnek, 15-20 masodpercesnek
kell lenni alkalmanként. Egyszerre tobbet végezni felesleges,
s6t hatranyos is lehet. A gyogyitas alaptézise, hogy a test ma-
ga a gyogyitd, ezt csak segiteni lehet. Ne prébald az izomcso-
mot egybdl kimasszirozni, feloldani, azt majd a test elvégzi, ha
mar elég gyakori kezelést kapott.

Masszazs iranyelvek

1

AV &~ W

o N

. Alkalmazz eszkozt, ha lehet, hogy megkiméld a kezeidet.
2.

Alkalmazz mély ,,simogatasokat”, ne statikus nyomast
(isémias kompresszid).

. Rovid, ismétldo simitasokkal masszirozz.

. Csak egy iranyba simitsd az izmot.

. Lassan végezd a masszirozast.

. Tizes skalan nézve hetes ergsségili fajdalom szintet érj el

a masszirozassal. A tiz az elviselhetetlen lenne.

. Korlatozd az egyes kezeléseket 6-12 simitasra pontonként.
. A pontokat naponta 6-12 alkalommal masszirozd meg.
. Ha nem érsz el javulast, akkor lehet, hogy rossz helyen

dolgozol. FM

A konnyu fogyokira
és az egeészseges
taplalkozas fegyverei!
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tos tapanyagokat diéta alatt is be kell vinni!

A megoldas idémegtakaritasra ES édesség élményre
a diétas turmix:

Rovid iddt igénybe vevo elkészités
ogyasztas.

élményben hasonlé taplalkozasi alternativa.”

~Minden diéta

_ alapja az, hogy
valahogy keve-
sebbet egyél,
s mi lehetne
fontosabb ehhez,
mint a hatékony
étvagycsok-
kentés?”
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Kiemelt leucin tartalom,
direkt modon ve
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40 Ft* helyett
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) Adagolas

Irta: = 0.5-1 adag G-BOMB

Radnai Tamas = |zlés szerint tea filter

= Kb. 5 dl viz
Naponta akar tébb adag is.
Id6zités
Napkozben folyamatosan, étkezések kozott, edzés alatt/utan.
» . ' Pl 0 ”» » [TY C2d . » ,’
Az alabbi, foleg az Gjabb Scitec termékekre épiilé kombina- .,_S’llpremes
ciokat ,,stack moduloknak” hivom, mert nem feltétleniil teljes (.K'{/?:ZSG'%,
korti kombinaciok az adott pillanatra, hanem inkabb o BCAA XPRESS

egy-egy funkcié koérre koncentralnak. Ennek
megfeleloen tovabbi protein,
szénhidrat, vitamin kiegészités sziikséges lehet.

Az anabolizmushoz (te-
hat az izomépitéshez)
és a regeneraciohoz is
sziikséges szénhidrat

.. és kritikus aminosavak

0 ”

»Summerbolic tea a létez6 legjobb forma-
(Anti-katabolikus jeges tea nyarra) - ban. Ezek a lehet8 leg-
e G-BOMB

gyorsabban és legza-
vartalanabbul jutnak el az éhes izmokhoz, igy garantélva a leg-
nagyobb léptékii fejlodést.

e Hagyomanyos z6ld tea

Igy jeges tea ]
formaban el- - ’_
sdsorban az “-‘\L
osszeallitas i
tavaszi- N
nya- /
ri, de meleg teaként az
év barmelyik szaka-
ban alkalmazhat6
»koktél”. A nap so-

Adagolas
= 30-100 g VitarGO! edzésmennyiségtol és izomtomegtdl
fliggben

rlilményektdl fliggden
Id6zités
Edzés elGtt, alatt, utan.

ran viszont tényle- £ ,,PEdal to the metal”
gesen akarmikor, |"| (Padlogaz)

folyamatosan 1 o G-KICK

sziircsolhetd nedd, o OROSTRONG/CREATIM

o NR-PEAK

Edzés el6tti nem kifejezetten stimu-
lans energia, erd és erg-alloképesség

ami erGs anti-kata- W

bolikus, étvagycsok-
kentd és a tea miatt
némi direkt zsirégetd ha- |

tassal is bir. A G-BOMB egy-
szerre édesiti és savanyitja is a

...
= "- talan nem stimulans). A kombé nagyon szé-
. les palettat at6leld hatéanyagskalat biztosit,

kezdve a direkt ATP-t tartalmaz6 szabadalmaztatott

lon hatd, de egy masodlagos energia fokoz6 molekulat is tartal-
mazd kreatinon at a tobb termékben is megtalalhaté savmegko-
t6 funkcidval is rendelkezd hatéanyagokig.

Adagolas
= A hivatalos adagolas szerinti 1-1 adag mindenb3dl.
Id6zités

Edzés el6tt 45 perccel. FM

= 5-20 g BCAA XPRESS hasonlbéan az egyéntdl és ko-

fokozd (némi koffeint6l eltekintve egyal-

PEAK ATP® anyagtol a szintén ATP-foszfokreatin energia Gtvona-
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Minden alakvaltozasra utazo sporto-
16 ember fel fogja tenni a kérdést,
hogy miként lehetne izmot novelni
agy, hogy kozben lemenjen a zsir-
bol; illetve azt, hogy ez miért si-
keriil csak a kezdoknek, ha vala-
kinek. A valésag, mint mindig,
elég osszetett. Ha jobban meg-
vizsgaljuk a helyzetet, akkor
azt talaljuk, hogy még csak
nem is minden kezdd lat-
szik képesnek erre a dra-
mai testkompozicio atala-
kulasra, hanem csak a zsiros kezdok!
A sovanyabb djoncok nem fognak értékel-
heté mennyiségben zsirt elégetni, mikozben
elkezdnek izmosodni. Ez a két eltéro jelenség mu-
tat utat a racionalis magyarazat megtalalasahoz.

Még valamikor 1998 koriil, amikor elkezdtem a leptin hor-
monnal foglalkozni, rajéttem, hogy ennek a testzsir mennyiség-
hez k6t6do anyagnak a hatasa legalabb részben megmagyaraz-
ta a kezdd effektust. A leptin bizonyult annak a nagyon hiany-
26 kozEpsod lancszemnek, amelyet mér vagy 10 éve kerestem.

