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AKTIV ZSIREGETES

~Formulak, amelyek maguktél tobb
kaloria égetésére veszik ra a testet.”
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VITAMINO

A szennyezett levegd, a szeny-
nyezett vagy tapanyag szegény
ételek koraban, a fokozott
stressz, kavé, cigaretta V|Iagab
még az egészségesnek mi
maximalisan vegyes étkezés sem
antalja a alis vitamin

anyi anyag bevitelt.
A megolaaI s egyszerli és

LI ’

A kdonnyu fogyokura
és az egeszseges
taplalkozas fegyverfi,!
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ETVAGY-
CSOKKENTES
~Minden diéta alapja
az, hogy valahogy keve-
sebbet egyél, s mi lehetne
fontosabb ehhez, mint
a hatékony étvagycsok-
kentés?”

TRITION'

SQITEC

em koltséges: egy
komoly multivita-
min!”

MINOSEGI ETEL=,
EDESSEG-HELYETTESITES

| A fontos tapanyagokat diéta alatt *

is be kell vinni! A megoldas
id6megtakaritasra ES édesség
élményre a diétas turmix:
ovid id6t igénybe vevo
elkészités
e A rosssz édességek helyett
egészséges, élményben hasonloé
taplalkozasi alternativa.”

o

ATLETI KAI TELJ ESITMENY
NOVELES

e Erdsportoléknak
o Alloképességi sportoloknak
(BCAA-k {Nitro-X},

glutamin {GLM, Gluta-FX}
és arginin {NO-FX})




In terji: Farkas Tamas

Angyalok

HA FOLDRE SZALLNAK
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A gép leszallt. Ok lejottek a lépcson, leve-
tették stewardess egyenruhajukat és egybol
a PLAYBOY cimlapjara keriiltek. Egymas
tiikorképeiként élnek. Késziilt veliik egy ri-
port, természetesen az ikrek havaban

és felbukkan benne a Real Madrid kapusa,
Cassillas is. Nem csak azért, mert 0 is lker.
Andi és Eri. Ok ketten.

Koszonjiik szépen, hogy a FIT MUSCLE MAGAZIN rendelke-
zésére alltok és megismerhetiink benneteket. Bizonyara elég-
gé elfoglaltak vagytok és siirii a naptaratok, miéta szerepel-
tetek a PLAYBOY cimlapjan.

Igen, valéban sokan megkeresnek minket, féleg a bulvar
sajté részérdl. Es kiilfldrsl is érdekldés mutatkozik iran-
tunk, tengerentdli ajanlatokat is kaptunk, de err6l még nem
nagyon szeretnénk elarulni semmit. Még nem biztos és mi na-
gyon babonésak vagyunk, nem szeretnénk elkiabalni.

Milyen tipusd munkakat vallaltok leginkabb?

Fotomodellek vagyunk, igy hat fotdzasokon vesziink részt.

Milyen érzés duplan szépnek lenni?

Azt szoktuk mondani, hogy a j6bdl keveset adnak. Csak
kettdt...

Miota dolgoztok a modellszakmaban, és hogyan keriiltetek
a fényképezogép fokuszaba?

Nem rég 6ta vagyunk modellek, kordbban légiutas kiséro-
ként dolgoztunk. Volt ugyan egy fotésorozatunk, ami fehérne-
mis fényképekbdl allt, ez azonban csak kiilfoldon jelent meg.
Par évvel ezel6tt egy napilap fotosa készitett rélunk fotdkat
és ragaszkodott hozza, hogy elkiildhesse ket a PLAYBOY
magazinnak. Mi nem lattuk ennek semmi akadalyat és gya-
korlatilag innen indult el a modell karriertink. Kihivasnak te-
kintettiik a fot6zasokat és késtbb mar csak ezzel foglalkoz-
tunk, felhagyva a stewardess munkankkal. igy jelenhettek
meg rélunk egyre jobb, egyre merészebb képek és szerepel-
tiink a PLAYBOY magazinban, ruha nélkiili fotékon. El kell
mondjuk, hogy mi hizelgd dolognak tartjuk, amikor igy latjuk
magunkat viszont a vilag egyik legismertebb magazinjaban.
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A FIT MUSCLE MAGAZIN hiiséges olvaséi altalaban testépi-
tok, testiikkel-lelkiikkel aktivan t6rodo emberek, akikben
bizonyara van némi exhibicionizmus. Ti mennyire tartjatok
magatokat exhibicionistanak?

Valészin{i, hogy van benniink ilyen hajlam, hiszen mar ki-
csi korunktdl megszoktuk, hogy megbamulnak minket az em-
berek az utcan. Es ez az iker-szereplés végig jelen van az
élettinkben. Egyiitt jarunk mindenhova, csaknem mindent ko-
zésen csinalunk. Tobbek kozott edzGterembe is ketten me-
gylink és végezziik az aerobik edzéseinket. Nagyon fontos
szerepe van a sportnak az életiinkben. Nemrég j6ttiink haza
a nyaralasbol és mivel ott csak Gszni tudtunk, alig vartuk
mar, hogy Ujra elkezdhessiik megszokott edzéseinket. Heten-
te harom alkalommal végziink zsirégetd aerobik tréningeket,
alkalmanként masfél 6ran at.

A sportos életmédon kiviil mit tesztek még a szépségete-
kért?

Az igazsag az, hogy nagyon szeretiink enni, és nem vagy-
unk hajlandék komolyabb diétaba kezdeni. Ugyanakkor be-
tartunk bizonyos alapelveket, amelyek az egészséges taplal-
kozashoz nélkiilozhetetlenek. Leginkabb salatakat, halfélesé-
gekbdl késziilt ételeket, joghurtokat esziink. Es ha gy érez-
ziik, hogy kicsit tal sok volt a j6b6l — ez altalaban az olasz
konyha inyencségeit jelenti, amit szintén szeretiink — akkor
igyeksziink ledolgozni az edzGteremben a felesleges kalé-
riakat.

Emlitetted, hogy egyiitt csindltok mindent. Ezek szerint
egyiitt is éltek?

Igen, egyitt vettiink lakast és egyiitt éluink, egyiitt telnek a
napjaink.

Mit kedveltek leginkabb az életben?

Szeretjiik a kalandokat, kihivasokat! Szeretjiik megvalési-
tani azokat a dolgokat, amiket elterveziink.

Van-e valamilyen szenvedélyetek?

Szenvedélyesen szeretiink utazni, nyelveket tanulni. Ango-
lul, németdil és gorogiil is beszéliink. Most, hogy Spanyolor-
szagban nyaraltunk, elkezdtiik elsajatitani a spanyol nyelvet.
Hiszen sokkal jobban meg lehet ismerni egy kultdrat, ha ért-
juk, beszéljiik a helyiek nyelvét. Nagyon kedveljiik egyébként
a mediterran vidékeket, a nyilizsgd tengerpartot, az emberek-
b6l arad6é optimizmust.

Miben kiilonboztok egymastol?

KiilsGnkben talan annyiban, hogy nekem (Andi) kissé
hosszlkasabb az arcom, mint az Erinek. Egyébként méret-
ben, silyban teljesen egyformak vagyunk. Ami a belsd tulaj-
donsagainkat illeti, Erika egy kicsit romantikusabb, szenve-
délyesebb. En realistabb vagyok, aki hatarozottabb talan
egy kissé, és merészebb is. Hamarabb bevallalok mondjuk
egy bungee jumping ugrast. Es talan még az, hogy én tobbet
szeretek beszélni, mint a testvérem.

Szoktatok veszekedni?

Nagyon ritkan veszeksziink. 10 éve, midta eljottiink Sze-
gedrdl, egymasra vagyunk utalva. Lehetetlen lenne folytatni,
ha barmilyen komolyabb nézeteltérésiink lenne egymassal.
Barmilyen problémank van, mindig megbeszéljik. Nem volt
még olyan, hogy két-harom percen beliil ne tisztaztuk volna
a dolgokat. Soha nem azt nézziik, hogy kinek van igaza, ha-
nem hogy minél el6bb rendbe jéjjenek a dolgok. Ennyi na-
lunk az ikerperpatvar.

Pasin sem vesztetek még ossze?

Nem, még sohasem volt erre példa, habar hasonl6 tipusd
férfiakat kedveliink. Leginkabb a hatérozott megjelenésd,
igazan férfias, apolt pasikat szeretjiik egyarant. Mégis az
eddigi partnereink nem igazan tetszettek a masikunknak.
Egyébként jelenleg mindketten egyedilalléak vagyunk és
nyitottak mindenféle (j dologra. Nem feltétel nalunk, hogy
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testépitd kilsdvel rendelkezzen egy
férfi. Az sem lényeg, hogy hanyas
a bicepsze, de legyen egészsége-
sen kisportolt alakja.

Es lehet kizard ok, ha tiil
nagy a bicepsze?

Nem. Nem kizaré ok. Nagy
duzzogva elviseljik...

Szerintetek, ki fogja nyer-
ni a futball vb-t? Il

Nagyon szeretjiik a bra- | '
zil focit. Nekik szurkolunk.
Széval a brazilok fogjak
nyerni a 2006-0s Labda-
ragé Vilagbajnoksagot.

Netan van kedvenc
focistatok?

Végre valaki meg-
kérdezte! Erinek nagy
kedvence a spanyol
valogatott kapusa
lker Cassillas, ne-
kem pedig az olasz
csillag, Alessandro
Del Piero. Beckham
egyaltalan nem jon
be nekiink.

Ezek utan nem
csoda, hogy fel kell
tennem a kérdést.

Es ki a kedvenc
testépitotok?

Flex Wheeler!

Hiszen vele sze-
mélyesen is talal-
koztunk &t évvel
ezel6tt egy szérako-
zbhelyen, ahol meg-
hivott minket egy
koktélra és valtottunk
vele par sz6t.

Nem is gondol-
tam volna,
hogy ilyen
tajékozottak
vagytok a
testépito
vilagban.

