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~Formulak, amelyek maguktél tobb
kaloria égetésére veszik ra a testet.”
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A kdonnyu fogyokura
és az egeszseges
taplalkozas fegyverfi,!

VITAMINO é
ASVANYLANYAGOK E
NELKU I
ELET! E

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

__é_n%w_gg bevitelt.
*
A megoldas egyszerii és
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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?”

em koltséges: egy
komoly multivita-
min!”

MINOSEGI ETEL=,
EDESSEG-HELYETTESITES

is be kell vinni! A megoldas
id6megtakaritasra ES édesség
élményre a diétas turmix:
ovid id6t igénybe vevéo
elkészités
e A rosssz édességek helyett

taplalkozasi alternativa.”

egészséges, élményben hasonloé

| .A fontos tapanyagokat diéta alatt *

NOVELES

e Erdsportoléknak

o All6képességi sportoloknak
(BCAA-k {Nitro-X},
glutamin {GLM, Gluta-FX}
és arginin {NO-FX})
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Interjd: Farkas Tamas P 3
% l6dnak és ezen nem tudnak, vagy nem akarnak valtoz-
F 2 tatni. En gy érzem, hogy most teljesedik ki igazan a
:""\_ ndiességem. A népszerliséggel jard akadalyokat,
'- szerintem sikeresen vettem. Probaltam megmaradni
ugyanaz az ember, aki azel6tt voltam. Barataim

ezért szeretnek. Nem lettem sznob, nem arcosod-

Riport PantinChin Edina L I' J .I tam el, nem valtoztatott meg a népszerliség.
Playm ate-tEI oy Wy b a 4 Amellett, hogy nagyon j6 az alakod, gy hallot

> tam, hogy 155-6s 1Q-val parosul. Hogyan tudod ezt
kamatoztatni?

Valamikor nem kell tal sok be- \ " En nagyon szerencsés kategoridba tartozom, hi-
P . - . szen egészséges vagyok, és jok a genetikai adott-
""*“\ vezeto a riport ele. Az olvasokat -'r - s ; sagaim. Nem azt mondom, hogy nem teszek semmit

a szépségemért, de komolyabb ertfeszitésekre nincs
sziikségem a fizikalis megjelenésemmel kapcsolat-
ban. Ahhoz viszont annél inkabb, hogy ezt kamatoz-

lenyiigozi a vizualis 6rémiinnep,
a fotok latvanya, amelyek 6nma-

gukért beszélnek. v tatni tudjam. Komoly szellemi munka sziikséges ah-
9.9 Es beszéljen 6. Almokrél, karri- hoz, hogy a szépségiparban kellgképpen tudjon ma-
PO . ndverezni az ember. Nagyon sok gydnyorl lanyt la-

4 errol, sikerekrol. tok a vilagban, szebbnél szebbeket, akik képtele-
:‘I Pantichin Edina. nek kihasznalni a birtokukban [évd adottsagaikat
ezért kozépszerliek maradnak. Ebben a szakma-

ban tobb kell az érvényesiiléshez, mint a szép-
5’\ ség. Kitartas nélkiil szerintem nem megy. Az
\\ élet kiilonbozd teriiletein gyakran hatranyt is

2003-ban te lettél az év Playmate-je. Gyozelmed utan azt
nyilatkoztad: ,,Attol félek, csak almodtam az egészet, és nem- ¥
sokara felébredek.” Tart-e még az alom? Mi tortént veled az-
ota?

Val6ban teljesiilt az dlmom és csodalatos volt megnyerni
a Playmate versenyt. Sikeriilt megvaldsitani a kitlizott célo-
mat és ez sikerélménnyel toltott el, 6nbizalmat adott. A
gyozelem utan hirtelen nagyon sok ,,baratom” lett, ami eld-
szOr tetszett, de aztan rajottem, hogy egy kicsit feliiletes vi-
lagha keveredtem. Ekkor kezdtem el gondolkodni az igazi
emberi értékeken és azon, hogy mit is szeretnék igazan.
Persze ellattam a Playmate titulussal jar6 feladataimat.
Eletre sz6l6 élményben volt részem, mikor én lehettem az
elsd magyar lany, aki Los Angelesben részt vett a Playboy
hires luxus partijan. Ezzel parhuzamosan, folytattam a ta-
nulmanyaimat Székesfehérvaron, ahol kommunikaciés dip-
loméat szereztem. Ez rendkivil fontos volt szamomra.
Ugyanakkor, ha meggondolom, lehetséges, hogy sokkal
jobban ki tudtam volna hasznalni a Playmate gy6zelemmel
jaré népszeriiséget, ha nem nappalin végzem el a foiskolat.
Természetesen most is modellként dolgozom. Szerencsére
sok munkam van, rengeteg felkérésnek kell eleget tennem.
Az elmdlt id6szakban tobbszor voltam Amerikaban, szere-
pelni fogok a kinti Playboy novemberi szdmaban. Elenged-
hetetlen ebben a szakméaban, hogy j6l menedzseljem ma-
gam és ez nagyon sok energiat igényel. A kozeljovoben ké-
szulok kimenni @jbél a tengerentdlra és szeretnék ott egy
hénapot eltolteni, tanulassal, munkaval. Itthon szivesen
dolgoznék TV miisorokban, de akar radidban is. Most mar
kiprobalndm magam a kamera masik oldalan. A radi6é azért
lenne kihivas, mert ott nem a szépség szamitana igazan,
hanem a ratermettség és ez sokkal nagyobb kihivast jelent.
Volt tandraim szerint j6 hangom lenne hozza. Egyébként
szerepeltem mar filmben, ez pedig a ,,Fej vagy iras” cimi
alkotas volt. Ez a feladat is elismerés volt szamomra, hi-
szen képzett szinészeknek sem mindig adatik meg, hogy
filmezzenek.

Miben valtoztal meg a Playmate siker kapcsan rad zidulo
népszeriiség ota?