Vegyiink tehat egy edzetlen, kovér kezd6t. Az ilyen emberek

altal felhalmozott testzsir miatt egy csomé olyan adaptaci6
jott létre a szervezetiikben, amelyek a megfeleld inger

biztositasa mellett lehetdvé teszik, hogy az illetd ha-

{ i tékonyabban mobilizélja a zsirjat lizemanyagként.
" Ha konkrétan megnézed egy kovér test alkalmaz-
kodasi folyamatai koziil az inzulin rezisztenciat az
egész testre és kiilonosen a zsirszévetekre vonatkoztat-
va, akkor azt veheted észre, hogy ez azért kovetkezett be, hogy
korlatozza a tovabbi zsirlerakddast és segitsen a zsir leadasa-
ban, amint a folosleges kaléridk bevitele lecsokken. A zsirsejtek

ellenallébba valnak az inzulin hatasaval szemben (ez a reziszten-

cia jelensége), tehat az inzulin nem fejtheti ki annyira az anti-li-
politikus, vagyis zsirlebontast gatlé hatasat.
A leptin hormon csokkentené az étel felvételt, ha az agy, ami-

re hat, nem volna leptin rezisztens, és a leptin a zsirsavak elége-

tését is erdltetné, csak éppen az izmok is rezisztensek, széval
van egy csomd szabad zsirsav a véraramban. Azt talaljuk tehat,

Izomnovelés
és zsirleadas egyszerre?

hogy még magas inzulin szint és hasonld jelenségek mellett is a
zsirsavak mozgdsithatok energia termelésre.

Olvasd el és emészd meg ezt az utols6 mondatot még egy-
szer, foleg annak a tiikrében, hogy milyen fontos szerepe van az
anabolizmusban, az izomnovekedésben az inzulinnak!

Ugy gondolom tehét, hogy ez a magyarazat a sztori els§ ré-
szére. A kovérebb test ki van ,hegyezve” arra, hogy sok zsirt
hasznaljon fel lizemanyagként. Visszautalva megint 1998-ra, ez a
megfigyelés, hogy a kovérek a szalkasabbakkal szemben kony-
nyen leadnak zsirt a zsirmentes izomtomeg veszteség nélkiil volt
az, ami a leptinhez vezetett, mert elkezdtem megvizsgalni, hogy
mi a kozottiik lévE élettani kiilonbség. Es minduntalan a leptin-
nél kotottem ki, amit évekig valamiért figyelmen kiviil hagytam.

A leptin hatdsa tehat a teljes kép egy része, de azért nem a
teljes kép. A torténet masik fele az — és ez most azért spekula-

P

cio — hogy a kezdd effektust elérd Gjoncok edzetlenek. Mindenki
tudja, megfigyelte mar, hogy a kezdGk mennyivel jobban reagal-
nak az edzésre. Ennek az egyik nyilvanvalo fo oka az, hogy 6k
még a lehetd legtavolabb vannak a genetikai felsd hataruktol.
Tobb ,,helyiik” van a novekedésre, hogy masképp fogalmazzak.
Az elsG egy év edzés soha meg nem ismétlodo fejlodést fog
hozni, hacsak elképesztden nem retardalt médon csinalod.
Ahogy kozeledsz a genetikai limitedhez, Ggy a fejlodésed gorbé-
je egyre laposabba valik.

Ez tehat az a két jelenség, amelyek 6sszeadddésa lehetGvé te-
szi a zsiros kezddk szadmara a szimultdn izomnovekedéssel és
zsirvesztéssel jaro atalakulast.

Ez a szituacié olyan, hogy: A) az izom kénnyen felszedhets ES
B) a zsir konnyen leadhaté mivel mindkét folyamat olyan jelen-
tésen tavol van a genetikai hatarokt6l. Mindez megfejelve azok-
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kal a hormonalis és energetikai szarsagokkal, amelyek jelen van-
nak a kovérek esetében. A test probalja a zsirt az elégetés felé
tuszkolni még viszonylag anabolikus hormonallapot mellett is.
De egy kdvér edzett alany mar nem mutatja mindkét folyama-
tot. Igen, sok elégetnivald zsirjuk van, de mar nincs akkor fel-
szedhetd izom-tartalék, igy nem érvényesiil a kezdd effektus.
Egy félig-meddig sovany, de izmos egyénnek le kell nyomnia
az inzulin szintjét, hogy értékelhetd mennyiségben kiszabadit-
hassa a zsirsavakat a zsirsz6vetbdl, hogy azokat energiaként elé-
gethesse. Ez viszont korlatozza az anabolikus allapotot, igy le-
megy a zsirjuk, de nem nd az izom.

Az izomnoveld fazisban viszont az ember netté anabolikus al-
lapotot hoz létre, ami ellentétje a zsirszovet katabolizmusnak is
(technikailag a zsirégetés katabolikus, lebontd folyamat a zsir-
szbvet szintjén).

Széval ezért nem lehet a legt6bb esetben egyszerre izmot no-
velni és zsirt égetni.

Tovabbi megjegyzések
= A konszenzus tehat az, hogy a kérdés-
re ,Miként tudnék egyszerre izmot no-
velni és zsirt égetni?” a gyakorlati
valasz az, hogy sehogy, hacsak
nem vagy kovér kezdd, vagy ki-
hagyas utan visszatérd valaki.
= Egy hétkoznapi szinten
atlagosnak, vagy ennél zsiro-
sabbnak mondhaté kezdd
siilyz6z6 8 hét alatt sok
esetben elérheti azt, hogy le-
ad 2-4 kg zsirt és felszed 1-2 kg
izmot egy alap edzéstervvel. De
mint
elemez-
tik, a vi-
szonylag ma-
gas testzsir ehhez
elengedhetetlen.
= Az izommemoria egy
valos és nagyszerii dolog, és akik
korabban mar szalkasak voltak (f6-
leg a genetikailag eredend@en ilyen
alkatiiak), azok edzéskihagyashol
visszatérve szintén dramai atalaku-
last tudnak felmutatni, mert izom-
névekedésben és zsirleadasban
is ,olyan helyre utaznak”, ahol
korabban mar voltak.
= Amikor valaki arrol beszél,
hogy egyszerre, egyidoben akar
izomndvelni és szalkasodni, ak-
kor azért nem mindegy, hogy
ezt sz6 szerint érti, vagy egy
révidebb periddus alatt felvalt-
va végzett tomegnovelés és dié-
ta 6sszességérol beszél. Mig a
sz0 szerinti egyidejliség mint lat-
tuk nagyon kevéssé valdszin{i, addig példaul 8 hetes testatala-
kitas 4 hét izomnoveléssel és 4 hét diétaval egy racionalis és ki-
vitelezhetd terv, mert a két eltérd jellegli folyamat mindegyikét
kilon végrehajtva azokat maximalizalhatjuk.
= Néha hallani emberekrdl, akik képesek voltak végrehajtani
extrém szint{i tdpanyag és kaloria-forgalom mikromenedzselést
(mondjuk napi 200 kcal minusszal a szintentartas alatt) és igy
elérni 12-16 hét alatt mondjuk o.5-1 kg izomnévekedést és ha-
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sonld zsirvesztést. Még Ok is bevalljak azonban, hogy ez a madszer teljesen
Oriiletbe kergeti Gket (egyrészt folyamatosan a 200 kcal minusz pontos bel6vése
kozel lehetetlen, valamint ténylegesen az ilyen étkezési rendszer mar nem
#Elet”). Egyszerlien nem latom az értelmet abban, hogy ilyen minimalis elGnyért
ekkora aldozatot hozzon valaki, amikor ugyanennyi idoperiédust két ellentétes
szakaszra felbontva jobb eredményeket lehet elérni a pszichotikus &llapot elke-
rilése mellett.