Pedig va-
l6ban tajé-
kozottak
vagyunk és
a FIT MUSCLE
MAGAZIN sza-
mait is rendsze-
resen olvassuk.
Mar amikor hoz-
zajutunk, és nem
kapkodjak el elo-
link. Es klassz
dolog lesz benne
lenni!

Csodas végszo!
Koszonjiik szépen
a beszélgetést! FM

Legyél részese Te is a 10. jubileumi Superbody-nak!
2006. oktober 14. - Nemzeti Sportcsarnok

1146. Budapest, Istvanmezei Gt 3-5.

Ssszdijazas: 300,000 Fi készpenz + 4.300.000 F: taplalekkiegeszits
Ingyen SUPERBODY POLO minden versenyzének és nézének 1500 Ft értékben!
Jegyek 2000 Ft-os aron kaphaték. Infoline: 06-1 222-6023

SUPERBODY kategoriak: Athletic (0j kategéria), Teenager, l]ionc, Open, Grand Prix, NGi Fitness Forma, N&i Fitness Modell

SEMEGCINU

Smink: Bokros Csilla ¢ Ruha: Paal Mode
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Egyenletes intenzitasi vs.

intervallum kardio
2. rész)|

E

cikk elso részében meghataroztam

néhany fogalmat és megvizsgaltam az
egyenletes intenzitasd és a nagy inten-
zitasa intervallum kardi6 edzés elonye-
it és hatranyait. Ebben a részben azt
jarom korbe, hogy egyes konkrét hely-
zetekben melyik tipusi aktivitas ajanl-
haté (a kardiot tovabbra is mint zsiré-
geto eszkozt tekintve).

NEHANY TOVABBI GONDOLAT

Ahogy azt mar emlitettem, az intervallum tréning
(HNT: High-Intensity Interval Training) fajdalmas.
Ha valaki nem hajlandd erdsen beleadni ebbe a
fajta edzésbe, akkor értelmetlen az egész és nem

is

z0tt a valasztas. Fél erofeszités az intervallumok
soran nem fogja azt eredményezni, amit ez a tipu-
sl edzés el akar érni és igy inkabb a lazabb aerob
edzés javasolhat6.

ezrek fogytak mar le a vilagban anélkiil, hogy va-
laha is intervallumoztak volna. igy annak ellenére,
hogy az intervallum tréning id6hatékonyabb és a
befektetett idohoz képest tobb zsirt éget el, ter-
mészetesen nem abszollt sziikségszerl a prog-
ramba iktatasa a fogyashoz, szélkasodashoz. Le-
het a HIIT elony6sebb bizonyos esetekben? Ab-
szollt! Kotelezd a végzése a zsirégetéshez? Per-
sze, hogy nem!

HIIT nem egy folyamatosan, az év minden szaka-
szaban végzendd edzésforma, még akkor sem, ha
sokan igy csinaljak. Még az alloképességi sporto-
16k is csak 3-4 hetes szakaszokra dobjak be a
programjukba, és esetleg nagy néha elmennek 8
hétig vele. Ennek ellenére a hobbib6l edz6k egész
évben prébalnak HIIT-ezni. A népeknek eleve nem
lenne szabad 6-8 hétnél tovabb diétazniuk meg-
szakitas nélkil, és hétszentség, hogy ennél hosz-
szabban az intervallumot sem érdemes erdltetniiik
pihend iddszak nélkdil.

olyan emberr6l is hallok, akik fognak egy jo kon-
cepci6t és valami retardalt dolgot faragnak belole.
Példaul van olyan is, aki 2 6ra intervallum kardiot
végez alsotest edzés utan, 20 percet minden lé-

lehet kérdés az egyenletes és az intervallum ko-

Azt is leirtam maltkor, hogy nem kétséges, tiz-

Emellett arra is ra szeretnék mutatni, hogy a

Ezt az egész dolgot az fejeli meg, hogy sok

tezo kardi6 gépen. Ez nem produktiv edzés, hanem

mozgasfiiggdség. Aztan itt vannak azok, akik minden nap in- még 1-2 HIIT jellegtit. Nincs ok arra, hogy miért ne tudnanak
tervallumoznak. Ha az elit alloképességi sportolok heti 1-2 al- a diétazok heti 2-3 egyenletes és 2 HIIT kardiét csinalni a
kalommal végzik csak ezt, akkor miért gondolod, hogy neked zsirégetd programjuk részeként. Vagy, fiiggden az egyéni

ennél tébbre van sziikséged?

Es végiil - és erre ki fogok térni késgbb — nincs sziikség

arra, hogy a két mozgasforma kozott vagy-vagy valasztast

ergltessiink! Az alloképességi sportokban az atlétak tipiku-
san 3-5 egyenletes temp6ji kardiot végeznek egy héten és

8.

FIT MUSCLE

helyzettol, maximalisan 3 HIIT és 1-2 standard aerobik lehet
a recept egy hétre.

Ennek tiikrében nézzitk meg, hogy a kiilonb6z6 sportold
populaciok miként donthetnek a két fajta kardié edzés ko-
zOtti aranyrol.

irta: Lyle McDonald

Az edzést el6szor elkezdd egyén akkor jar
a legjobban, ha alacsony-k6zepes intenzi-
tas( aerob edzést végez. Az elst 4 hét
utan kezdhetnek el beilleszteni révid, 15-
30 masodperces kicsit magasabb intenzita- |
sl szakaszokat a mozgasukba. Az egyetlen
kivétel a kordbban mar korbeirt aerob inter-
vallum médszer, aminek a cs(cs intenzitasa

is elég alacsony.

Alapvet@en arrdl van sz6, hogy a teljesen
kezdSknek ugyanigy kell belefogniuk a kardio-
ba is, mint minden mas edzésben: lassan és foko- .
zatosan. Aki még teljesen forman kiviil van, annak
semmi keresnivaldja olyan magas intenzitasi zonak-
ban, ami a HIIT-re jellemz®. A taledzés és sérii-

lésveszély tal magas, a nyere-
ség tal kicsi. Még az eredeti
intervallum tanulmany
(Tremblay altal: Tremb-
lay, A., . A. Simoneau,
and C. Bouchard. 1994.
Impact of exercise in-
tensity on body fat-
ness and skeletal
muscle metabolism.
Metabolism 43:814-
818.) is alkalmazott
egy 4 hetes beve-
zetd periédust mi-
el6tt belekezdtek
volna az interval-
lumokba.

Tehat még
egyszer: a kez-
dok négy, vagy
még tobb hetes
konzisztens aerob
edzés utan (@ami heti

minimum 3x20 perc, majd névekvo
mennyiségli k6zepes erdsségli munka)
kezdhetik el az intervallum edzést,
hogy tovabb fokozzéak a teljesitmé-
nyiiket, vagy a zsirégetést. Amikor
az intervallumokat el8szor beveze-
tik, akkor kevés szama révid in-

tenziv szakasszal kezdjenek.
Rendszerint én 30-60 masod-
perc intenzivebb szakaszokkal
sz6rom meg a kezddk aerob
edzését, melyeket 4-4.5 perc
pihend vélaszt el (tehat ez a
teljes edzés alatt folyik).
Ahogy telnek a hetek, az
erds szakaszok hossza ng
és a pihend csokken.

A
M S "

KOZEPES,SZINT SPORTOLOK, AKIK MAR

NEHEZ SULYZOS EDZEST IS VEGEZNEK

Itt valik komplikaltta a dolog, mert az emberek olyan sokféle
moédon edzenek. Mar vilagos nektek is, hogy a HIIT is
egy nagy intenzitasd edzésforma és ennek megfele-

[6en kell kezelni a teljes tréningprogramba illesz-

tésénél. A labak helyi tiledzése egy valds problé-

ma lehet, amikor egy nehéz silyzos edzésprog-
ramhoz akarod hozzaadni. Aki heti ketto, vagy
még tobb alkalommal labazik és ennek a tete-
jébe végezne még intervallumot, hamar bajba
kertilhet. Ez vonatkozik testépitokre, eroeme-
[6kre és mindenkire, akinek egyszerre kell
tobbfajta kapacitast fejlesztenie. Ez az oka an-
nak, hogy nem vet-
tem bele az

Ultimate
Diet 2.0
zsirégetd
progra-
momba
a HIIT-et:

mar eleve

van benne

3-4 alsotest

edzés egy héten.
Ezzel egyiitt a tdledzés

majdnem garantalt lett
volna.

Van par megoldas. Az elsd,
hogy vissza kell venni a lab-
edzésbdl, hogy csokkenjen a ter-

helés 6sszessége. Ez egyébként

olyasmi, amit egy diéta soran ele-
ve meg kellene tenni. A lényeg,
hogy a labazast szintentartd jelle-
giire kell alakitani, ami soran csok-
ken a mennyiség és/vagy a gyako-
risdg (de az intenzitas, értsd a saly,
soha nem cs6kkentendd). Ha eddig

heti két alkalommal, esetenként 6-8
szériaval edzetted a labadat, akkor
most 2-3 szett x 2 edzésnap/hét, vagy

heti egyszer 4 széria ajanlatos, ami so-
kaig képes megorizni a lab izomtomegét

és méretét. Az edzésedhez igy 2 interval-
lum napot adni és még 1-2 rendes aero-
bot, rendben van. Ha labedzés csak heti
egyszer torténik (vagy gyakrabban, de
igen-igen kis volumennel), akkor lehet-
séges esetleg heti 3 HIIT.

ATLETAK, AKINEK
FOGYNIUK KELL
Ez megint egy bonyolult helyzet,
mert az ,atléta” kifejezés soka-
kat takar. Kerékparosokrél be-
széliink, akiknek minden f6los-
leges sily szamit az emelkedtk
legydzésekor? Egy erd-sportolo-
rél, akinek egy sllykategéridba
kell beférnie? Vagy egy birk6z6-
r6l, boxol6rol, akinek szintén
zsirt kell ledobnia?
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Az alloképességi sportold biztos, hogy mar eleve végez in-
tervallumokat és egy rakat hossz( tava alloképességi edzést.
0szintén szélva ok akkor jarnak jol, ha a fo edzéseikhez hoz-
zacsapnak még mondjuk 30 perc alacsony intenzitasd aerobot,
vagy visszavesznek a kalériakbdl.