Sokkal jobb forméban vagyok, mint 2003-ban. Vannak
. olyan nok, akik huszonegynéhény éves korukra eldeforma-

jelenthet az exkluziv kiilsg, gondoljunk
csak az ezzel kapcsolatos elGitéletekre:
egy cicamica kinézetli n6t nem mindig
vesznek komolyan. Val6ban, mentalis
képességeimet illetden is szerencsés
vagyok, foiskolai tanulméanyaim soran
is szinte abbdl taplalkoztam, amit az
eladasokon magamba szivtam. Nem
igazan volt sziikség komolyabb ké-
" szllésre a vizsgakra. A logikai készsé-
w gem jo, ami sokszor segitségemre van a
- munkam soran szilkséges emberi jatsz-
méak megnyerésében. Mert az életben igenis
meg kell nyerni ezeket az emberi jatszmakat,
ha valaki érvényesilni akar. Ennek készénheto-
en sok mindent elértem, amit akartam. A leg-
fontosabb, hogy higgyilink a vagyainkban, kitar-
toéan kozelitsilk meg Gket, mert szerintem nincs
lehetetlen!
Boldog, kiegyensiilyozott ember vagy?
Igen, boldog ember vagyok, de nem kiegyen-
sllyozott! Van bennem egy folyamatos vic-
ces kis labilitas, ami a személyiségem ré-
sze és azt hiszem, hogy ezzel egyiitt tu-
dok élni. Mindig is ilyen voltam, olyan
aki csetlik-botlik, de mindig felszall az
utolsé ,,vonatra”. Folyamatosan kii-
16nb6z6 kis kalamajkakba kevere-
dem, amit eddig szerencsére si-
keriilt mindig megisznom.
Ezekbdl lesznek azok a jo
kis sztorik! Anyukam
mindig azt mondja:
»Lanyom, neked csak
megsziiletni volt ne-
héz!” Tapasztaltab-
L ba tesz az olva-
sas, foleg az
életrdl sz616
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konyveket lapozgatom szorgosan. A spiritualis témak izgat- ni a szervezetemet. Tervezem, hogy szeptembertdl rendsze-

nak leginkabb, de néha példaul csak nézem az embereket, resen jarok edzGterembe és végigcsinalok egy 10 napos

abbol is sokat lehet tanulni. méregtelenitd 1ébojt karat is. Es ezt most itt megigérem!
Beszéljiink a sportrél, egészségmegorzésrol, Koszonjiik a beszélgetést! FM

® o’ oo o
alakformalasrél! Milyen szerepet kapnak az o SCITeC elso és tobb mint

életedben ezek a tevékenységek? i |

Mikor megkaptam a FitMuscle maga-
zin felkérését erre a riportra, kicsit
tartottam tGle, hogy mit fogok majd
felelni, ha felteszik nekem ezt a
kérdést. Ugyanis szeretném, hogy i
az olvasékban pozitiv kép alakul-
jon ki rélam, ugyanakkor nem
szeretném becsapni az embereket
azzal, hogy én mennyi mindent
megteszek a szépségemért, az
alakomért, a formaimért, hiszen
valéjaban komolyan sohasem
foglalkoztam az alakformalassal.
EdzGteremben is csak néhanyszor i
voltam. Hajlamos vagyok arra,
hogy a cselekvés helyett vicces kis i
elméleteket gyartsak inkabb, mint
példaul: ,Ha a J6isten azt akarta vol-
na, hogy aerobikra jarjak, akkor ko-
vérnek teremt!” (nevet). A szabadtéri
sportokat jobban szeretem, de tu-
dom, hogy egy modellnek ez nem
elég. Ezen szeretnék valtoztatni és tu-
datosan formalni a testem. Tavasszal a
Hawaiian Tropic versenyre késziiltem,
ezért edzo felligyelete mellett edzet-
tem, sportosan éltem, kontrollaltan ét-
keztem. Nagyon jol éreztem magam a
b&rémben és béant, hogy abbahagy-
tam! Most leginkabb wakeboardozni
szeretek. Szamomra nagyon szérakoz-
tatd, bar elég nagyokat lehet esni.
Tobbszor volt mar agyrazkédasom
egy-egy ilyen baleset kdvetkeztében.
Télen korcsolyazni, motoros szanko6zni
szeretek. Egyre jobban érdekelnek az ext-
rém sportok! A mindennapi taplalkozasom-
ban eleve nem kapnak szerepet a kenyérfé-
lék, zsiros ételek. Ezeket egyszeriien nem sze-
retem. Nem izlenek. Libamajat, kacsacombot
mondjuk szivesen eszem, s6t a kedvenceim.
Sokszor viszont blinbe esem és egy esti izgalmas
film alatt elnyalogatok fél tiveg Nutellat. Az édes-
ség a mindenem! Persze jél tudom, hogy eljon az
az ido, amikor komolyabban kell vennem ezt a té-
mat. Azt mondjak, hogy 25 éves kor utan kell iga-
zan tobbet foglalkozni a testtel. Ezentdl nekem is
jobban oda kell figyelnem magamra, apolni, tisztita-
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NUTRITION

CYTOGEN
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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

AZ

C Universal®
Nutrition

e R

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 &P BT.

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 (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 (t. 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

tén!