= Sokszor laikusabb emberek Ggy fogalmazzdk meg a céljaikat egy olyan
programmal kapcsolatban, ahol nincs szétbontva a diéta és az izomnovelés,
hogy ugyanakkora testsilyt szeretnének a végén kevesebb testzsirszazalékkal.
Arra viszont nem jonnek ra, hogy ehhez az kellene, hogy a zsirmentes tomegiik
(izomtomegiik) is megndjon. 100 kg 20% testzsirnal 8o kg zsirmentes tomeget
jelent, 100 kg 10% mellett mar go kg zsirmentes tomeget feltételez! Ez +10 kg
izom!

= A masik megkozelitése ennek a képzavarnak az, ha valaki silyvesztés nél-
kil akar zsirt leadni. Mivel a zsirnak sdlya van, ezért helyette izmot kellene pér-
huzamosan folpakolni! Ezt megforditva kapjuk meg azt a ritkabb, de eldforduld
almot, hogy valaki izmosabb akar lenni, de nem nehezebb. Ehhez egyszerre
le kellene adni zsirt is, hogy az kompenzélja a témegnovekedést!

= A vizudlis latvany gyakran becsapds és Ggy tlinhet, hogy valaki
izmosodott és zsirt adott le! Egy test a legtobb esetben jobbnak,
izmosabbnak néz ki kevesebb zsirral lefedve, még akkor is, ha
szam szerint az izomtomeg ténylegesen nem nétt. Az izomfor-
mak, izomcsoportok kozotti elvalasztddasok, keresztszalkak
megjelenése adja meg azt az illdzi6t, amin a testépités rész-
ben alapszik.

Oszintén 6sszefoglalva az eddigieket, ha komolyabb mennyiségben zsirt
akarsz elégetni, akkor annak az esélye, hogy kdzben izom jon fol, igen cse-
kély. A kiinduld testzsir szintedtdl fiiggden lehet, hogy a legjobb eredményed az
lesz, hogy nem vesztesz izmot (vagy csak 1-2 kil6t). Ha szuper szalkassagot
akarsz elérni, akkor
lehet, hogy jelen-
tdsebb mennyisé-
gli izomleapadast
is be kell dobnod
a pakliba (dop-
pingmentes edzés-
rol beszéliink per-
sze). Aki mondjuk
7% testzsirt cél-
zott meg, az nem
fog izmot folpakol-
ni ennek elérése
kdzben, az tuti!
Hasonlé médon,
ha normalis {item-
ben és mértékben
akarsz izmot fel-

malis az esélye
annak, hogy koz-
ben zsir menjen
le. A legjobb eset
az, hogy kevés
zsirt szedsz fel.

A konklizi6 tehat az, hogy miutan elkezdted a silyzés edzést és learatod az
elején szinte magatol, kiilonosebb triikkozés nélkiil bekdvetkezd csodélatos
eredményeket, jobb, ha teljesen kiilénvalasztod az izomnoveld és zsirégetd sza-
kaszokat, hogy ezeket optimalizalhasd, maximalizalhasd és ne is &riilj bele a fo-
lyamatba. Az, hogy ezt milyen idGperidodus alatt valositod meg (példaul 3 honap
tomegelés + 3 hdonap diéta, vagy 2 hét tomegelés + 2 hét diéta, de nem is kell
a szakaszoknak egyforméanak lenniiik), az az egyéni koriilményeiden és vagyai-
don mdlik. FM

szedni, akkor mini-
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intervallum

(1. rész)

Az utébbi években meglehetsen
ergsen népszerlsitésre keriilt az in-
tervallum edzés koncepci6ja, mikoz-
ben nagy visszarendeztdés tortént
a zsirégetésre hasznalt hagyoma-
nyosabb aerob edzésformak teriile-
tén. Nem nehéz olyan vélemények- I
kel talalkozni, amelyek szerint az
alacsony intenzitas( aerob edzés
haszontalan a zsirégetésre, csak iz-
mot veszitesz t6le és mindenkinek
intervallum edzést kellene végeznie.
Azt is lattam mar leirva, hogy az ae-
robtél éppenséggel zsirosabb leszel,
megterheled a mellékvesédet; és
ehhez hasonld elképesztokijelenté-
seket.

Nem szamit, hogy‘az elmalt évti-
zedek alatt testépitok sokszor irdat-
lan mennyiségii kardioval verseny-
formaba kefiiltek; futok, kerékparo-
sok és egyéb alloképességi sporto-
|6k extrémen szalkasak, stb. Az ae-
rob edzés valahogy mégis rossz hir-
be keriilt.

Azt hiszem, az tortént, hogy az el-
malt két évtizedben az aerob edzést
talhangsalyoztak, talértékelték min-
den més mozgassal szemben. Emel-
lett az embereknek elképesztoen
fals elképzeléseik vannak arrol,
hogy miként kellene ezt'a modali-
tast zsirégetésre alkalmazni, igy tor-
ténhet meg az, hogy tomegek tipeg-
nek a futészalagon olyan alacsony
intenzitassal, amely alig magasabb,
mint a kanapén heverészés és egy 6ra alatt eléegetnek vagy 200
kalériat. Aztan meg csodalkoznak, hogy miért nem megy le a
zsir!

Tortént tehat, hogy az emberek, akik elfogultak a salyzos
edzés iranyaba, illetve ebben van mar edzéstapasztalatuk, tdlre-
agaltak és a ,visszacsap6” fazis megkezdddott. Lényegében az
emberek kicsit tdl lelkessé valnak egy-egy mozgasformaval kap-
csolatban (de akar étkezési modszer tekintetében is), elviszik
egy extrém pontig és ennek hataséara problémak jelentkeznek.

Ekkor keresnek egy masik alternativat és gy érzik, hogy az el6-
z6 modszer hatéstalan, talértékelt, karos, bla-bla-bla... Széval at-

ugranak az ellenkezt extrém irdnyba. Egyik véglethb6l a masikba
esnek, amig végiil remélhetdleg megéllapodnak egy arany ko-
zép(tban.
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Egyenletes intenzitasi vs.