Az erbatlétaknak azon kell aggédniuk, hogy az extra edzés
ne vegyen vissza az erejiikbdl, teljesitményiikbdl. Sok eroeme-
16 példaul végez egyfajta intervallum edzést szanhizas forma-
jaban, ami vélhetden sokkal specifikusabb az 6 sportjukhoz.
Sok olyan sportold van, akinek nagyon magas a testsllya és
ezért a nagy Utddési eroket okoz6 mozgasok, mint a futas,
problémasak. Az intervallumok talan heti 1-2 alkalommal iktat-

hatok be szamukra, valamint meg-
lehetdsen alacsony intenzitasd
kardid. (gondolj tempos séta-
. ra) még heti 2-3
~ napon. A tdledzés

! és teljesitmény
. csokkenés jeleire

nagyon oda kell

\ figyelni!

s

TESTEPITOK

Mivel a testépitok, akik versenyre diétaznak, vagy a kovetkezd
tomegnoveld fazisra készilnek (zsirégetéssel, mivel nem ajan-
latos akarmeddig felengedni a testzsirt), eléggé sajatos hely-
zetben vannak, ezért kiilon taglalast érdemelnek. A testépités
alapvetSen nem egy teljesitmény orientalt sport. igy szigoriian
véve, a bodybuildereket nem érdekli annyira a hasznalt silyok
csokkenése, mint mondjuk az erGemelGket.

Ezzel szemben az izomtémeg vesztéstol nagyon tartanak,
ami komoly gond lehet a natural testépitoknél, akik verseny-
formaba akarnak keriilni. A hasznalt terhelés nagymérvii le-
csokkenése vezethet izomtémeg vesztéshez, ha nincs koksz,
ami ezt megakadalyozza. Azt kell mondanom, hogy a testépi-
tok még jobban tiledzik magukat diéta alatt, mint egyes at-
lagemberek. Nem szokatlan bodysoknal, hogy megemelik az
edzések gyakorisagat és mennyiségét azon felil is, hogy ha-
talmas mennyiségii, gyakran napi 2 6ra aerob edzést is elvég-
eznek. Mindezt a legnagyobb kaléria megszoritas idején!

Persze ez gy logikatlan, ahogy van! Miért adnal tobb
edzést a programodhoz abban az egy periédusban, amikor
nem tudsz adaptalédni ehhez? Csoda, hogy a naturalok tdl-
edzik magukat és annyi izmot vesztenek?

A testépitok esetében nagyjabdl ugyanigy kozeliteném meg
a kérdést, mint a tobbiek esetében, annak ellenére, hogy tu-
dom, sokan (gysem hallgatjdk meg a tanacsot. Magyarul a
sllyzos edzések szamat/volumenét csokkenteniiik kellene dié-
ta alatt. Az intenzitas, vagyis a hasznalt sly viszont ne essen
vissza.

Lényegében egy kevés nehéz szériat kellene végeznilik, és
ha muszaj még tovabbi munkat beilleszteniiik, akkor lehet
még némi magas ismétléses, kevés pihendvel elvégzett szettet
csinalni a végén, hasonléan az Ultimate Diet 2.0 (irits részé-

hez, vagy Alwyn Cosgrove ,Afterburn” programjahoz. Ehhez
maximalisan heti 2-3 intervallumot lehet adni, valamint
kozepes intenzitasd aerob edzést még néhany tovabbi
alkalommal a héten.

AZ EDZESEK SORRENDJENEK
MEGHATAROZASA

Na jo, azt hiszem, hogy az eddigieket
annyiban is 6sszefoglalhattam volna,
hogy kezddknek maradniuk kell' a
gyengébb aerob edzésnélaz elején,
mindenki masnak pedig:
a) vissza kell venniiik a labedzést,
hogy beférjen a/HIIT
b) meg kell maradniuk az egyenle-
tes aerobnal
Mindenesetre azt is meg szeret-
ném targyalni, hogy miként érdemes
a kardi6 edzések sorrendjét beallita-
ni a silyzézashoz. Az fogom feltéte-
lezni, hogy a sportolonk heti kétszer
edzi az alsotestét, heti kettd interval-
lumot végez és tovabbi 2-3 egyenle-
tes aerob tréninget. Ez lenne egy
ideélisnak tlinG szituacié a legtobb
esetben.
Két alapvet6 koncepcidja lehet a
programtervezésnek. Az egyik az,
ha nem lab napokra teszed a
HIIT-et, mert igy minden edzést
frissebben végezhetsz. A hatranya
ennek az, hogy a tlledzés veszé-
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lye magas lesz, mivel heti 4 alkalommal kap a lab erds terhelést. Ez tal sok
lehet.

Az altalam kedvelt verzi6é az, amikor a HIIT ugyanazon a napon van, mint
a labedzés. Bar nem mindig lehetséges, a nyer6 az volna, ha a két edzés
kiilonb6z6 iddpontokra keriilne (délelStt-délutan). Lehet ldbazas utan is in-
tervallumozni, de ilyen esetben nagyon javaslom, hogy keriilj minden olyan
mozgast, amihez koordinacié kell. Nehéz labedzés utan sprintelni remek
mod arra, hogy kimenjen a térded, vagy a bokad! Intervallumozni ldbazas
el6tt tdlsdgosan kimeritd lenne és szintén egy rizikos helyzetet teremtene.

Tételezziik fel tehat, hogy van egy ember, aki heti 4 napos, alsétest/felso-

test bontasban slyz6zik és 2 alkalom intervallumot, valamint 2 alkalom
egyenletes aerob edzést illeszt be a programjaba. gy javaslom ennek a be-
osztasat:

DELELOTT DELUTAN
Hétfo HIT alsotest silyz6zas
Kedd egyenletes aerob felsGtest silyz6zas
Szerda pihend (tempds séta elfogadhatd aktiv regeneracioként)
Csiitortok ~ HIIT alsotest silyz6zas
Péntek egyenletes aerob felsGtest silyz6zas
Szombat pihend (tempds séta elfogadhatd aktiv regeneracioként)

Vasarnap teljes pihend (heti egy napot mindenkinek pihennie kéne) FM
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= Az edzés
izuletrol-iziiletre

valo megkozelitése

,TUl hamar lesziink oregek és tal késon okosak.”

J6 baratom, a fizikoterapeuta Gray Cook csodalatos
képességgel rendelkezik arra, hogy leegyszeriisitsen
komplex témakat. Irigylem, hogy bonyolult gondolat
folyamatokat tomorré tud tenni és egy koncepcidt
egyszerlen felfoghatova. Egy nemrégiben lefolyta-
tott beszélgetésiinkben az edzés testre gyakorolt
hatasarol, Cook az altalam valaha hallott legmegvi-

lagosodottabb gondolkodasrol tett tanibizonysagot.

Gray és én az 6 funkcionalis mozgas teszt modszerének tapaszta-
latait vitattuk meg, a test kiilonboz0 iziileteinek az igényeit, és hogy
milyen o6sszefiiggésben all egy adott iziilet az edzéssel. A Cook-féle
funkcionalis mozgas teszt egyik nagyszerlisége abban rejlik, hogy
megkiilonboztethetjilk a mobilitasi és a stabilitasi problémakat.
Cook gondolatai letisztultak voltak és arra a felismerésre vezettek,
hogy az edzés jovdje talan az iziiletrgl-iziiletre valé megkozelités és
nem a mozdulat alapd megkdzelités. (Mig a testépités ma ott tart,
hogy a mozgdsokat dltaldban igyekszik ,izoldlt” izom edzésre és
kiilon napokra szétbontani, addig a funkciondlis ,igazi” testedzés
mozgdsokra épit — példdul nem vacilldl azon, hogy a felhizds hdt,
vagy lab gyakorlat, hanem tudja, hogy dsszetett csipd feszité moz-
dulat, amely az egész hdtsé mozgdsldncra hat — és Boyle most még
ennél is djabb megkdézelitést vdzol fel. — a szerk.)

Gray test analizise célratérg volt: az 6 agyaban a test nem mas,
mint egy halom iziilet. Minden iziiletnek, vagy iziilet sornak specifi-
kus funkcidja van és egyben specifikus, elore megjésolhat6 szintl
miikddési zavarra hajlamos. Ennek megfelelden minden iziiletnek
specifikus tréning igénye is van. A kovetkezd tablazat a test iziileteit
vizsgalja meg alulrél folfelé:

AZ iZULETEK JELLEMZO1 ALULROL FOLFELE

Glenohumerélis (vall) stabilitas
*Szagittalis: a test hossztengelyével parhuzamos.

ziilet Elsodleges edzés igény

Boka mobilitds (a szagittalis* sikban kiemelten, tehat elSre-hatra)
Térd stabilitas

Csipo mobilitas (tobb sikban)

Agyéki gerinc stabilitas

Hati gerinc mobilitas

Az els0 dolog, amit észre kell venned a tablazatb6l az, hogy az
iziiletek valtakozva igényelnek mobilitast, illetve stabilitast. A boka-
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nak fokozott mozgékonysagra van sziiksége, mig a térdnek
nagyobb stabilitasra. Ahogy megyiink feljebb, vildgos, hogy
az egészséges csipdnek mobilisnak kell lennie, és igy tovabb
felvaltva.

Az elmdlt 20 évben a bugyuta ,testrész edzést6l” (bocs,
testépitGk) addig a sokkal intelligensebb megkozelitésig fej-
6dtiink, hogy az edzés mozgasminték alapjan torténjen.
Tulajdonképpen a ,,mozdulatokat, ne izmokat” szlogen mara
mar majdnem elcsépelt is lett &s Gszintén sz6lva ez elGrelé-
pés! Azt vélem, hogy a legtobb edzd mar tdllépett a régi
mell-vall-tricepsz sth. gondolkodasi folyamaton és attértek a
nyomas-hlzas-csipo feszités-térd feszités koncepcidra.