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 Dézsa 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
WWww.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 at 4. 1I. em.
06-84-319-413

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

SZEGED

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

SZEKESFEHERVAR
FITNESS SHOP

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

SZENTES

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

SZOLNOK
VITA SHOP

5000 St 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 t 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.
06-30-508-7859

ZALAEGERSZEG
FITOTEKA

8900 Berzsenyi Gt. 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!

« Atfogé, teljeskorii

termék-
katalogus!




irta: Michael Boyle

Mit tegyiink,

ha tamad a gravitaci

Tudod mi a helyzet?
Talan épp a legrosszabb
gyakorlatokat vegzed!
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inket a fold felé hiazni. A leggyakoribb esetekben rész-

ben sikerrel is jar, tan( ra egy 16g6 has, vagy megeresz-

kedett fenék.
Az dregedés folyamata (mar ami a kiilsdnket illeti),
nem mas, mint tartds harc a gravitacioé ellen. Ha egy

oregemberre néziink, olyasvalakit latunk, akinek az ,,an-
ti-gravitacios” izmai elgyengiiltek, a gravitacio ergi folé-

bik kerekedtek. Ahogy 6regsziink, alacsonyabbak le-
sziink, a fejek lekonyulnak, a hatsék eltlinnek, a hasak
kitiremkednek, a mellek megereszkednek. A gravitaci6

A gravitaci6 a legfobb ellenfeliink az életben. Mar fia-
talon, altaldban valamikor a 20-as éveink elején a gravi-
tacié tamadasba lendiil és megpréobalja egyes testrésze-

elleni vesztes csata az oka mindennek. Ahogy oregsziink, (gy tlinik, mintha a
fejlinktdl kezdve lefelé mindeniink a fold iranyaba igyekezne.

Az erBedzés a legjobb ellenszere annak, hogy a gravitaci6é sz szerint ma-
gaval rantson. Edzeniink kell az egyenes testtartasért felelds anti-gravitacios
izmokat! A helyes edzés ellensilyozza a tart6s ulés, vagy 6sszegornyedés ka-
ros hatasait; a helytelen edzés pedig silyosbithatja a problémakat. Ha egy
irodai dolgozét latok az edz6teremben fekvenyomashél, karhajlitasbol és
hasprésbdl allé edzéseket végezni, mindig megborzongok. Ezek az emberek
csak tovabb roviditik azokat az izmaikat, amelyek az ul foglalkozasukbol
ered6en mar éppen eléggé megrovidiiltek. Ok egy mar rossz helyzeten to-
vabb rontanak, ahelyett hogy javitananak rajta!

Mi is egy anti-gravitaciés izom? Az anti-gravitaciés izom olyan izom, amely
a munkajaval az egyenes testtartasért felel. Sajnos ezek koziil szamos a tes-
tink hatsé oldalan talalhatd, emiatt a manapsag trendi ,,tiikor centrikus” fit-
ness klub edzésprogramok hajlamosak megfeledkezni réluk. Mas ilyen izmok
ugyan a test eliilsé oldalan helyezkednek el, de a legtébben kovetkezetesen
helyteleniil edzik Gket, olyannyira, hogy ez a testiink kiils megjelenésének
rovasara is megy. A combunk eliils6 részének négyfejlii combizma és a ge-
rincmerevitd izmok (vagyis az als6hat izmai) példaul anti-gravitaciés izmok,
amelyek feladata az, hogy meg tudjunk allni a ldbunkon helyes, egyenes
testtartassal.

A legtobb edzésprogram foként ulve vagy fekve végzendd gyakorlatokra
épiil, de vajon miért? A legjobb valasz, amit ki tudok talalni az, hogy sokkal

konnyebben népszerlsithetd, eladhat6 egy olyan gyakorlat, amelynél a kiin-

Xtra

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

i ——

(4

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

anabolikus testepito
vitamin pak!

SCITEC NUTRITION'



lat, foleg fekvenyomas és
kargyakorlatok. Gondolod,
hogy ez elég lesz legydzni
a gravitacio erdit, amelyek
egész nap hatnak? Valé-
sziniileg nem!

Az Ul6 testhelyzettdl
a csipd hajlitdéizmai meg-
rovidiilnek, mint ahogy
az llve végzett edzéstol
a Spinning® 6rén is (de
ugyandgy barmilyen mas
kerékparozastol is). A
hosszas 6 testhelyzettdl
a fels6 hat izmai megnydl-
nak és elgyengiilnek, a
mellizmok pedig rovideb-
bé és merevebbé vélnak.
Gondolod a fekvenyomas
majd ellensllyozza ezeket

dulé helyzet kényelmes. A gépek tobhsége példaul lehetové
teszi, hogy a gyakorlatot ilve, vagy fekve tudd végrehajtani.
Ezekkel a gépekkel megprébaljak az izmokat izolalni, a gya-
korlatokat pedig biztonsagossa tenni.

En viszont kivancsi vagyok. Ha kovetkezetesen egyre in-
kabb egészségtelenebbé valunk, akkor olyan gyakorlatokra
van-e sziikségiink, amit eleve konnylinek terveztek, vagy
olyanra, amit nehéznek? Ha egy atlagember lépten-nyomon
megsériil egészen egyszerl hétkdznapi helyzetekben, példaul
mikozben felemel egy kisgyereket, vagy lelép a padkarél, ak-
kor vajon tényleg ,biztonsagos” gyakorlatokra van sziiksége?
Persze a mell és a kar ,,tikor izmainak” edzésétsl mindenki
feldobddik és elhiszi, milyen fantasztikusan néz ki, am ezek
a gyakorlatok semmit sem tesznek az 6regedéssel jar6 romld
testtartas ellen, ami pedig mindenkit érint.

Az anti-gravitacios izmok, példaul a gerincmerevit6 izmok,
a lapocka stabilizalok, a négyfejli combizom és a farizmok
edzése dramaian javit a testtartason és a megjelenésiinkon.
Amire sziikségiink van, az t6bb szabad silyos guggolas és
kevesebb labtologép, tobb evezés és kevesebb fekvenyo-
mas, valamint teljesen meg kell szabadulnunk a hasprés
irant érzett szenvedélyiinktdl. A rengeteg hasprés csak su-
lyosbitja a gorbiilt testtartast azaltal, hogy a bordéakat lefelé
hizza (nagyobb ardnyban tréningezz inkdbb a funkciondli-
san helyesebb izometrikus hasizom megfesziilést igénylé
mozdulatokkal, mint az eliilsé és oldalsé hidak — a szerk.)