Nos, én egy aranyos kozép(t tipusd manusz vagyok és meg-
probalom elkeriilni az ilyen binaris, csak igen/nem jellegli gon-
dolkodast. Hasznosabbnak taldlom azt, ha minden edzéseszkozt
megvizsgalunk az eldnyeik és hatranyaik egyittesében. Ebben a
felfogasban javaslom most az egyenletes intenzitdsd aerob és
az intervallum edzés hatasait elemezni a zsirégetés teriiletén
(az alloképesség fejlesztése egy mas téma). Ebben az elso cikk-
ben definidlom az elnevezéseket és megvizsgalom a kétfajta
mozgast. A kovetkezo részben segitek eldonteni, hogy a konkrét
helyzeted alapjan miként donts a kettd kozott.

Definiciok
Egyenletes intenzitasi edzés: Minden fajta aerob/kardi6
edzés, amely soran egy hozzavetdlegesen egyenletes szintl in-

irta: Lyle McDonald

tenzitas hosszabb ideig fenntartasra keriil. Lehet ez mondjuk egy 20-60 perces,
140-150-es pulzusszamon (de akar alacsonyabban, magasabban is) elvégzett
edzés. Egyszerlien aerobiknak, vagy kardidnak fogom ezt hivni, bar tudom, hogy
egyesek b lére eresztett szemantikai vitaba szeretnek keveredni ezzel kapcsolat-
ban. De biztos vagyok benne, hogy mindenki tudja, mir6l beszélek!

(Nagy intenzitasi) Intervallum edzés: Lényegében minden olyan formaji akti-
vitds, amely soran egy magasabb intenzitasi (mondjuk 30-60 mp teljes er6bedo-

bas() szakasz valtakozik egy alacsonyabb intenzitasi pihend szakasszal. Ez utdb-

bi lehet teljesen passziv (pl. lelilés), de aktiv is (mozgés alacsony ertfeszitéssel).

Bar a silyz6s edzést is lehet technikailag intervallum edzésnek hivni, ebben a
cikkben ezt az osztalyozast a hagyomanyos kardié mozgasokra (futas, kerékparo-
zas, lépcsozogép, stb.) korlatozom. Egy tipikus intervallum edzés zsirégetéshez
gy néz ki, hogy: rovid bemelegités, 5 széria valtakoz6 60 mp majdnem teljes
er6bedobas/60-9o0 mp nagyon alacsony intenzitasi szakasz. Lezarasként 5 perc
levezetés torténik. Ezt a sémat szokas High-Intensity Interval Trainingnek (HIIT)
hivni, mely megnevezés megkiilonbozteti a kdvetkezokben leirt aerob intervallum
edzéstol.

Aerob intervallum edzés: A teljesség igénye miatt megemlitem ezt a hibrid jel-
legli mddozatot is. Leginkabb azok az igen edzetlen egyének végzik ezt, akik
képtelenek akar csak 20 perc folyamatos aerob edzést elvégezni. Futopalyakon

lehet gyakran talalkozni ezekkel az egyénekkel, akik kocognak par percet, ameny-

nyit birnak, aztan még lassabb, ténylegesen lassl séta tempdra valtanak, vagy
kénytelenek teljesen megallni. Mindezt addig folytatjak, amig 6ssze nem adddik
az aerob edzés kivant ideje. Ezek a tréningezok az elso hetekben megprobaljak
elnydjtani a folyamatos mozgassal toltott szakaszok hosszat, mikozben csokken-
tik a pihendket.

Emellett sok erdsportold végez olyan aerob intervallum jellegli edzést, amit
extenziv tempd futasnak hivnak, amely soran révid szakaszokban dolgoznak ala-
csony intenzitassal. Egy sprinter végezhet 10 szett 200 méter futast, de nagyon
alacsony erofeszitéssel (aerob munkaval) Ggy, hogy koztiik 100 métert sétal.
Ebben a cikkben én nem az aerob intervallum tréningr6l beszélek, amikor 6ssze-
vetem a hagyomanyos aerob edzést és az intervallum tréninget, mert az aerob
intervallum modszer egy hibrid harmadik kategéria, ami nem illeszkedik ebbe
a mostani elemzésbe.

Osszevetés

Ok, most hogy a definiciokat tekintve kozds nevezore jutottunk, hasonlitsuk
0ssze a két modszer eldnyeit és hatranyait. Ez fogja lehet6vé tenni, hogy a ma-
sodik részben sikeresen megtanuld a gyakorlati edzésprogramodba integralni a

megfeleld modszert.
Egyenletes intenzitasi edzés

Elonyok

Az intenzitastol fliggben nagyobb mennyiségli kalériat égethet el az edzés so-
ran, mint az intervallum edzés.

Megfelel6bb a kezddknek.

Nagy gyakorisaggal, naponta, de akar még tobbszor is végezhetd, ha sziiksé-
ges, bar ez fligg a hosszatol, intenzitasatol és a teljes edzésprogramod tobbi ré-
szének a paramétereitol.

Bizonyos kutatasi eredmények azt jelzik, hogy rendszeres edzés mellett az em-
berek jobban betartjak az étkezési szabalyokat, a diétat. Mivel az intervallum tré-
ning nem ajanlott mindennapos gyakorisaggal, ezért az alacsonyabb intenzitasd
aerobot lehet alkalmazni erre a célra.

Hatranyok

A legtobb zart helységben végzett aerob mozgas nagyon unalmas, féleg, ha
hossz( idGtartam(. Ezért is van az, hogy zene és TV van a termekben, de lattam
mar kardid-hazimozit is. Edzeni természetesen lehet szabadban is, de ennek egy
sor egészen mas problémas aspektusa van (biztonsag, forgalom, megfeleld talaj,
sth.)

Tl sok alloképességi edzés, foleg a magasabb intenzitasi zonakban (tdl kozel
a laktat kiiszobh6z) izomveszteséget, ero- és teljesitmény-csokkenést, valamint
tlledzést okozhat. Ez nagy probléma lehet erdsportoloknak és testépitdknek, de

Xtra

multivitaminok
es asvanyi
anyagok az Xtra
teljesitmenyert
es izom-
novekedesert!

A-tol Z-ig minden
mikrotapanyag, lecitin
es krom-pikolinat is.

anabolikus testepito
vitamin pak!
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a megfeleld intenzitas
z6nakban valé mozgas-
sal elkeriilhetd.