- sved kozmondas

Erdekes mbdon én viszont most mar azt kezdem gondolni,
hogy a ,,mozdulatokat, ne izmokat” koncepciénak tovabb
kellett volna mennie egy |épéssel. Szerintem a sériilések szo-
ros 6sszefliggésben vannak az izileti funkciéval, egész pon-
tosan az iziilet diszfunkciéval. Osszezavarodtal? Megproba-
lom elmagyarazni! Egy iziiletben keletkezett baj rendszerint
az iziilet felett, vagy alatt jelentkezik mint fajdalom.

A legjobb példa az als6 hat. Az elmdlt évtized tudoma-
nyos fejlodése alapjan vilagos, hogy torzs stabilitasra van
sziikség. Az is nyilvanval6, hogy nagyon sok ember szenved
derékfajdalomtél. Az érdekesség a derékfajdalom okat ma-
gyaraz6 tedriaban van. Az én elméletem az, hogy a fajdalom
a csipd mobilitas elvesztésére vezethetd vissza. Az érintett
iziilet alatt |év§ iziiletben (itt éppen a csip8) bekovetkezett
funkcid vesztés az egyel feljebb 1évd iziiletben, iziiletekben
okoz problémat, tehat jelen esetben az agyéki gerinc sza-

FIT MUSCLE - 13



kasznal. Magyaran, ha a csip8 nem tud mozogni, akkor az
agyéki gerinc fog helyette! A baj csak az, hogy a csip0 lett a
nagy mobilitasra tervezve, az agyéki gerinc pedig a stabilitas-
ra. Amikor a mobilisnak szant iziilet immobilissa valik, akkor
a stabilnak kitalalt iziilet kénytelen tobbet mozogni kompen-
zacioként, igy kevésbé stabilla és fajdalmassa valik.

A folyamat egyszerii:

o veszitsd el a boka mobilitast és térd fajdalmat kapsz

o veszitsd el a csipd mobilitast és derék fajdalmat kapsz

» veszitsd el a hati gerinc mobilitast és nyak/vall fajdalmat
kapsz (vagy derék problémakat)

Ha igy elemzed a testet, akkor a folyamat nagyon is érthe-
t6. Az immobilis boka a terhelést, példaul egy ugras utani
landolas stresszét atharitja a felette lévo iziiletre, a térdre. Mi
tobb, véleményem szerint direkt dsszefliggés van a kosarlab-
da cip6 merevsége, a boka bekotozés és a mindenféle stabi-
lizalé eszk6zok hasznalata, valamint a patellofemoralis szind-
roma (futotérd, térdkalacs fajdalom) gyakorisaga kozott a ko-
sarasoknal. A torekvés az instabil boka megvédésére magas
arral jar. Mi azt fedeztiik fel, hogy a fajo térdl sportol6ink-
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A GERINC MOZGASA

A csigolydk kozti kisiziiletek és a porckorongok
egylttesen a gerinc 4 irdnyban t6rténd mozgasat teszik
lehetdveé.

Ezek a flexi6 (elGrehajlas), az extenzid (hatrahajlas), a
rotacio (tengely szerinti csavarodas) és a lateral flexid
(oldalhajlas).

Az egyes gerincszakaszok fo mozgasai
cervikalis (nyaki) szakasz:

flexio, extenzio, rotacio, lateral flexid
thoracalis (héti) szakasz:

rotacio (minimalis flexid, extenzid)

lumbalis (agyéki) szakasz: flexi6 (elGre, hatra)

nak boka mobilitasi problémaik vannak, melyek sokszor egy
boka randulas és az ilyenkor hasznalt kotozés és merevits
eszkdzok miatt alakulnak ki.

A kivétel a szabaly alél dgy tlinik a csipd, mert ez bizonyulhat
immobilisnak és instabilnak is. Az instabilitds eredménye térdfaj-
dukciéjat (kozelités) engedi meg; vagy fajo derék jelentkezhet a
nem kielégitd mobilitasbél. Hogy miként lehet egy iziilet immobi-
lis és instabil is, az egy érdekes kérdés.

Ugy tiinik, hogy a csip8 gyengesége a hajlitas, vagy feszités so-
ran kompenzaciés eseményeket indit be az agyéki gerincnél, mig
az addukcié (vagyis pontosabban az addukcié megakadalyozasa-
nak) gyengesége stresszeli a térdet. Az elégtelen horpaszizom és
csipGizom erd és/vagy gyenge aktivacié agyék flexiot hoz létre a
csip0 hajlitas helyett (begdrbiil a derék). A gyenge és/vagy inaktiv
farizmok miatt pedig kompenzacios agyéki extenzidé kovetkezik be
(tdlzott derék homoritas), hogy helyettesitse a csipG extenzidt.
Erdekes modon ez egy 6rdogi kort eredményez. Ahogy a gerinc
kompenzacidra kényszeriil a csipd gyengesége és mobilitas hia-
nya miatt, gy a csipd még tovabb veszit ezekbdl a kvalitdsokbol.
Azt mondhatjuk, hogy az er6 hianya a csip8ben immobilitashoz
vezet és az immobilitds kompenzaciés gerinc mozgasokat eredmé-
nyez. A dolog vége egyfajta 6sszetett rejtvény lesz: egy iziilet,
amely mind er6t, mind mobilitast igényel tobb sikban.

Az agyéki gerinc még érdekesebh. Ez egyértelm{ien egy olyan
izliletszakasz, aminek stabilitdsra van sziiksége, mely tényt a
torzs stabilitas teriiletén elvégzett kutatomunka eredményei is
igazolnak. Furcsaméd a legnagyobb hiba szerintem, amit az el-
malt tiz év edzésfilozofidjaban elkovettiink az, hogy kifejezetten
probaltuk a statikus és aktiv mozgastartomanyt névelni ezen a
helyen, ahol erre pont nincs sziikség. Hiszem, hogy a legtobb, ha
nem az 6sszes rotacids gyakorlat, amit az agyéki gerincre végez-
tunk, elhibazott volt. Mind Shirley Sahrmann a ,,A gyengiilt moz-
gas szindromak diagnozisa és kezelése”, mind Porterfield és
DeRosa a ,,Mechanikus derékfajdalom: perspektivak a funkcionalis
anatémiaban” kényveikben azt vetik fel, hogy az agyéki gerinc
mozgéstartomanyat nem lenne szabad névelni, mert az potenciali-
san veszélyes. Szerintem a hati gerinc mobilitdsanak megértése
helyett a deréknal probaltunk mozgastartomanyt nyerni és ez egy
nagy hiba.

A hati gerinc az a teriilet, amelyrdl a legkevesebbet tudjuk. Sok
fizikoterapeuta ajanlja ennél a szakasznal a mozgékonysag nove-
lését, de kevesen tudnak mutatni gyakorlatokat, amelyek kifeje-
zetten erre hatnak. A jelenlegi allas koriilbeliil az, hogy: ,,Tudjuk,
hogy kéne, de nem vagyunk biztosak benne, hogy miként lehetne
elérni.” Azt hiszem, hogy a kovetkezd par évben fogjuk azt latni,
hogy konkrét tanacsokkal, gyakorlatokkal allnak eld a szakembe-
rek a hati gerinc mobilitdsanak fokozasara.

A glenohumeralis (vall) iziilet nagy mozgékonysagra van tervez-
ve és stabilitasra kell trenirozni (hogy megmaradjon a szerkezeti integritasa).
Véleményem szerint ez a sziikség j6 okot ad a fit labdaval és BOSU-val vég-
zett fekvotamaszokra és az egykezes kézisilyz6s munkara.

Széval, ahogy felvazoltam, az iziiletek nem normalis miikodése a felettiik,
vagy alattuk |évg iziletekre fokozott terhelést helyez. Az ,Ultra prevenci6é”
cimi kényvben (amelyik val6jaban taplalkozasi témajd) a szerzok remekdil
lefestik a sériilésekkel kapcsolatos jelenkori reakcidnkat. Az 6 analégiajuk
az, hogy a nem megfeleld hozzaallas a sériilésekhez olyan, mint amikor si-
polni kezd a lakasban a fiistriaszté és rohanunk, hogy kivegyiik belle az
elemet. A fajdalom, csak gy, mint a sipolas, jelzés egy mas problémara. A
térd jegelése anélkiil, hogy megvizsgalnank a bokat, vagy a csip6t, az elem
riaszt6bol vald kivételének felel meg.

Ra kell ébredniink a nyité kozmondas igazsagara: ,, Tal hamar lesziink 6re-
gek és tdl késgn okosak.” En minden nap tobbet és tobbet tanulok meg a
testrdl, és ezek az j ismeretek lehetdvé teszik, hogy jobb edz6 és tanit6 le-
gyek. Gyakran viszont az (j tudas ellentmond annak, amit korabban hittem.
De emlékezz, a Féldet is laposnak ismerték egy idoben!

Michael Boyle egy amerikai, Boston kornyékén dolgozo sport-teljesitmény
fokozdssal és atlétikai rehabilitdcioval foglalkozd szakember, akit az egyik
legjobbnak tartanak e teriileten. Boyle szdmtalan cikket, konyvet, videot
adott ki és az egyik legnépszeriibb szemindrium el6ado. FM
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Ezt hallom, és biztosan te’is;.lépten-nyomon ndktdl, akik
erdedzést végeznek, végeznének a jobb testért. Es bar igaz,
hogy a novekvo terhelésii salyz6zas egyik alapvetd hatasa
az izomzat névekedése, a tudomany megmutatta, hogy a
kozepes terhelésii, alacsonyabb ismétlésszami edzés job-
ban noveli a n6k anyagcseréjét is, mint a konnyl, magas
ismétlésszama tréning.