A tiikor izmok tdlzott edzése val6jaban a megjelenésiinkon
ronthat is, hiszen a mell és a kar izmait roviditi. Ha a melliz-
mok megrovidiilnek, akkor a vallak elére gornyednek és a
karok megnydltnak latszanak (mint a majmoknal). Tényleg
ezért eddziink? Ne az legyen a vége a befektetett munkad-
nak, hogy egyike leszel a teremben azoknak, akiknek a meg-
jelenése inkdbb majomszer{, mintsem emberi.

A gravitacié hatasat a tartos {ilés csak felerdsiti. Sajnos
sok ember szamara helytelen testtartasban (lni életstilus.
Gondoljunk csak bele! Emberiink, legyen akéar férfi vagy nd,
egész nap az irodajaban (l egy asztal folé gornyedve. A edzel, és ami még fontosabb, hogy miért edzel! Ha azért
munkaidd leteltével rohan a terembe ,,edzeni.” Az edzés pe- edzel, hogy egészségesebb légy és a megjelenéseden is ja-
dig nem mas, mint egy Spinning® éra és par silyzés gyakor- vits, akkor taldan nem a megfeleld Gton jarsz most! FM

a hatasokat? Nemigen! Gondolkozz el azon, hogyan miként is
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A nagy

kiszerelési Komplett, tejsavoprotein alapi
termeékek izomtomeg-novel6 kreatinnal
N A Whey Gainer egy hihetetleniil ers
arban izomtomeg- és erdndvelé formula, mely 3000 q - 8.250 Ft
fantasztikus a kivale, ,kotelezéen” fogyasztandé 9 b

s Cytogen Whey Pro tejsavofehérje alapra 60009 -14,890 Ft
megfﬂkﬂ"fﬂﬂ épil. 33 g protein, 45 g szénhidrat, NAGY KISZERELES
H | 5 g zsir, 5 g kreatin és 2.5 g taurin
|elentenek talalhaté a 100 grammos adagban. 2480 Ft/kg

CYTOGEN "
YTOGEN
DEVELOPMENT

Izek: tejesoki,
epres banén,

Lassu_es gyors_ felszivodasu
feherjeket tartalmazo izomnovelok!

ananaszos
vanilia Cyiopro Kevert fabériforréarn épH5 zomismes:

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

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

7509 - 3,090 Ft
1400 g - 5,190 Ft
4000 g -13,390 Ft

NAGY KISZERELES
3347 Fi/kg

Whey Pro WHEY PRO

. " i Magyarorszag
A , kotelez6” protein: 2

tiszta tejsavofehérje formula WELLEELITL
A tejsavofehérje a természet csoda étke: AL

a legnagyobb biolagiai értékkel rendelkezik
és a legmagasabb aranyban tartalmazza a
BCAA aminosav harmast,
melyek dontd jelentdségii 7509 - 2,890 Ft
aminosavak 1000 g - 4,090 Ft
az izomépités 3000 g -10,290 Ft

szemponiiébél. 6000 g -18.990 Ft
20 g protein, -

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

adagban.

Whey Gainer

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

2 <

kiilonb6zo allapotai

Armstrong és VanHeest ,,A tiledzettségi szindréma ismeret-
len mechanizmusa: nyomravezetd jelek a depresszié és pszi-
choneuroimmunoldgia teriiletérél.” (Sports Med.
2002;32(3):185-209. The unknown mechanism of the overtrai-
ning syndrome: clues from depression and psychoneuroimmu-
nology. Armstrong LE, VanHeest JL.) tanulmanyukban korbeir-

jak a kulonb6z allapotokat, melyeket aldbb idézek:

Overload (edzésterhelés-ndvelés): ,, Megtervezett, szisztemati-
kus, progressziv névekedés az edzésingerben, amely sziiksé-
ges az erd, teljesitmény és dlloképesség noveléséhez.”

Bar nem vagyok teljes mértékben tisztdban a magyar elneve-
zésrendszerrel — amivel eddig talalkoztam, az inkonzisztens
volt — az overload kifejezést altalaban talterhelésnek mondjak
(eddig én is igy tettem). Szerintem ez til negativan cseng
ahhoz képest, hogy a fejlodés abszollt pozitiv alapkdvérsl van
sz6, valamint az itt bemutatott edzésterhelés kontinuum vo-
naléan az over-reachingre jobban illik, igy én a hosszabb, de
pontosabban leir6 edzésterhelés-novelésnek hivnam az over-
load angol kifejezést.

Over-reaching (talterhelés): ,Edzés egy rovid idejii tdlterhelési
szakasszal, megfelel6 regenerdcio nélkiil, amely meghaladja a
sportolo alkalmazkodo képességét. Ez a folyamat dtmeneti tel-
jesitmény csdkkenéshez vezet, amely fenndllhat t6bb napig,
vagy tdbb hétig is.”

Mivel az over-reaching (,,talnyilas™) ténylegesen tillépi a pil-
lanatnyi alkalmazkod6 képességet, ezért a tllterhelés kifejezés
erre a jelenségre sokkal jobban illik. A thlterhelést a tiledzési
allapotokhoz képest gy lehetne szemléltetni hétkdznapi pél-
daval, mint amikor egy iskolas, vagy dolgozd ember egyre job-
ban elfarad a hétvége kozeledtével, a stressz felgylilemlik, de a

kétnapos pihenés @j er6t ad a hétfohéz és normalis esetben
teljes regeneraciot biztosit.

Overtraining (tiiledzés): , Az over-reaching dllapotot is tillép6
edzés, amely tényleges fiziologiai maladaptdciot (a normadlistél
eltérd alkalmazkoddst) €s krénikusan csékkent teljesitményt
eredményez. Mindez kiegyenstlyozatlansdgokbdl kovetkezik
az edzés és regenerdlédds, a munka és munka kapacitds,

a stressz €s stressz tolerancia kozott: az edzés meghaladja

a regenerdciot, a munkamennyiség az egyén kapacitdsdt, és

a stressz mennyiség a sportolo stressztiir6 képességét.”