® Tal sok ismétlés
ugyanazon mozgasban
tipusos, ,talhasznalas”
jellegli sériiléseket okoz-
hat. A futék és kerékpa-
rosok gyakran szembe-
silnek térd bantalmak-
kal, az (szok rotator ko-
peny sériilésekkel kiizde-
nek. Igy azok, akik nin-
csenek a sportjuk altal
arra kényszeritve, hogy
egy bizonyos mozgassal
adott mennyiségii id6t
eltoltsenek, jol jarnak,
ha rotaljak az edzésfor-
makat, eszkozoket.

¢ Azokat kivéve, akik
elképesztten j6 kondici-
6ban vannak, nehéz le-
het igen nagy mennyisé-
gl kaloriat elégetni, ha-
csak nem toltesz irdatlan
hossz(l id6t mozgassal.
Kozepes intenzitassal
egy atlagos személy 5-10
kcal-t éget el percen-
ként, vagyis egy 6fa
alatt 300-600 kéal ener-
giat emésztfel. Naponta
végezve €z persze 6ssze-
adodik’és nem semmi,
de azért mégis eléggé
kicsi kaléria felhaszna-
las. A futészalagon to-
tyogd, vagy bringan
»csalinkazé” emberek
(sokszor csak 30 percet mozogva) egy nagy tirét émek el. Ezt a
keveset is — melyr6l 6k azt hiszik, hogy van vagy 1,000 kcal —
gyakran kompenzaljak azzal, hogy megnyugodva betolnak egy
hamburgert, meg egy fagyit.

Ez a szituacio egyike azoknak a furcsa forditott, ironikus hely-
zeteknek: az aerob edzés altal igen jelentds kaléria mennyiséget
csak azok a nagyon edzett alloképességi sportolok tudnak elé-
getni, akiknek nincs erre sziikségiik. Akinek pedig ez j6l jonne,
képtelenek ra, legalabbis egy jo ideig nem.

Miel6tt tovabbmennék, felemliteném az egyik idiéta érvet az
egyenletes intenzitasd kardidval szemben, ami nem mas mint:
Az aerob edzés haszontalan, mert adaptalddik és hatékonyab-
bd vdlik a szervezet a mozgdsban, igy ugyanazt a kaldria
mennyiséget, amit 40 perc alatt elégettél, most mdr csak 6o
perc mozgassal lehet elhasznalni!”

Ez korilbeliil annyira logikus, mint azt mondani, hogy a saly-
z6zas soran a 12 ismétlés egy adott sdllyal mar nem nehéz és
most mar tobb ismétlést kell végezned vele. Abban a helyzetben
persze a tanacs inkabb az lenne, hogy emelj a silyon. Es ponto-
san ugyanez megtehetd az aerob edzés esetében is: ahogy a
tested alkalmazkodik és fittebbé valsz, novelheted ismét az elé-
getett kaléridk mennyiségét, ha noveled az intenzitast. Eddig 8-
as szinten épcsdztél 40 percet €s 140 volt a pulzusod, de most
mar csak 130. Novelhetnéd az id6t 6o percre, de fel is mehetsz
a 9-es szintre és maris novelted a 40 perc alatt az elégetett ka-
l6ria mennyiséget.
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Emellett a gyakor-
latvégzés hatékonysa-
ga nem valtozik olyan
nagy mértékben, a ke-
rékparozasban példaul
a munka hatékonysa-
ga 20-25% kozott mo-
zog. Szobval, még ha
noveled is 5%-kal a
hatékonysagodat, ez a
kaléria felhasznalast is
csak 5%-0s mértékben
érinti. Egy 400 kalori-
as edzés 380 kalorias-
sa valtozik. Aligha
olyan csokkenés ez,
ami miatt sirni kelle-
ne!

Intervallum
edzés

Elonyok

Egységnyi idobefek-
tetéssel nagyobb mér-
ték{ zsirvesztés érhe-
to el és ez annak el-
lenére van igy, hogy
kevesebb kaldriat éget
el ez a mozgasforma
az edzés alatt. Erre az
a magyarazat, hogy az
intervallum edzés sok-
kal nagyobb EPOC-ot
kelt, ami lényegében
azokat a kaloridkat ta-
karja, amelyeket a
szervezet edzés utan
hasznal fel annak ha-
tasara.

Az intervallum edzés lehet, hogy jobban képes ndvelni az iz-
mok képességét arra, hogy zsirt hasznaljanak fel tizemanyag-
ként, mint az aerob edzés. (Egyes tanulmanyok arra is ramutat-
nak, hogy az intervallum edzés igen rovid ido alatt jelentds all6-
képesség javulast eredményeznek, de nem ez a cikkiink témaja
most.)

Id6hatékony. Nem mindenkinek van napi egy 6rdja, vagy még
tobb ideje aerob edzésre. Egy megfelelen programozott inter-
vallum edzés 15-20 percet vesz csak igénybe.

Az id6 gyorsabban telik. A hagyomanyos aerob edzéshez ké-
pest — amely agyzsibbasztd lehet, foleg zart helyen — az interval-
lum edzésnél a tempd valtogatasok miatt gyorsabban tiinik el-
széllni az idd.

Hatranyok

Az intervallum edzést a magas intenzitasa alkalmatlanna teszi
kezddk szadméra (ez aldl csak a korabban emlitett aerob interval-
lum tréning a kivétel). A rendes intervallum azonban ugyanigy
nem valo tapasztalatlanoknak, mint a nagyon magas intenzitast
silyzds edzés.

A magas intenzitdas miatt komoly tervezéssel lehet csak a HIIT-
et a teljes programodba beépiteni. Egyszeriien szblva, ha azt hi-
szed, hogy edzheted a labadat heti 2-3 alkalommal és még 2-3
intervallum kardiot is végeznél az ellentétes napokon... felejtsd
el, hacsak nem direkt tdl akarod edzeni magad, vagy sériilést
0sszeszedni.

Az egészséges
és csucsteljesitményre
képes test tapanyagai

VITAMINOK,
ASVANYI
ANYAGOK
NELKUL
NINCS ELET!

~A szennyezett levegl, a szennyezett vag
tapanyag szegény ételek koraban
stressz, kavé, cigaretta vilagaba
egészségesnek mind aximalisan vegyes
étkezés sem garantalja
az optimalis vitamin
'&svanyi anyag
bevitelt. A megol-
das egyszeri és
em koéltséges:
gy 'komoly multi-
tamin!”

ATLETI KAI
TELJ ESITM ENY
NOVELES

e Erésportoléoknak

o Alloképességi sportoloknak
(BCAA-k {Nitro-X},
glutamin {GLM, Gluta-FX}
és arginin {NO-FX})
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Magasabb sériilésveszély. Ez persze fiigg az aktivitas milyen-
ségétdl, de a nagyobb iitkdzési erdkkel jar6 mozgasoknal, mint
a sprintelés, nagyobb lehet a sériilés rizikoja, foleg nehezebb
egyéneknél (szemben mondjuk a szobabiciklizéssel).