Nincs kétség afelsl, hogy minden nének sziiksége van va- [ Testsillyal végzett edzés: A hagyomanyos szuperszet-

lamiféle nagy terheléses edzésre a programjaban. Azt is tud- tes erdedzésben is alkalmazhatsz haladé testsilyos gyakorla-
tokat, vagy flizz 6ssze kevésbé intenziv, a.testedet hasznald

juk ma mar, hogy a tomegndvekedés feltétele az intenzitas
és a mennyiség (és az etkezésrol se feledkez-
ziink meg — a szerk.),/igy ha egy nd figyel a
volumenre, akkor learathatja a nagy intenzitasd
edzés erofejlesztd és anyagcsere fokozo eld-
nyeit anélkiil, hogy a rettegett ,tomeget” fel-
szedné. Sajnos gyakorlatilag minden nai fit-
ness magazin tele van_a magasabb ismétléses,
magasabb volumenii (volumen=sorozatok x is-
métlések), testépités altal befolyasolt edzéssel.
Nem csoda hét, hogy a lanyok, asszonyok nem
elégedettek az er6edzési tanacsokkal, plane,
ha alapb6l egy bodybuilder programjat erdlte-
tik rajuk.

Mi tehat a helyes valasz? Mi a ndi progra-

ban hiszek, hogy a nok szamara késziilt j6l kie-
gyensilyozott er6fejlesztd és zsircsokkentd
edzésprogramokban az arany kdzépdtra kell
torekedni. A lehetGségek a zsirégetésre nem
merilnek ki a magas ismétléses tipikus test-
épitd edzésben, a 60 perces egyenletes kardi6-
ban, vagy a‘joga 6raban. Ehelyett a kovetkezd
formula alkalmazasaval a nGi tréningezok is
biztonsaggal kialakithatnak vékony, kecses,
szexi fizikumot, melyre oly annyira vagynak.

A noi testzsircsokkento fitness
formula

[ Alacsony volumenii, nagy intenzitasa,
teljes testet megdolgoztato edzések: Alkal-
mazd a silyz6zast, hogy egy kis izmot épits és
elégess sok-sok kaldriat. A programodat Ggy
épitsd fel, hogy gyakorlat parokat (szuperszet-
teket) tartalmazzon nem ugyanazon izomcso-
portokra, hogy maximalis eredményt érj el mi-
nimalis id6 alatt. Az ilyen szuperszettekben két
gyakorlatot végezz egymas utan pihend nélkiil,
mely gyakorlatok ne ugyanazokat a testrésze-
ket farasszak ki.
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O0i edzeés racionalisan

irta: Craig Ballantyne ,’Nem akarOk nagydarab, tﬁl izmos lenni!,’

mozdulatokat kéredzés jellegii sorra, amely remek kaléria
égetd, anyagcsere fokoz6 médszer, illetve olyan technika,
amelynek a mindennapi életbe dtmenthetd fitness noveld ha-
tasa kiemelked®d.

[] Intervallum edzés: Mint ahogy a sllyz6zasnal is,
a kardié edzésnél is azt taldltam, hogy a nagy in-
tenzitasa intervallum kardié médszer adja a leg-
jobb eredményeket az alacsonyabb ergbedobasd,
hosszabb id6tartami edzéssel szemben. Az ilyen
formaja intenziv kardié tébb kalériat fog elégetni
és hatékonyabban szedi le a zsirt, mint a hosszl
kardié. (Ldsd az elemzd cikkiinket errél a témd-
rol. - a szerk.)

[] Valtozatossag: Gyakran valtoztasd meg a
programodat, ne végezd ugyanazt négy hétnél to-
vabb. A variacidk allandéan alkalmazkodasra
kényszeritik a testedet és ezzel maximalis ered-
mények érhetdk el a legrovidebb id6 alatt.

Kezdjiik megvizsgalni ezt a formulat azzal, hogy
a két ismérvet atvessziik, amelyet a ndknek ko-
vetniiik kell ahhoz, hogy a tomegnovekedés rizi-
kéja minimalis legyen.

O Csokkentsd a siilyzés edzés volumenét:
Redukalhatod a testrészenkénti gyakorlatok sza-
mat, vagy a gyakorlatonkénti szettek szamat.

Mindkét médszer csokkenti az izomra jutd volu-

ment edzésenként, mely kulcs lenne a tomegno-
vekedéshez. Mivel igyekszem elkeriilni a testépitd
jellegli ,egy izomcsoport edzésenként” tipusa tré-
ningprogramokat, igy én egyszeriien csokkentem a
gyakorlatonkénti szetteket haromrél egyre. Ha tehat
az egyik edzésprogram mintamat kovetjiik, amelyik
3x8 ismétlés kézisllyzos egylabas guggolast ir eld,
akkor 1x8-at kell csak végezni (de 2x8 is még elfogad-
hatd).

O Tobb testsilyos gyakorlattal eddz: Ez nem tobb
nek, fekvotamasznak, testsilyos evezésnek, hliz6dzkodas-
nak, fit labdas lab gyakorlatnak, egylabas gyakorlatoknak, és
igen, a has gyakorlatoknak is. A testsllyos gyakorlatok sokat
kinalnak minimalis technikai felszerelés igény mellett. Ezek
kozé az elonyok kozé tartozik a:

Mobilitas: A sajat testeddel val6é edzés soran arra tanitod
a testedet, hogy a sllyahoz viszonyitott relativ erejét fej-
lessze szamtalan mozgassikban és mozgastartomanyban. A
keresztiranyld mély kitorésektdl kezdve a mindenféle testhely-
zetekben kivitelezett fekvGtamaszokig beiktatott variaciok
egyesitik a joga és az erdedzés elnyeit egyben.

Hasznossag: Ha valaki a funkcionalis edzés cimkét akarja
hasznalni, akkor nem tudom, hogy mire lehetne jobban raa-
kasztani azt, mint a sajat testes edzésre.

Alkalmazhatésag: Sok ember esetében az edzés-
program kovetelménye az, hogy minimalis berendezéssel
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elvégezhetd legyen és kis idGraforditassal nagy eredmé-



nyeket hozzon. A sajat testes edzés a valasz erre. A gyakor-
vitasod altal limitalt.

Hogyan illeszkedik tehat a noi testzsircsokkentd fitness
formula a heti edzésrendbe? A sokéves tapasztalatom és a

kutatdsok tanulmanyozasa alapjan arra a kovetkeztetésre ju-

tottam, hogy a halgyek, akik karcslbb testet szeretnének,
azzal jarnak a legjobban, ha silyzds és sajat testes hibrid
edzéseket végeznek.

Egy héten harom ilyen er6edzés végzendd, melyek mind-
egyike a teljes testre fokuszal. Dobd el a ,testrész szétva-

29

laszt6” tervedet — amely soran mell van hétfén, hat kedden
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és igy tovabb — ehelyett épitsd
fel a programodat 4 fajta, sok
iziiletet magaba foglal6 alap-
gyakorlat koré. Ahogy ezek
megvannak, akkor lehet még a
maradék ido fliggvényében to-
vabbi kiegészité gyakorlatokat
hozzaadni.

Egy tipikus edzés testsdlyos
koredzés blokkal indul, amely
felkésziti a testet a négy fo
gyakorlatra. Emellett a beveze-
tésnek foglalkoznia kell a has-
fal, az als6 hat és a medence
teriiletével is. Ezeknek az edzé-
sének er6sen egyéni jelleglinek
kell lennie, mert az alany gyen-
géinek kijavitasa a f6 szem-
pont (pl. inaktiv farizom, el6re
dolt csipd, stb.)

Az edzés f6 részét elérve a
négy alapgyakorlat kozott sze-
repelnie kell egy nyomé moz-
dulatnak, egy hiz6é mozdulat-

nak, valamilyen guggolasnak és egy olyan gyakorlatnak,
amely a mozgaslanc hats6 izmait veszi célba. Végezz 8 ismét-
lést sorozatonként. Es itt a kulcs, ahogy mar emlitettem: csak
1-2 sorozatot végezz gyakorlatonként ezekbdl a silyzés moz-
dulatokbdl. A négy alapgyakorlat k6zé bevehetsz olyan hala-
doé sajat testes gyakorlatokat is mint az egylabas guggolas,
vagy lezarhatod az edzést egy testsilyos koredzés blokkal,
hogy még tobb kaldriat égess el és megdolgozz tovabbi
izomcsoportokat. Es azok a nok, akik meggyozhetetlenek ar-
rél, hogy a sllyzos edzés nem teszi Gket testépitd-szeriien iz-
mossa, végezhetik a fenti program struktdrat csak testsdlyos
mozdulatokkal.

A holgyek, akik az alabbi programot kovetik, felporgethetik
az anyagcseréjiiket, tobb kaloriat és zsirt égethetnek el még a
pihenés alatt is, de nem kell attél izgulniuk, hogy ndi Arnold
Schwarzeneggerek lesznek. FM

A program

Testsiilyos kor bemelegitésként
Guggolas fej folotti tartdsban
Kitorés

Fekvotamasz

Invertalt evezés

Négy fo alapgyakorlat

(két egymast nem atfedd szuperszettben)

A1 Guggolas fej folotti tartasban (guggolas variacio)

A2 Hizddzkodas (hiz6 gyakorlat)

B1 Vallb6l nyomas kézisilyzdval (nyomd gyakorlat)

B2 Elemelés kézisilyzoval (a test hatsé felének izmait
megdolgoz6 gyakorlat)

Kiegészito testsilyos koredzés blokk
Egylabas bulgar guggolas

Spiderman fekvGtamasz

Invertalt evezés

Bicska fit labdan

UTAM
A CSUCSRA 1=

2005

Eltokélt célom a vildgbajnoki cim
és a profi stdtusz elérése.

Ebben legnagyobb segitségemre
a Scitec Nutrition
termékei vannak!

TOTH DANIEL
Superbody Grand Prix
abszolt bajnok

és abszol0t magyar

bajnok

A bajnok elvégzi a munkat, mi biztositjuk
a csucsmindségl izemanyagot!