OTS: overtraining syndrome (tiledzettségi szindroma): ,,Allan-
dosult fizikai és pszichologiai szimptomdk, amelyek nehéz
edzésterhelés hosszas alkalmazdsdnak hatdsdra jelennek meg.
A megkiilonboztetd diagnosztikai szempont a krénikus teljesit-
mény csékkenés és nem egyszeriien csak a jelek és tiinetek
megléte.”

A definiciokbol latszik — és sok szakértd, koztik Bill Hartman
neves fizikoterapeuta is megjegyzi — az over-reaching tipusi
tllterhelés az az allapot, ami leginkabb elfordul a stlyz6zas-
nal, mivel ez a rovidebb tavon kialakuld jelenség, illetve ez az,
amit tudatos tervezéssel el6 szoktak idézni nagyobb adaptaci-
6s hatas eléréséhez (persze haladdbb szinten). Az igen silyos
szint(l tal sok edzés allapota — ami most mar vilagos, hogy
a ,tlledzés” és a ,tlledzettségi szindroma” — sokkal ritkdbb a
mi sportunkban, mint ahogy az emberek gondoljak.

Ez talan a testépitésre azért is kevésbé jellemzd, mert ez a
sport a hagyomanyos sportoknal kisebb mértékben folyik ,,hi-
vatalos” keretek kozo6tt, az emberek inkabb maguk feliigyelete
alatt gydrnak és nem szakosztalyban, kisebb a kiilsd kényszer,
nincs ,,ostor”. A faradtsag és a vele jaré6 motivacié vesztés
elég nagy (r, igy a legtébb embernél a kibernetikus periodiza-
ci6 lesz jellemzd, legkéstbb a tdlterhelés allapotaban hallgat-
nak a testiikre az emberek és ekkor kipihenik magukat.




Nem el@szor emlitjik meg, de nem szabad sohasem elfelejteni, hogy a tes-
tet ért mindenfajta stressz stressz, és ezek a stressz forrasok egyetlen ,,bodon-
be” folynak mind bele és egyiittes erdvel toltik fol azt az esetleges tdlcsordu-
lasig. Hidba j6 eredetileg és valtozatlan az edzésprogramod, ha elkezd6dott
példaul a vizsgaiddszak, amely soran lelki stressz all be, valamint nincs idod
rendesen enni és aludni. A tobb (j stressz-faktor tilterheléshez vezethet, ilyen
kényszer alatt az edzésen kell valtoztatni.

LA tlledzettségi szindroma felismerése, kezelése és megelézése” cikkiikben
(mely az Orvostovabbképzs Szemlében olvashaté magyarul, XII. évfolyam, 11.
szam, 2005. november) Christopher J. Hawley és Robert B. Schoene doktorok
felhivjak a figyelmet a tlledzettségi szindroma kockézati tényezginek felisme-
résében az edzésnapl6 fontossagara, mely alapjan visszakereshetd példaul,
hogy mikort6l nem javul, illetve mar romlik is a teljesitoképesség. Emellett a
napld segitéségével monitorozhatok a szubjektiv tiinetek is (motivacid, inger-
lékenység, stb., lasd késGbb), amelyek igen érzékenyen és specifikusan jelzik
elre a problémat.

A szimpatikus (basedowoid,
klasszikus) taledzettség tiinetei
anaerob terhelésnél jellemzd
terhelés utani mérsékelt pulzus
megnyugvas
magas nyugalmi pulzus
korai elfaradas
étvagycsokkenés, silyvesztés
gyenge sportteljesitmény
izomfajdalom
sériilés veszélye fokozodik
fertozés veszélye ng
érzelmi instabilitas
nyugtalan alvas
idegesség, ingerlékenység
koncentraloképesség csokken
fokozott izzadas
edzés iranti csokkent lelkesedés

A paraszimpatikus
(addisinoid, modern, vagoténias)
taledzettség tiinetei
aerob terhelésnél jellemzd
terhelés utani normal pulzus
megnyugvas
alacsony nyugalmi pulzus
normal étvagy, allandé testsily
gyenge sportteljesitmény
depresszid, letargia
faradtsag
aluszékonysag
alacsony vérnyomas
alacsony vércukorszint

Az élettani valtozasok kozott talalhatjuk
= Teljesitmény csokkenés

= Csokkent terhelés tolerancia

= Csokkent izomerd

= Csokkent maximalis munkakapacitas
= Koordinacivesztés

= Vérnyomas valtozas

= Pulzusszam valtozas nyugalmi, terheléses, restit(icids
= Légzésszam emelkedés

= Zsirszazalék csokken

= Testsdly csokken

= Pulzusszam submaximalis terhelésnél nd
= Etvagytalansag, bulémia

ISirégE'éS' j &?Pésig;uéciés zavarok
i -f m I = Hanyas
. gyorsito rormula
= o m—

= Gyomor-bélrendszer zavarai
= |zom-in fajdalmak

g '1‘“\ . o . EKC-E valtozasok (abnormalis T-hullam)

'\‘¢?° e r i = Alvaszavar
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Mindazonaltal, ahogy Fry és Kraemer
megjegyzi ,A stilyzos edzéses tiil-
edzés és tllterhelés — neuroendokrin
vdlaszok” irasaban (Fry AC, Kraemer
W). ,Resistance exercise overtraining
and overreaching. Neuroendocrine
responses.” Sports Med. 1997
Feb;23(2):106-29.): ,A krénikus stilyzos edzéses tiiledzés eltérd
vdlaszt vdlthat ki, fiiggden attél, hogy a mennyiség, vagy az
intenzitds tilzott.”
Magyaran sz6lva, a tdl sok stlyz6s edzés neuroendokrin tii-
netei hasonlithatnak az aerob tlledzés tiinetegyiitteséhez.