Korlatozott szamd napokon lehet végezni. Heti 2-3 alkalom a
maximum, alloképességi sportolok sem végeznek tobbet kettd-
nél. Hallottam mar olyanrél, hogy valaki minden nap HIIT-ezet?
Igen. Okos otlet ez szerintem? Nem!

Az intervallum edzés fajdalmas, foleg a 60-9o masodpercig
feltornazott kemény szakaszos stilusnal, ahol nagy mennyiségii
tejsav termel6dik. De ha nem erdlteted, akkor nem sok
hasznod lesz az intervallum edzésbdl. Ismered ugye a
feliratokat a kardié gépeken, hogy hagyd abba az
edzést, ha nagyon kimerdiltél, vagy rosszul érzed ma-
gad? A rendesen végrehajtott HIIT-nek pont ilyen érzé-
seket kell okoznia! Az ég6 labak, izmok, tiido és az alta-
lanos diszkomfort érzés nem csak gyakori, de elvart ennél
az edzésnél. Egyesek eleinte hanyingert is tapasztalnak,
amit rosszabba tehet még az is, ha tdl kozel volt a megelozo
étkezés.

Bonusz kérdés

Kérdés: Csak éhgyomorral lehet zsirt égetni?

Valasz: Természetesen ez nem igaz, és ez egyike azoknak a
buta elképzeléseknek, amelyek a testépitd korokbol szarmaznak
olyan emberektdl, akiknek ennél okosabbnak kellene lennitik.
Az alapelképzelés az, hogy éhgyomor esetén a vércukor alacsony
és a zsirsavak mennyisége a vérben megemelkedik, igy a test
tobb zsirt fog iizemanyagként elégetni. Ez még nagy vonalakban
igaz is.

Mindazonaltal az egész koncepcié azon az alapvetden téves
élettani félreértésen alapszik, hogy a zsirégetés atfogd folyama-
taban szamit az, hogy edzés alatt mit égetsz el. Vegyiik példaul
az intervallum edzést vizsgaldé tanulmanyokat, amelyek megmu-
tattak, hogy ennek a mozgasformanak annak ellenére nagyobb a
zsirégetd hatasa, hogy kicsi, vagy nulla a zsirégetés a mozgas
alatt, hiszen szinte csak szénhidratot hasznal a szervezet. Hogy
lehetséges ez? Ugy, hogy tobb zsir hasznalodik fel edzés utan.
Altalaban véve a sprinterek a legszalkasabb sportoldk és Gk
szinte soha nem égetnek zsirt a sajatos edzéseik alatt — ok is
szénhidraton miikodnek. Es mégis, kidolgozottak lesznek és
azok is maradnak!

Mas kutatasok szerint, amelyek azonos kaléria mennyiséget
felhasznalo, de eltérd intenzitasi edzéseket vizsgaltak (pl. 500
kcal nagy, vagy alacsony erofeszités mellett), gyakorlatilag nem
mutatnak kiilonbséget a zsiréget hatasban (hol a magikus zsi-
régetd zona?). A helyzetek 99%-aban egyszerlien nem szamit,
hogy milyen tapanyagot égetsz el a mozgas soran. Egy kivétel
(és foleg nknél) az, amikor mar tényleg az utolsé csepp makacs
zsirt akarod ,fellazitani”. Az ilyen protokollokrol mar irtam és
még fogok is.

A technika tehat, hogy kardi6zni is alacsony vércukorral kell a
zsirégetéshez, mivel tobb zsir ég el alacsony vércukor mellett,
nonszensz. Az, mert nem szamit, hogy zsirt, vagy szénhidratot
égetsz el az edzés alatt; ha hianyallapotot teremtesz (kaldria
égetés), akkor ennek a megfeleldje valamikor ki fog jonni a zsir-
raktarakbol.

Ha még azt is hozzavessziik, hogy a legtobb ember magasabb
intenzitdasd munkara képes evés utan, vagyis tébb kaldriat fog-
nak tudni elégetni, akkor fennallhat az érv (bar azért gyenge),
hogy a taplalékkal végzett kardi6 még jobb is a zsirégetéshez
(Azt is tegyiik hozzd, hogy éhgyomorra sokan kifejezetten
rosszul vannak - a szerk.)

Figyelembe kell venni azt is, hogy éhgyomorra (és fGleg az &j-
szakai teljes koplalas utén reggel) a protein tizemanyagként vald
felhasznéalasa megnd (ami veszélyezteti az izmainkat), igy az az
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elképzelés, hogy az éhgyomorra végzett kardi6 a legjobb zsiré-
getés, egyszerlien 6sszeomlik. Ezt is egy olyan ididta testépitd
mitosznak tartom, amit az atlagemberek is gondolkodas nélkiil
atvettek.

Szoval a "nap végén" egy dolog szamit igazan: az, hogy a
kardio edzés el legyen végezve és kaloridk el legyenek égetve.
Hogy mikor végzed, az kevésbé fontos, csak csinald meg. Es ne
feledkezz el a szuperszalkas kerékparosokrol, akik életiikben
nem edzettek éhgyomorra; és a zsirosseggliekrdl, akik ott van-
szorognak a futdszalagon reggel éhgyomorra és mégsem jétt le
roluk egy gramm zsir sem egy év alatt. FM
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Kérd

irta: Radnai Tamas

kérdés

Tisztelt FM! Erdeklddni szeretnék, hogy terhesség kdzben
alkalmazhat6 e az L-carnitine 200 mg-os zsirégetd tabletta?
Koszonom valaszat! Timea

valasz
Kedves Timea! Igen, de azért hagyassa jova az orvosaval.

kérdés

Szia! Szalkasito edzést, és ezzel egybekotott diétat végzek.
A problémam az, hogy a kardio edzést reggel probalnam
csinalni éhgyomorra, de nem tudom. Szédelgek, egy id6
utan enyhe hanyinger gyotor, az izmaim le vannak mere-
vedve. A korai kelést nehéz megszokni (7-kor el kell indul-
nom). Milyen mas idGpontot javasolsz a kardio végzésé-
hez? Vagy ha reggel csinalom, visszaveti-e az eredményt
mondjuk egy edzés el6tti 40 g Anabolic Whey, ugyanis et-
tol elmdlik a szédelgés és az enyhe rosszullét. Este az
utolsd étkezésem 21-kor van, ami szénhidrat és zsirsze-
gény. Udv: Zoli

Mindazonaltal 200 mg karnitin semmit nem ér, inkabb
1000-2000 Mg a hatasos napi adag. Termék javaslat: Scitec
Mega Carni-X, Carni-FX pezsgd por.