S CELLRECH!
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Sportolok esetében a tomegndvelés alatt azt
értjik, hogy a testslly ndvelése mellett novek-
szik az izomzat mennyisége is. Tulajdonképpen
leszdgezhetjiik, hogy csak a zsiros és teljesen
kezdGk (esetleg nagyon forman kivil lévg Gjra-
kezdGk) esetében fordulhat eld egyszerre izom-
ndvekedés és zsirleadas (lasd ,,Kezd§ effek-
tus”, Fit Muscle 12. szdm). Normal esetben ezt
a két folyamatot kiilonvalasztva, tomegndvelés
és diéta (,szalkasitas”) szakaszokban kell meg-
valésitani.

Az (izom)tomeg-novelés ismérvei
o NO a testsily és az izom.
o Teljesen zsirmentes izomtomeg-novelés
nincs, maximum ennek a mértéke korlatozhato.
e Egy normalis edzésprogram beiktatasan tal a
tomegnovelés az elfogyasztott optimalis
Ly mennyiségli kal6riaktol (ezen beliil a szénhid-
: rattol, fehérjétsl, zsirtol) fiigg.
o A kaléria tartalmd taplalékkiegészitok bizo-
nyos tekintetben olyanok, mint az ételek. Ezek
az alapvetd fontossagi ,,tomegnovelok”.
e A nem kaldria tartalma ,,tomegnovelSk” (pél-
daul a kreatin) erdsen hozzaadhatnak a tomeg-
novelés mértékéhez, de csak akkor miikodhet-
nek, ha a kaléria, fehérje, szénhidrat, zsir bevi-
tel rendben van mar (melyhez a kaldria tartal-
m( témegnoveld porokat hivhatjuk segitségil a
normalis étkezés kiegészitésére).

Mitol torténik a zsirosodas?
Tisztazzuk ezt a kodos elképzelésekbe
és mitoszokba burkolt jelenséget!
A zsirosodas az, amikor a szer-
vezet felesleges energiaval ren-
delkezik (plusz kaléridkkal) és
ezt a zsirszovetekben tarolja.
Mint ahogy azt a kutatasok
ténylegesen mutatjak, az ételek
minGsége kozvetlendl nincs
nagy hatassal az anyagcsere se-
e bességére és a testosszetételre
Y (“Glycaemic index effects on fuel
/ partitioning in humans" Obes Rev.
2006 May;7(2):219-26. , ,,A glikémias in-
dex hatasa a tapanyagok felhasznalasara
emberekben”), ami persze nem jelenti azt,
hogy mondjuk egészséges lenne a szemét ka-
ja, vagy ne lenne rossz befolyasa az éhségre,
stb. De ami a zsirosodast illeti, egy dolog sza-
mit dont6en: az, hogy mennyivel tobb kaldriat
viszel be a sllyvaltozast nem okoz6 dgyneve-

és tomegnovelok

A napokban az egyik Fitness
Pont iizletben jartam és alkal-
mam volt megfigyelni tajéko-

zatlanabb|vevok interakciojat

az eladokkal tomegnovelées
iigyében. Megerdsitést nyert
az, hogy az emberek egy szin-
ten még nincsenek tisztaban a
téma lényegével, igy ehhez
szeretném segitségiil ajanlani
ezt az elemzést.
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t&l fog fiiggeni, hogy milyen gyorsan n& a testsilyod, és hetnek az extra kiegészitsk (t’)’él’ ezek hasznalatat
minél gyorsabb ez, annal zsirosabb leszel. Be kell allita- kotjuk edzesmultho? IS, k.ezdoknek 'feleslegesek meg 1 000/0' tiszta’ esszenciélis
ni egy optimalis kaléria bevitelt ahhoz, hogy elfogadha- extrak), mint a kreatin (pl. Pump,

CE-EXTREME, ATTACK!, VITARGO CRX), BCAA aminosavak!

vagy aminosavak nagy mennyiség-

ben (pl. BCAA XPRESS, G-BOMB).
Harmadlagosan johetnek az edzé-
sintenzitas fokozok, amelyek a te-
remben megmozgatott nagyobb

sllyok segitségével épitenek
-;ﬂ. e tébb izmot. Ajanlott: NO-BURST,
A

to legyen a tomegndvelés mingsége.

Erthets mar talan az is, hogy miért mondhatja ugya-
narra a termékre, témegndveld porra az egyik sportold,
hogy nagyon hozott neki, mig a masik panaszkodik,
hogy az semmit sem hasznalt. Azért van ez, mert egy to-
megnoveld nem egy teljes ,.kép”, hanem a puzzle, a ki-
rakés jaték egy részét képezi csak, mig a tobbi részt a
rendes étel is adja. Ha az adott termékbdl pont annyit
kezdesz el bevinni, hogy megkapod a teljes képet a ha-
gyomanyos kajakkal egyiitt, akkor optimalisan fogsz fej-
[6dni. Ha 6sszesen véve sem lesz nalad minden puzzle
darab, akkor semmit nem fogsz fejlodni; és ha mar tal
sok, felesleges darabok is ,keriiltek az asztalra”, akkor
az a felesleg felesleg lesz — a derekadon!

Szdval egy tomegnoveldbdl lehet tdl keveset és tal
sokat is szedni, ez nagyban fiigg attél is, hogy mi-
lyen ,hatorszagot” teremt a rendes étkezés eh-
hez, és ez fogja meghatarozni azt, hogy zsiro-
sit-e egy tomegnoveld. Azaz nem a tomeg-
noveld fog zsirositani, hanem a témegno-
veldvel egyiitt bevitt teljes tapanyag-
mennyiség. Onmagéban egy terméknek
nincs ilyen mindenhat6 ereje.

Grammonként
40 Ft* helyett
11 Ft!

(*Kapszulas kis
kiszereléshez
képest)

G-KICK, NR-PEAK, LOCOMOTIVE,
ACID KILLER. FM
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] A LEGJOBB AR'!
Mi tehat egy ,,tomegnivels”

termék? e , 3 W o
ElsGsorban egy olyan turmix por, amelyik SCITEC NUTH'T'(‘)N

kaloriat, fehérjét (mas néven proteint) és
szénhidratot is tartalmaz. Ezek az elsddle-
ges fontossaglak, mert komplettek a to6-
megnovelés alapjainak szempontjaboél.

A ,tomegnoveld” kifejezésen leginkabb ezeket
értjiik. Els6sorban mindjart edzés utan fogyasz-
tandok.

»Tomegnoveld” lehet minden olyan mas termék is,
amelyik hozzajarul az izomtémeg-novelés folyamatahoz,
de énmagukban nem jelentenek ,komplett” megoldast
és ezért csak masodlagosan érdemes ket hasznalni.
Ilyenek a kreatin, az aminosavak, az edzésintenzitas fo-
kozok és a csak proteint tartalmaz6 készitmények. : "

—eo|le]eje o

A ,,tomegnovelok” alkalmazasi menete
Alapveto tomegnovelés megsegités komplett tomegno-
veld turmix porral: példaul Mass 20, Volumass 35*. Ez

Pr0f| Universal '[el’mékek az elso |épés, hacsak valaki nem biztos benne, hogy a

rendes étkezése kielégit minden alapvet6 tapanyag

a Universal Nutrition igényt, és nincs kényelmi/logisztikai probléma (példaul
tud enni a nap minden szakaban, amikor kell).

h|Vata|OS forgalmaZéJ étél *A leginkabb ajanlott univerzalis, nagyon komplett termék,

I N AlA amelyik sok-sok éve a vezetd izomtémeg-ndveld Magyar- : gmagd abhb —|= =
a Fitness Pont Uzlethalozatban ek s
. Ha a taplalkozas minden része nagyon rendben e
www.FithessPont.hu van (kaléria, szénhidrat mennyiség), csak a fehérje : 0

marad el az optimalistol: protein turmix por, mint
példaul a 100% Whey Protein, vagy az Anabolic
Whey.

- Extra kiegészitok tomegndveléshez: h
u nlversal taplalkozas teljzesen rendben van - azkélraa;1 el-
on ®
Nutrition ;

k.




-
A

kérdés

Tisztelt Szakértd! A guggolasrol szeretnék kérdezni! Tu-
dom, hogy ez alapgyakorlat és nem lehet elhagyni, és ezért
is csindlom mar tobb, mint 6 éve rendszeresen. A problé-
mam a kdvetkezd: nem tudok nagy sdllyal guggolni! Most
gondolom elmosolyodtal, hogy hat emelni kellene a silyt,
vagy valamit nagyon rosszul csinalok, DE NEM iGY VAN.
Amikor a vallamra veszem a sllyt és beallok a guggoldall-
vanyhoz és elkezdek guggolni, muszaj a jobb labfejemet
egy kicsit eldretolni, mint a balt és kicsit jobban ki is fordi-
tani. Tehat a labaim nem vizszintesen helyezkednek el egy-
mas mellett, hanem az egyik picit elérébb van mint a ma-
sik. Ha viszont ragaszkodom a vizszintes helyzethez egy-
szeriien nem esik j6l a gyakorlat. igy viszont ,furcsan” néz
ki a guggolasom, nem egyforman és szimmetrikusan mo-
zognak a labaim, és néha faj egy picit a jobb térdem.
Osszefiiggésben lehet-e ez azzal, hogy nem szimmetrikusak
a vallaim (sziiletéskor deformalddott el). Azt, hogy az egyik
véllam lejjebb van mint a masik, sok edzéssel sikeriilt
olyan szinten elrejteni, hogy nem-szakérté szem nem is ve-
szi észre. Viszont orvosnal és masszOrnél, amikor jartam
rogton mondtak, hogy tudom-e, hogy gorbe a vallam. Eset-
leg ezért lehet, hogy a guggolas sem megy szimmetriku-
san?? Vallgyakorlatokban se tudok pl. riddal nyomni, csak
kézi silyzékkal edzem &ket, tehat kiilonvalasztva a jobb és
a bal oldalt, kézisllyokkal semmi problémam sincs. Fekve-
nyomni sem tudok keretben csak sima padon, ill. sima ke-
ret nélkiili 45 fokoson, egyszeriien keretben ,,nem esik j6l”
a gyakorlat. Hagyjam el a guggolast? A felh(zast mar el-
hagytam, szintén a nem egyforma vallak miatt. Guggoljak
egy labbal? Végezzek esetleg csak labnyQjtast és labhajli-
tast? Kitorést? A labtolégéppel szintén semmi gondom, csi-
naljam csak azt a guggolas helyett, ér az annyit, mint a si-
ma guggolas? Eddig mindig az 0sztdneimre hallgattam az
edzések soran, amelyik gyakorlat nem esett jol azt elhagy-
tam és helyettesitettem masikkal, de mi legyen a labbal?
28 éves vagyok, tobb mint 6 éve edzek rendszeresen, az
utébbi évben mar csak HST rendszerben, ami nagyon be-
jott!!! Az oldalatok hatasara kezdtem el. Silyom 8o kg a
178 cm-es magassagohoz, 7-8% testzsirral. A labaimat sze-
retném tehat egy kicsit jobban felhozni még a tobbi testré-
szemhez képest, de igy félek, hogy le fognak maradni.
Nagyon varom a valaszod!