(] :
51 - A biokémiai valtozasok kozott talalhatjuk
= Negativ nitrogén egyensily

= Izom glikogén koncentraci6é csokken

= P ) - > . Ty
CCELERA . Cﬁontok dsvanyl anyag ta_rt‘alma csokkenﬂ J6 méd a tiledzés elkeriilésére, de a tervezett tilterhelés kon-
) R = Vér hemoglobin, vas, ferritin tartalma csokken
8 p ey LIS tell - centralt ingerének kihasznalasara az eltér6 edzésszakaszokbol
e vt I T3 -'-i."- [} » Nyomelemek koncentraci6ja csokken allé periodizacioés program alkalmazasa. Christian Thibaudeau
|Iﬂ ,—* |"|J L|__ F_F_u_ - (Zn,’ Co, Al, Mn,.Se, Cu, Stb;) . kanadai edz6 a kovetkezd mddon osztja fel a tipikusan 4 hét
R i » Szérum karbamid koncentracié n6 A pszichés tiinetek kozott talalhatjuk hosszi blokkjat:
e = Szérum hlgysav képzddés fokozodik = Depresszid érzés 1. hét: Bevezetd terhelés
L = Szérum kreatin-kinaz aktivitds ng Altalanos apathi P P 5
FulLA B ST TR MRSt ) . R = pathia 2. hét: Alapszintii terhelés
P E————— . Sze;rum kortizol szint ng _ : = Erzelmi instabilitas 3. hét: Sokk terhelés
» Szérum szabad tesztoszteron szint csokken = Koncentracios képesség csokken 4. hét: Terheléselvétel (esetleg erdfelmérések)
= Vizelet ketoszteroid koncentracio nd = Fokozott érzékenység a kornyezet ingereire Thibaudeau a négyhetes blokkokban végig ugyanazokat a

gyakorlatokat hasznalja, majd a blokkok cserélésével valtja
— ” - azokat. Az 1. hét bevezetd szakasza az 0j gyakorlatok megszo-
Kétfajta tiledzés kéasara és felvezetésre alkalmas. Az alapszintii terhelés mikro-

Az immunrendszer valtozasai kozott talalhatjuk
= Erzékenység egyes betegségekre (megfazas, allergia) |

MﬂleuIlZﬂllﬂ a ZSII'egeieSﬂ . Egyrja[{os megfézésqk (one-day colds) e M =gt A szakemberek ma mar kétfajta tiiledzés tipust tudnak megkii- ciklusa soran a volumen a maximalisra emelkedik (maximalis a
- GyorSi'l'iCI (1) 4 unyugcseré‘l‘! : r;';f&;ezzegziiz:ngiitl:‘en lﬁpbdzt(.-ztni: b‘ased(‘)woid 'és addisinojd formékat: Az e'lEibbi. szettek mennyisége a hét soran). A sokk terhelésnél a volumen
: . 18lC 1@ : szimpatikus taledzésnek is mondhatd, mert a szimpatikus ideg- csokken valamelyest (70-80%-a az el6z6 hétnek) és az intenzi-
n a tecte U Bakterlal[s fertoies’ : 1 rendszer miikodése dominal, hiperaktivitas, irritalhatosag, stb. tas csicsosodik ki (nagyobb silyok). Az utolsd héten a volu-
= Herpes virusfertozés jellemz6. Az addisinoid forma paraszimpatikus dominanciat ta- men mar csak 50-60%-a az alapszint hetének, az intenzitas 5-
kar, ahol a faradtsag, a depresszid, sth. a jellemzbb. 10%-kal redukalt.
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Egy atlagos testépitd szamara Thib ajanlata a kovetkezo: nak. Mindazonaltal ilyesmi csakis ebben a szakaszban
1. hét: 3x10 torténjen és a bukasig valé edzés mint cél nem java-
2. hét: 3x10, 3x8 solt. i

3. hét: 8/6/4/8/6/4 (hullamzé sily, a masodik hullamban 5. hét: Ujra bevezeto terheléses hét {ij edzésprog-

magasabbrél indulva) rammal. Az els6 hét szabélyai érvényesek, a terjede-

4. hét: 2x8, 2xs5 lem és intenzitads csokkenjen, de persze a fejlodésiink

nyoman alapvetden egy kicsit magasabb szintr6l in-

Heti kb. négy edzésnél egy tréningnap soran 4-5 gyakorlat dulunk.
alkalmazandé 6sszesen, amelyek mindegyike koveti a felvazolt
szett és ismétlésszam elGirast.

A Kalifornidban letelepedett neves skot szakember, Alwyn
Cosgrove is nagyon hasonlé programtervezést tamogat. O is Egy kissé megfoghatatlan, altaldnos érzésre valé ha-
heti szinten valtoztatja a terhelési paramétereket a blokkok- gyatkozason kiviil van az edzés utani regeneral6das
ban. meghatarozasanak objektivebb médja is. Az itt bemu-

Regeneralodasi Index

. hét: Bevezet§ terhelés
. hét: Alapszint{ terhelés

tatasra keriild regeneralédasi index jelzi bizonyos ideg-
rendszeri és anyagcsere folyamatok allapotat, melyek
ismeretében eldonthetd a tovabbi pihenés sziikséges-

. hét: Sokk terhelés (opcionalis nem haladéknak) sége, vagy az intenziv edzés folytatasa.

1

2

3. hét: Terhelés fokozas

4

5. hét: Ujra bevezetd terheléses hét Gj edzésprogrammal
Az index kiszamitasa

Eloszor meg kell allapitani az atlagos testsdlyt és a

Minden 12 hét (3 blokk) utan egy hét teljes pihend tartandd. )
pulzusszamot. Ird fol mindkettdt egy héten at. Ezutan

Ezzel a modellel a terhelés novelés és a regeneracioé be van
épitve a programba és igy a tiiledzéstsl nem kell tartani. atlagold oket, ez lesz az sszehasonlitasi alap.