kérdés

Hello! olyan kérdésem lenne, hogy ha lejart a taplalékkie-

gészitd szavatossaga (fehérje, kreatin, amino), akkor be le-
het-e még szedni? Lesz tole valami bajom vagy csak a ha-
tasa lesz gyengébb? Elore is koszi a valaszt!

idv: Laci

valasz

Gondoljuk végig! A gyartd azért ad meg egy idopont hatart,
mert addig garantalja a biztonsagossagot és a hatasossa-
got. Te most azt szeretnéd egy ebbdl kifutott termékkel
kapcsolatban, hogy garantélja valaki, hogy biztonsagos és
hatasos. Nem azt mondom, hogy az emlitett kategdriaja
termékektol valami nagy bajod lehet, de a vélasz az, hogy
passz, ki tudja, nem ajanlott.

kérdés

Tisztelt Szerkeszt6! A pocakomat szeretném ledolgozni.
180 cm, 70 kg vagyok, tehat nem altalaban vagyok tdlsa-
lyos, de pocakom van, amit nem tudok leadni. Hetente
1-2-szer futok, hasizmozok is, de egy bizonyos méretnél ki-
sebb nem lesz. Tanacsodat kérem! Koszonettel: Gabor

valasz

A probléma tipikus, hiszen a zsir ott tobb, illetve mar csak
ott lelhetd fel nagyobb mértékben, ahol a zsirtarolast eld-
segitd receptorok genetikailag magasabb szamban vannak
jelen. Erre amator eszkdzokkel, amator szinten csak az a
megoldas, hogy annyi zsir leadasat kell elérni, hogy a szer-
vezetnek mar ne maradjon mas helye, ahova nydlni tud,
csak az utolsd, makacs zsir depok. A dolog kulcsa tehat a
tovabbi zsirégetésben van, ehhez viszont valésziniileg ko-
molyabb, precizebb edzés és taplalkozas (diéta) kell, mint
a heti 1-2 hasazas (aminek egyébként sincs is kdze a zsiré-
getéshez), vagy futkosas. Nézz utana az Alfa-kardié proto-
kollnak a korabbi Fit Muscle szamokban, illetve a webolda-
lamon (Tesztoszteron.hu), és esetleg probald ki a Scitec
Alpha Burn zsiréget6t, ami hat a makacs zsirtarolast forszi-
roz6 alfa-receptorokra.

valasz

Kedves Zoli! )6 hirem van, altalaban véve felesleges, sot
az izomszovet megtartas tekintetében rizikds éhgyomorra
reggel kardiozni, igy az emlitett protein bevitelét minden-
képpen javasolom. A problémad az alacsony vércukorszint-
bol adédik és az ilyen allapotban valé kardi6zast csak a
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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

LANG SPORT

1021. Lévéhaz u. 4-6.
MAMMUT 1. UZLETHAZ,
foldszint LO31. tizlet
06-1-345-8252

BUDAPEST

LANG SPORT

1097 Konyves K. krt. 12-14.
LURDY-HAZ
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 ut. 1-3.
WESTEND-CITY CENTER
Niagara tér 5. T: 06-1-238-7473

BUDAPEST
LANG SPORT

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

L
a [ TS

ITNESS. P

elsé és
60 boltot osszefogo

wellness
BUDAPEST GYONGYOS
LANG SPORT FM UNIVERSAL BT.

1144 Szentmihalyi at
POLUS CENTER
Black Street 642-644.
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 UlI&i 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 mogott)
06-52-530-162

DEBRECEN

TAPLALEKKIEG. BOLT

4025 Piac u. 41. Belvarosi Udvarhaz
06-52-431-534

DOROG
REVAI DROGERIA
2510 Bécsi t.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 Dob6 térnél)
06-20-482-6880

ERD

TINO BODY SHOP

2030 Budai u. 15.
06-30-257-8470

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

w.FitnessPont

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

GYOR

UNIVERSAL SPORT On-Line Aruhdz
9021 Baross Gabor u. 24.
06-70-587-4768

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 t 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
OoZDb

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. 1. em.
06-84-319-413

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

A

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 Thokaly u. 35.
06-94-336-777

TAPOLCA
SPRINT SPORT

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

TATA

BODY SHOP

2890 Egység (it 9.
06-34-382-029

TATABANYA

BODY SHOP

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

VAC

LANG SPORT VAC

2600 Vac, Széchenyi Gt 34.
Dunakanyar Uzlethaz
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”

Protein:
100% Whey Protein,
Anabalic 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

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: (06-20) 482-6880

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

legeslegutolsé izolalt zsirraktarak felbontasanak érdekében
szabad végezni a mar emlitett Alfa-kardié programhoz ha-
sonlo jelleggel. Nem tudom, hogy silyz6zés is szerepel-e
a programodban és ha igen, akkor ez esik-e ugyanazokra
a napokra, mint a kardié. llyen esetben inkabb reggel
sllyz6znék, természetesen azt sem éhgyomorra és a nap
masik felében végezném a kardiét. igy magasabb marad
az edzésintenzitas. Az utols6 étkezéseddel kapcsolatban
annyi megjegyzésem van, hogy ha elGtte van esetleg a
sllyz6zas, akkor utdna nyugodtan ehetsz rendesen, szén-
hidratot is. Emellett nem tudom, hogy mikor kerlilsz agy-
ba, de ne legyél paranoid és ne vond meg teljesen a kajat
a lefekvés elGtti utolsd par éraban sem, némi lassi felszi-
vOdasi protein (tard, Protein Delite, stb.) mehet, meg
z6ldség és a hasonlok.

getd javaslatom a Scitec ReForm. Ha gondod van az éh-
séggel, akkor kombinalhatsz még hozza HCA-t is. Ha mar
valéban szélkasodsz, de az utolsé |épések nehezen men-
nek, akkor lehet koncentraltabb yohimbe hatdéanyaggal
prébalkozni, ami az Alpha Burn-ben van, ahogy ezt mar
tobbszor emlitettem a mostani rovatban. Lanyok is abszo-
lat szedhetik ezeket a zsirégettket, hiszen semmiféle mo-
don nem vastagitanak.

kérdés

Szia! Akadt egy kis problémam ami nagyon idegesit. Az
edzéstervem a kovetkezo:

1. nap: Mell, tricepsz, bicepsz, 2. nap: pihend, 3. nap: Vall,
hat, 1ab, 4. nap pihend