Sporttarsi Udvézlettel: Csaba

valasz

Csaba! Atérzem a helyzetedet, ami valésziniileg gyakoribb,
mint gondolnank, csak sokan nem vesznek tudomast réla,
nem elemezgetik, nem korrigaljak, amig végiil katasztrofalis
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nem lesz a helyzet. Mi tobb, tavaly nyaron kisebb mérték-
ben nekem is volt hasonlé problémam. Az én gerincem
sem teljesen egyenes, ha a vallamat és rajta a rudat viz-
szintesre allitom, akkor a terhelés nem teljesen egyforma a
két labamon. Ennek kovetkeztében onkéntelendl is nem
kozépre helyeztem a trapézomon a rudat, hanem egyik
iranyba elcsisztatva. Sokat guggoltam igy és én is elkezd-
tem érezni a a bal ldbamban és a bal derekamnal, hogy
valami nem teljesen okés, illetve egy rovid iddszakra lum-
bagoé/isiasz szerii fajdalom jelent meg az alséhatamban és
a labamban (éreztem viszont, hogy nem csigolya problé-
marél van szé). En annak tudom be a problémét, hogy tl
sokat guggoltam gy, hogy nem voltam teljesen szimmetri-
kus és az ennek kovetkeztében kialakult szoveti elvaltoza-
sokat (trigger pontok, letapadasok, merevségek kialakula-

CYTOGEN "
YTOGEN
DEVELOPMENT

Izek: tejesoki,
epres banén,

ananaszos
"."lll'lllll'.l cytopro ﬁ;:’l:;‘: :c:l‘::;g:forrusru épilé izomtémeg-

A CytoPro fehérje matrix dsszetevdi a tejsavo-fehérje-
koncentratum, a kazein és a tejfehérje, vagyis

gyorsan és lassan felszivodo proteinek. Ezek egyéni
elonyei osszeadodnak itt. 22 g protein, 6 g szénhidrat,
1.4 g zsir a 35 grammos adagban.

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

NAGY KISZERELES
3347 Fi/kg

WHEY PRO

Whey Pro

A ,kotelez6” protein: .
tiszta tejsavofehérje formula WELEELITL
A tejsavofehérje a természet csoda étke: AL

a legnagyobb biologiai értékkel rendelkezik
és a legmagasabb aranyban tartalmazza a

BCAA aminosav harmast,
melyek dontd jelentdségii 750 g - 2,890 Ft

Magyarorszag
2

aminosavak 1000 g - 4,090 Ft

az izomépités 3000 g -10,290 Ft

szempontijabal. 6000 g -18,990 Ft

20 g protein,

3 g szénhidrat, NAGY KISZERELES
2 g zsir 3165 Fi/kg
a 30 grammos

adagban.

(]

A magy Whey Gainer
kiszerelési Komplett, tejsavoprotein alapé
termeékek izomtomeg-novelé kreatinnal
N A Whey Gainer egy hihetetleniil erés
arban izomtomeg- és erénoveld formula, mely 3000 a - 8.250 Fi
fantasztikus a kivale, ,kotelezéen” fogyasztando 9-9

s e Cytogen Whey Pro tejsavofehérie alapra 6000 g -14,890 Ft
megtukurliusi ‘¥ épil. 33 g protein, 45 g szénhidrat, e ——
ielentenek! 5 g zsir, 5 g kreatin és 2.5 g taurin
I talalhaté a 100 grammos adaghan. 2480 Ft/kg

Kaphato a jobb edzétermekben és a szakboltokban.
Magyarorszagi forgalmazé: Pro Line Kft. Infoline: (06-1) 470-0826

Y



lzomtimeg-ndveld:
Vnlamass 35,
Myomax .Tiz az egyben”

Kreatin:

Greatime Monohydrate,
MicronTec mikronizit kreatin

Protein:

100% Whey Profein,
Anaholic Whay

FITNESS GEPEK
KARDIO GEPEK
VIBRO TRAINING

OKTOGON

Budapest, Teréz krt.11

Telefon: (06-1) 343-1501

E-mail: lang il.datanet.hu

P

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

Fé Gt 105.

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

DEBRECEN

Révész tér 2.

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

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

www.langsport.hu

sa) nem kezeltem akkoriban még folyamatosan, igy a hely-
zet elharap6zhatott. Visszatérve rad, eloszor is a térded
biztosan az alapprobléma miatt faj, ami [ényegében az,
hogy ferde a gerinced, ezért a gerincoszlop mentén és a
csipoben kompenzacids elvaltozasok alakultak ki. A csipdd
szinte biztos, hogy ferdén all! A helyedben eldszor is min-
denképpen felkeresnék egy kiroprakt6rt, hogy kezelje ezt
ki annyira, amennyire csak lehetséges (és minden bi-
zonnyal folyamatosan karban kell majd tartani a helyzetet
és természetesen megsziintetni, minimalizalni az alapprob-
léma forrast). Ez még persze nem elég, az ilyen ,ferde”
terhelésekkor szinte mindig kialakulnak az izomban fe-
sziiltség pontok (trigger pontok), amelyek kezelésérgl
mdaltkori lapszédmunkban irtunk. Nekem is az segitett ér-
demben, hogy a farizmomban és a derekamban raakadtam
ezekre a pontokra és egy teniszlabda segitségével ki-
massziroztam Oket. Emellett a statikus nydjtas és a szi-
vacshengerrel végzett miofaszcialis fellazitds modszerének
mint lagyszovet karbantartdsnak folyamatosan szerepelnie
kell a programodban, melyeknek a kifejezett célja az le-
gyen, hogy megfeleld és egyforma(!) mozgastartomanyt érj
el mindkét oldaladon. Az mindenképpen megfontoland6
még ezek utan is, hogy mennyit érdemes guggolnod vallra
vett nagy sdllyal. Valdsziniileg jobban jarsz, ha tébb varia-
ci6t iktatsz be a labazasba, masfajta guggolasok johetnek
példaul szoba (kézisalyzokkal, egylabas, stbh.). Mivel te
nem funkcionalitds és sport-teljesitmény céljab6l edzel, ha-
nem pusztan izomtémegért, ezért tobb, egyébként nem til
hasznos gyakorlat is beiktatasra keriilhet. Bar nem kedve-
lem a labtolast, mert az egyik legkdrosabb mozdulat lehet
a térdre és a derékra, azért hipertrofiat képes eldidézni a
combban. Osszefoglalva, a tested most egy nem til egész-
séges allapotban van, ez magatél és pusztan a gyakorla-
tok megvaltoztatasatél nem fog megsziinni, aktiv kezelé-
sekre van sziikség és ezzel kothetd csak 6ssze az edzés
médositasa.

kérdés

Szia! Tébb helyen olvastam, hogy a silyzos edzés a leg-
jobb zsirégetd, zsirégetéshez mégis az aerob mozgast
ajanljak. Nem lenne célszer{ibb a silyzos edzés szamat no-
velni helyette? Koszi! Adam

valasz

A kérdés az, hogy ki ajanlja ezt és milyen ,,sz6vegkdrnye-
zetben”? Sajnos a mai napig tartja magat a bulvar média-
ban, a halvany lila g6zzel nem rendelkezd sportolok koré-
ben és a kommersz sport magazinokban a ,,zsirégetd z6-
na” magikus és egyben praktikusan nem létez6 fogalma. A
kérdés az, hogy a zsirégetést az edzés ideje alatt 30-60
percen keresztiil szeretnéd elérni, vagy a nap 24 6rajaban?
Nem figyelembe véve a koriilményeket, minél intenzivebb
a mozgas, annal nagyobb hatasa lesz az anyagcserére. Egy
ora intenziv silyzés edzés tébbet ér tehat zsirégetés szem-
pontjabél is, mint egy 6ra lass aerob edzés. Ha tehat va-
laki nem sportol semmit és elkezdene valamit, akkor min-
denképpen els6szam sportnak a silyz6zast ajanlanam fo-
gyashoz is. Ha csak hetente egyszer silyz6zik valaki, azt is
felemelném minimum kett6re, de inkabb harom alkalomra.
Viszont minden edzésformat, edzésalkalmat az ember tel-
jes, mindent magaba foglalé edzésprogramjéhoz és tulaj-
donképpen az egész életéhez kell igazitani. A nagy intenzi-
tasl edzés azért hat jobban az anyagcserére, mert jobban

leterheli a szervezetet — ez eldnye, de egyben korlatoz6
jellemztje is a modszernek. Ezt nem lehet tehat a végte-
lenségig fokozni pusztan a zsirégetés érdekében, mert a
szervezet nem birna ki. Ekkor johet be pluszban a lassq,
kevéssé intenziv, a szervezetet nem nagyon stresszeld ae-
rob edzés, ami még éget el kalériat tovabbi zsirfelhaszna-
lashoz vezetve ezzel. De ennek az aerob edzésnek nincs
varazslatos fogyaszt6 hatdsa onmagaban!