1. hét: Bevezet6 terhelés. Altalaban Gj program, j gyakorla- Minden reggel az ébredéstl szamitott 30 percen be-
tok keriilnek bevezetésre, igy a fokusz a helyes technika elsaja- liil valaszold meg a kérdéseket. Minél magasabb a
titdsan, a szabalyos végrehajtds berogzitésén van. A terhelés pontok dsszege, anndl jobban regeneralédtal. A tapasz-
maximum alatti, az adott ismétlésszamhoz a lehetséges maxi- talatok szerint, ha a pontok szama nem éri el a 15-6t, ak-
malisnal kisebb silyok hasznaland6k. Semmi esetre sem for- kor nem érdemes intenziv edzést végezni (amennyiben nem
dulhatnak eld teljesithetetlen ismétlések. A volumen is csok- egy tudatos tilterhelési szakaszrél van sz6). Ehelyett konnyii
kentett, ha altaldban egy gyakorlat 2-3 szettet kapna, itt most aerob mozgas és nydijtas alkalmazhatd a regeneraci6 fokozasa-
csak 1-2 lesz elvégezve. ra (és mas egyéb aktiv regeneraciés technikak).

2. hét: Alapszintii terhelés. Az elérhetd maximalis terhelés al-
kalmazando, de az is-

CYTOGEN
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Az ilyen index egyénileg kiegészithetd még olyan faktorokkal, amelyeket
megfigyeltél magadon, hogy j6 jelzGi a regeneracids allapotodnak, mint példa-
ul az étvagy, de még akar az arc ,frissessége” is. Nagy karikdk a szemek alatt
nyilvan a kipihenés hianyat jelzik.

AlvasminGség

Taplalkozas

=
=
M
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-
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métlések teljesiljenek. I 5 - Nagyon mély Remélhettleg mondanom sem kell, hogy a sziikséges tapanyagcsoportok bevi-

A j6 technika sem tlinhet 4 - Normalis telének hianya, illetve a nem optiméalis mennyiségiik okozhatja, vagy silyos-

el. A szettek az eldirt 3 - Nyugtalan bithatja a tlledzést. Ennek nyoman a tlledzés elkeriilésének, illetve terapiaja-

normalis mennyiségben 2 - Rossz mingségl, megszakitasokkal nak sarokkéve a helyes taplalkozas. A j6 evés fontossagabél az is kévetkezik,

lesznek elvégezve. 1- Nem alvas hogy diéta alatt az edzés nem lehet ugyanolyan, mint tomegnoveléskor, nagy £
3. hét: Terhelés foko- altalanossagban véve az intenzitas-volumen-gyakorisag triumviratusnal némi

zas. Itt mar erdltetni Faradsagérzet engedményt kell tenni.

5 pont - Nagyon pihent

4 pont - Normalis

3 pont - Faradt

2 pont - Nagyon faradt

1 pont - Szinte betegesen faradt

kezdjiik a dolgokat, az
el6z6 héthez képest
egyéni cslcsokat kere-
siink, de a végrehajtas
szabalyossaganak csok-
kenése minimalizalva le-
gyen. Bar (j maximalis
terhelést akarunk elérni,
végrehajthatatlan ismét-
lésekbe ne menjiink be-
le. A volumen a maxima-
lis mar.

4. hét: Sokk terhelés.
Ez a hét a kezdGknek
opcionalis, 6k megismé-
telhetik a 3. hetet, vagy
elkezdhetik a blokkot
elorol. Ezen a héten ne
maradjon semmi a tank-
ban. Teljes volumen és
fejlett edzéstechnikak al-
kalmazandék (csokkend
sorozatok, erGltetett is-
métlések, stb.) A techni-
ka leromlasa azért to-
vabbra is minimalis le-
gyen, de nem teljesitett
ismétlések elGfordulhat-

A tiledzettség kezelése

Nyilvanvaldan a tiledzettségi allapotokat a kivalté6 okok megsziintetésével kell
alapvetden kezelni, tehat a helyes taplalkozas garantalasaval és a megfeleld
idejU teljes pihenéssel, vagy er6sen konnyitett edzéssel. A tlledzettségi szind-
Edzéskedv réma esetén 2 hetes viszonylagos, vagy teljesen pihenés esetén sem tlinnek
5 pont - Nagyon magas el a szimptomak és nem javul a teljesitmény, igy ennél a problémanal vilagos,
4 pont - Jo hogy ennél hosszabb pihentetésre van sziikség. A tlledzettségi szindroma al-
3 pont - Alacsony taldban 6-12 hét alatt tlinik el, egyes ritka esetekben sok hdénap, akar egy év
2 pont - Kellene, de nem akarok is kellhet.

1 pont - Nem edzek A versenysportolok mentalisan altaldban nem viselik a teljes pihenést, a te-
rapias konnyitett edzéseket valasztjak. Fontos lehet a kornyezetvaltozas, bele-
értve az embereket és a mesterséges kdrnyezetet is; valamint j6 pszicholégiai
triikk, ha olyan mozgasformék végzésével pihen a sportold, amelyek eltérnek
a kordbban végzettektdl, igy nem all fonn az a kényszer, hogy a még egészsé-
ges allapotaban nydjtott teljesitményével prébaljon versenyezni.

A sportolé akkor térjen vissza a normalis programhoz, ha kimeriiltsége és
izomfajdalma megsziint, kedélyallapota és alvasa rendezddott. A konnyitett
edzésben jusson el a kezdeti 5-20 perces, hetente 5-10 perccel novelt mozgas-
mennyiségnél a kb. 1 6ras terhelhet6ség szintjére.