Az lenne a problémam, hogy a negyedik nap jelentkezik
izomlaz a TRICEPSZEMBEN és nagyon kezd idegesiteni.
Szerintem nem a mennyiséggel van a baj, mert csibe-
mennyiséget csinalok ahhoz képest, mikor heti 3x gydr-
tam... Az izomlaznak van koze az izomnovekedéshez és a
regeneral6dashoz?? Vélaszodat elre is koszonom: Andras

valasz

Az izomlaznak nem sok kdze van a fejlodéshez, és annyi-
ban semmiképp, hogy izomlaz nélkiil ne lehetne fejlgdni.
Hacsak nem végzel a tricepsz-mell edzésen &riilt intenzita-
s erdltetett ismétléseket, akkor a probléma abbél adéd-
hat, hogy tdl ritkdn edzed meg a testrészt és addigra a
test mar ,elfelejtette” az el6z6leg kapott ingert, stresszt,
igy Gjra és Qjra Ggy reagal ra, mintha teljesen ismeretlen
terhelés lenne.

kérdés

Szia! Taplalékkiegészitokkel kapcsolatos a kérdésem. Tud-
nal nekem olyan taplalékkegészit6t ajanlani, ami a kovet-
emészthetd fehérjét és szénhidratot tartalmazzon, szénhid-
ratbol csak annyit, hogy az edzés utan az alacsony vércu-
korszintemet emelje. (2) A fehérje rész ne szojafehérje le-
gyen, és a szénhidrat is minGségi legyen a termékben. (3)
Ne tartalmazzon kreatint!

Kicsit szalkasitani szeretnék a nyarra és ezért vissza kell
vennem a szénhidratbél, viszont erben nem szeretnék
talsagosan visszaesni. Immunrendszer ergsitésére is ajanl-
hatnal valamilyen terméket a C- és E-vitaminon kivil! To-
vabba azt szeretném még megkérdezni, hogy a fokozott
izommunka emelheti-e a vérben a kreatinin szintet és

gy altalaban a vese értékeket? Mintha valahol azt olvas-
tam volna, hogy igen, és egy aktiv sportolé (nem kokszos)
vérképe némileg eltérd lehet egy ,,normal” emberétdl.
Azért foglalkoztat a kérdés kiilonosen, mert egy silyos be-
tegséghdl (nyirokrendszeri daganat) tértem vissza a vasak
k6zé 2002-ben, és orvosaim a taplalékkegészitok haszna-
latat nem javasoljak nekem, pl. kreatin, NO-fokozok. Vi-
szont a fehérje és szénhidrat és cukor potlast nem latjak
karosnak edzés utan. Nagyon varom a valaszod! Sporttasi
udvozlettel: Csaba

kérdés

Szia! csak azt szeretném kérdezni, hogy szerinted melyik

a legjobb zsirégetd szer, mert olvastam a HCA-rol, CLA-rél,
meg az Alpha Burnrol...és nem tudok donteni... én eldszor
csak fogyni szeretnék, aztan pedig szalkasodni... Ja! és la-
nyok szedhetik ezeket a termékeket? Nem fogok tolik vas-
tagodni?? Eldre is kdszi a segitséget! Udv: bibi

valasz

Lényeges tudni, hogy a fogyas és a szalkdsodas tulajdon-
képpen ugyanaz. Persze fogyni lehet ,sdlyt” is, amikor
tébb izom is lemegy az emberr6l, mint kéne, de a fogyas-
nak mindig csak azt kéne takarnia, hogy az izomzat meg-
Orzésre keriil és minél inkabb csak a zsir megy le. A szal-
kasodas ugyanez, maximum a ,széalkak” ténylegesen csak
egy bizonyos testzsirszazalék alatt jelennek meg. A zsiré-

valasz

Szia! Oriilok, hogy legy6zted a betegséged és visszatértél
a vasakhoz. J6l tudod, egy sportold, aki aktivabban
stresszeli a szervezetét edzéssel és tobbet eszik, nem mu-
tatja ugyanazt a vérképet, mint a minimalisan mozgd at-
lagemberek, akikre az atlagos laborérték tartomanyok vo-
natkoznak. Ismerni kell a dolgok héatterét, mert ugyanaz a
jelenség teljesen mas okokbél is kialakulhat, nem min-
degy, hogy szivrohamod volt, vagy csak bicepszeztél teg-
nap. A taplalékkiegészitd kivanalmaidnak nem nehéz meg-
felelni, de a legkdnyebb Ggy, ha a sziikséges komponense-
ket kiilon termékekbdl rakod 6ssze. Proteinnek a Scitec
100% Whey Isolate, Anabolic Whey, vagy IsoFruit Delite
mehet, melyek a legértékesebb tejsavofehérjéket tartal-
mazzak, gyorsan emészthettk, s6t, az immunrendszer ero-
sitd funkciot is teljesitik. A szénhidratokat illetden nem va-
gyok benne biztos, hogy teljesen tisztaban vagy azzal,
hogy mi a mindségi — és hacsak nem fehér kenyérrgl be-
széliink — igazabdl mindegyik alkalmazhat6 a megfeleld
idoben. Edzés utdn mehetnek a gyorsan felhasznal6dd
szénhidratok (dextrdz, maltodextrin), de akar valamilyen
mértékben a fruktdz is. Kifejezett szénhidrat utanpotlé
energia por az Isotec, de egy sima alaptomegndveld, mint
a Mass is megteszi. Ha a legprofibb szénhidratot akarod
alkalmazni, akkor ott a VitarGO!, ami egészen kiilénleges.
Ha igy kiilon forrasokbol allitod 6ssze a turmixodat, akkor
mindig az alkalomhoz, a testedhez és a céljaidhoz tudod
kikeverni a mixtarat. Az immunerdsitéshez még vess be
glutamint (egyedien kivalé formula a G-BOMB) és omega-3
halolajakat. FM

Ha barmilyen kérdésed van, legyél akar férfi vagy no, ird
meg nekiink.  E-mail cim: Kerdes@FitMuscle.hu

EIMNESSIPONIIREECS

Pécs, Uj Forras iizlethaz 2. emelet,
Bajcsy-Zsilinszky u. 9.
Minden 5,000 forintnyi vasarlas utan ajandék!
www.Mass-Shop.hu Telefon: (72) 214-897

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

Internetes Uzletink (csomagkdildés):

www.FitnessExpress.hu
5% KEDVEZMENY MINDEN TERMEKRE!
10,000 forint rendelés felett ingyenes postazas!

Extrém edzeés eldtti'energizalo
¥ és sejttérfogat-noveld.
Maximalis bedurranas, ero,
energia es mentalis fokusz!

- Fejlett kreatinok! . Nitrogén oxid noveldk! -
- Sejt-volumenizalok! . Energizalok! .
« Nootrdop 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 , NAC , R-ALA és még sok minden mas!

Meég a hitetlenek is ,,megtértek”
kiprobalasa utan!