kérdés

Hello. Egy cikkben azt irtatok hogy a nyers tojas fogyasz-
tdsa nem egy jo Otlet. Ez miért van?? Csak a szalmonella-
veszély elkeriilése végett, vagy mas okok miatt is? Mert el-
vileg tele van kdonnyen emészthetd fehérjékkel, aminek
nagyrésze hidratalt is és vitaminokban gazdag... plusz
Rockynak is bejott!

valasz

Szalmonella veszélye (@mi nem csak kivil van), bar nem
oriilt nagy a statisztika szerint, de sosem lehet tudni, hogy
abban a kis szazalékban benne leszel-e és mikor. Biotin

hiany is elallhat, féleg, ha csak a fehérjét fogyasztja vala-
ki, ugyanis biotin a sargajaban éppenséggel sok van. Azt
hiszem mondhatjuk, hogy a tojas nyersen nem éri meg a
kockazatot, sitve-fozve viszont remek.

kérdés

Hello! Matyi vagyok. 1 éve gylrok és azt szeretném kér-
dezni, hogy a BCAA Amino elég az izomtémeg noveléshez,
vagy egy tanacsot szeretnék, hogy mi lenne a legjobb és
mit ajanlanal a gyors, zsirmentes izomnovekedéshez. Elgre
is kdszonom!

valasz

Matyi,

A BCAA aminosavak — bar a legfontosabb aminok — méaso-
dik szintl kiegészitok, ami azt jelenti, hogy csak akkor ér-
demes bevenni Oket a kiegészitd programba, amikor az
alaptaplalkozas (rendes kajakbol és alapvetdbb kiegészi-
tokbdl) mar rendben van. Ha ez nem OK, akkor azon a
BCAA nem tud segiteni. AlapvetGen egy protein (pl. Ana-
bolic Whey), illetve egy tomegnovel§ tud segiteni (Volu-
mass 35 a tuti tipp). A zsirmentes(ebb) izomnédvelés a
sllynovekedés tempodjanak fiiggvénye. Tulajdonképpen a
kérdésedet j6l koriljarja a mostani szamunkban a ,,A t6-
megnovelés és tomegnovelok megértése”, valamint az elo-
z0 szamban a ,,A kezdd effektus: IzomnoGvelés és zsirége-
tés egyszerre” cikk. FM

s o

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

EIMVESSIPONINREECS

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: 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!

MAF‘I ELAEEH L

NB-BUFIST

Extrém edzés el6tti energizalo
¥ és sejttérfogat-novelo.
Maximalis bedurranas, ero,
energia es mentalis fokusz!

« 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!

SCLLE BITI®



Has i gazsag

El sem tudom mondani, hogy milyen gyakran hallom azt az
emberektol az edzés végén, hogy: ,,Még tobbet kell hasaz-
nom, mert kockas hasat akarok!”

Az igazsag az, hogy a hatos csomag sor vagy szénhidratos
idito kitiltdsa sokkal jobb médja a hatkockas hasfal megszer-
zésének, mint 600 fellilés, vagy hasprés.

A ,hasizom” titka az izmok tényleges lathatdsaga és nem
az izmok ereje. Végezhetsz tobb millié has gyakorlat ismét-
lést, de ezeknek nem lesz hatasa a has definicidjara, annak
lathat6sagara. Amikor az emberek megkérdeznek engem,
hogy mi a legjobb mozdulat hasra, azt mondom nekik, hogy
az ,asztal eltolds”. Par masodperc kell nekik, hogy felfogjak.
Es ez nem vicc, ez a véres valésag. Ha szebb hasat akarsz,
akkor egyél kevesebbet és eddz tobbet — de ne csak
a hasizmokat!

A hasizmok megdolgozasanak koncepcidja a
lathat6 kockakért az edzésvilag egyik legré-
gebbi tévedése. Az elképzelés a helyi zsiré-
getés mitoszaban gyokerezik, ami soha nem
miikodott és nem is fog. A kutatasokat dj-
ra és (jra elvégezték és az eredmény min-
dig ugyanaz maradt: nem csokkentheted
egy teriiletet fed zsirréteg vastagsagat a
testrész megedzésével. Ez azt jelenti,
hogy a kockas hasért feluiléseket végzd
emberek és a belsé combra labkozeli-
to gépen ,,edz6” holgyek csak az ide-
juket vesztegetik. A zsirégetés kulcsa
a helyes, teljes testet magaba fogla-
|6 edzés és mindig az is marad.

Kevesebb zsirt akarsz a dereka-
don? Fejezz be minden edzést né-

mi intervallum kardidéval az extra

fellilések és hasprések helyett.

Az intervallum edzés egy remek

fegyver a zsirleadasban és az

annak nyoman jelentkez6 defini-

ci6 elérésében. Az ilyen edzés

tobb kaldriat éget el, mint az

egyenletes intenzitas( aerob ',
edzés. Es mivel ez egy ,sprint” g
program, olyan feszes testet fog
eredményezni, mint a sprintereké.

(Az intervallum edzés ismérveirdl és
programba illesztésérdl ldsd a cikke-
inket ebben és az el6zé szamunkban.
— a szerk.)

A has edzése lejjebb tornazhatja a
derekad keriiletét, de nem fog semmit
segiteni a testzsir mennyiség csokken-
tésében. A helyzet egyébként az, hogy
a has edzés — vagy ahogy mostanaban
mar nevezziik, torzs edzés — tobb szem-
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Nutrition

NUTREND

AMERICAN
FITNESS
PRODUCTS

VitaLIFE

AJKA

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

BALASSAGYARMAT
BIOPATIKA

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

BEKESCSABA
SCITEC BODY SHOP
5600 Jokai Gt 6/1
06-70-312-0403

BUDAORS

NATUR TREND BT.

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

BUDAPEST

LANG SPORT

1021. Lovohaz 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 at. 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

SCITEC’

Universal®

elsd 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 Sugér Aruhaz
06-70-598-3025

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

BUDAPEST
POP ES BODY UZLET
1191 Ull&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. Belvéarosi Udvarhaz
06-52-431-534

DOROG
REVAI DROGERIA
2510 Bécsi (it.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)
06-20-482-6880

ERD

TINO BODY SHOP

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

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

g egész

~ www.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 ut. 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

an!

MOSONMAGYAROVAR
BOTOND BODY CLUB

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

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

NYIREGYHAZA

DS POPEYE — GALERIA UZLETHAZ
4400 Dé6zsa Gy. u. 23.
06-70-292-5242
popeyesport@freemail.hu

NYIREGYHAZA
FODZSI FITNESS SHOP
4400 Rakoczi Gt 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 Forras tizlethaz, 2. emelet
7621 Bajcsy-Zsilinszky u. 9.
06-72-214-897
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 dat 4. II. em.
06-84-319-413

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

tobb mint

SZEGED

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

SZEKESFEHERVAR
FITNESS SHOP

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

SZENTES

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

SZOLNOK
VITA SHOP

5000 Siit6 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 Gt 9.
06-34-382-029

TATABANYA

BODY SHOP

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

VAC

LANG SPORT VAC

2600 Vac, Széchenyi tt 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 Gt. 5.
06-92-318-027

« A legnagyobb

valasztékban taplalék-
kiegészitok,
sportszerek, ruhak!

» Folyamatosan uj termékek,

és a legnevesebb termék-
csaladok a kinalatban!

- Allandéan kedvezé arak,
és nagyértékii akciok!

« Atfogé, teljeskorii

termék-
katalogus!
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A has edzésénél fontos az izometrikus gyakorlatok
végzése is, mint pl. a hid tartas.

pontbdl is nagyon lényeges. Az erds
torzs (hasizmok) ez egyik lényeges
elem a derékfajdalom megel6zésében.
A jo6l funkciondld torzs jobb kinézetet
kdlcson6z az embernek és mindenféle
sportban fokozza a teljesitményt, de a
felulések és mas has gyakorlatok nem
fogjak leolvasztani a testzsirt.
Es még egy hasznos tanacs: ne
csak toébb szaz hasprést
végezz! A helyes has, va-
gyis torzs edzés sokkal
tobbrol szol ennél. Va-
l6jaban a program
nagyobb hanyadat
olyan izometrikus
(nincs elmozdu-
las, amikor
megfesziil az
izom) gyakor-
latoknak kell ki-
tenni, mint az el-
lls6 és oldalsé hid
tartasok. A torzs izom-
zatanak alapvetd funkcidja
a mozgas megakadalyozasa.
Hogy ez mit jelent? Azt, hogy a
hasizmok nagyszeri stabilizalok.
Dolgozz a torzs stabilizaldé funkcidjan
is, ne csak a hajlitasokon (mint a
hasprés) és feszitéseken (mint a hiper-
extenzid)! FM
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2006. aprilis

Test
2006. majus

A vilagon mindeniitt
sikeresek a SCITEC Gj termékei!

A vilag nagy szakkiallita-
sait végigturnézva a Scitec
kivalé visszajelzéseket
kapott a vasarloktol az Gj
termékeire is, és hasonlé
volt a visszhang t6bbek
koz6tt az internetes
boltokban, férumokon is.
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A passzivitas nem vezet sehova!

VEDD FEL

A TAMAD
STILUST!
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- Creatine orotate
- Tricreatine malate

- Dicreatine malate

- Creatine ethyl ester
« Glycocyamine

- Betaine SCITEC MU PSS
- MicronTec creatine
« Taurine

« Taurine ethyl ester
« Arginine AKG

* R-ALA

< ALA

 4-hydroxy isoleucine

« Gitrulline malate

« Citrulline malate ester

S C I -I- E C® SEJTVOLUMEN- ES ERONGVELG MATRIX! - BEDURRANAS
MAXIMALIZALO NITROGEN OXID FOKOZOK! - A LEGFEJLETTEBB

NUTRITI (’) N INZULIN UTANZOK A TOKELETES HASZNOSULASHOZ!