Mit lehet az egész cikkbdl nagyon roviden levonni kovetkeztetésként? Azt,
hogy az elGre beépitett, garantalt, viszonylag gyakori terhelés csokkentés,
vagy akar teljes pihend meg fogja akadalyozni a ténylegesen komoly tdledzési
allapotok kialakulasat és ezért alkalmazasuk kotelezd. FM

Testsilyingadozas*

3 pont - 1 kg-mal az atlagsaly kérnyékén

2 pont - 1.5 kg-mal magasabb, mint az atlag
1 pont - 1.5 kg-mal alacsonyabb, mint az atlag

- Az dsszes kivalo minoségii
protein forrashol: tejsavofe-
hérje, kazein, tojas és szoja!

*Tomegndvelést folytato sportolokra ez nyil-

vdn ugy érvényes, hogy a suly a vdrhato ltem-

ben né és semmiképpen nem megy visszafelé.

- Fejlett, minden célra
alkalmazhato protein formula!

- Anabolikus
és anti-katabolikus hatas!

Ebredési pulzusszam

3 pont - Az atlaghoz képest az eltérés
nem nagyobb, mint 2

2 pont - Az atlaghoz képest az eltérés -3

1 pont - Az atlaghoz képest az eltérés +3

- Aszpartam mentes
izesitéssel!
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LEGYEL RESZESE TE IS
A 10. JUBILEUMI
SUPERBODY-NAK!

2006. oktober 14.
Nemzeti Sportcsarnok

1146. Budapest, Istvanmezei 0t 3-5.

Osszdijazas:
készpénz +

taplalékkiegészito

Ingyen SUPERBODY POLO
minden versenyzonek és nézének
1500 Ft értékben!

Jegyek 2000 Ft-os aron kaphaték.
Infoline: 06-1 222-6023

SUPERBODY kategoriak: Athletic (0j kategéria),
Teenager, Ujonc, Open, Grand Prix,

200

NGoi Fitness Forma, Ng&i Fitness Modell

SEIREC NUILRETIGN]

A legtobb ember kdnnyen taladlhat magan jopar merev és
megrovidiilt izmot, de legtobbszér nem tudjak, hogy mi is
ennek az oka. A
ny(jtas egy része
a megoldasnak,
de 6nmagaban
csak egy atmene-
ti panasz enyhi-
tésre képes, emi-
att kell megérteni
a mélyen fekvd
okokat, hogy egy
holisztikusabb
jellegli ,,orvossa-
got” talaljunk a
problémara.
Manapsag mar
egyre tobbszor
lehet hallani,
hogy a test imad-
ja a kiegyensu-
lyozottsagot. Ha
az egyik izomcso-
port gyenge, ak-
kor az ellentétes
izmok nagyon va-
l6szintien novelni
fogjak a ténusu-
kat és merevek
lesznek — ez egy
alkalmazkodasi
reakci6 a kiinduld

gyengeségre. Az izmok szeretik kiegyensilyozni egymast.
Ha az egyik izom nem veszi ki a részét elegendG mérték-
ben a munkabdl (mert gyenge), akkor a masik izom — a te
tudatos kozremiikodésed nélkiil is — tobbet fog erglkddni,
hogy megprobalja megrizni az adott iziilet stabilitasat. igy
hat a merev izom ny(Qjtasa csak fele a végleges megoldas-
nak. A teljes gyogyir alapja az, ha azonositod a gyenge iz-
mot.

Hadd mondjak két olyan példat, amelyekkel a minden-
napi munkamban leginkabb taldlkozom. A comb eliilst fe-
lének izmai, a kvadricepsz, azért merev gyakran, mert a
comb hatulso felét kitoltd labhajitd izomcsoport edzetlen
és gyenge. A merev kvadricepsz és gyenge labbicepsz
(masnéven combfeszitd és comhajlitdé izmok) ,,szindroma”
a vezetd oka a térdproblémaknak fiatal sportoloknal. A
megoldas nem olyan nehéz, novelni kell a lazasagot, meg-
feleld allapotdra kell edzeni a torzsizomzatot és fokuszalni
kell a labhajlité tréningre is.

Sok aktiv felnGtt a derekaban, als6 hataban érez kotott-
séget, merevséget (sGt fajdalmat) és mindig ennek a teri-
letnek a nydjtasaval kisérleteznek, mik6zben nem ébred-
nek tudatara annak, hogy van a problémas teriiletiikkel
Osszefiiggh gyengeség, mégpedig az egész eliilsd hasfaluk
izomzata. Emiatt mindjart az als6hat stretchingje utan has-
izom erdsitést kell végezni, hogy a hatizmoknak ne kelljen
tllzottan megfesziilniiik és Gjra elmerevedniiik. Ha a t6rzs
ellils6 és hatsd felének ,,0szlopai” egyforman erdsek, ak-
kor helyredll a természetes egyensdly.

Osszefoglalva, legkdzelebb, amikor egy merev izmot
nyQjtasz, gondolkozz el azon, hogy ennél t6bbrdl van sz6
és valahol lennie kell egy izompérnak, ami gyenge. Ha en-
nek nem vagy tudataban és nem teszel lépéseket a kijavi-
tasara, akkor a probléma nagy valdszinliséggel sériiléshez
fog vezetni. FM
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A Iﬁﬂénsze‘rﬁhh tomegniveld Magva%n:

TELJESEN KOMPLETT ANABOLIKUS TURMIX MINDEN ALKALOMRA:
EDZES UTAN, REGGEL UAGY ETKEZESKENT.

= 35 g a legerdsehb izomnoveld fehérjékhol! =
= 2.5 g kreatin! =
= 10 gy BCAA, 8 g glutamin, 500 mg taurin! =
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100%, tiszta, esszencialis
BCAA aminosavak!

Grammonként
40 Ft* helyett
11 Ft!

(*Kapszulas kis
kiszereléshez
képest)

DIRACTIVE/|

A LEGJOBB AR/

SCITEC NUTRITION’

fikalt, dipeptid

szabad aminosav

glutamin formak!
= A legstabil B e o
és legmagasabb E:EQM_E
biolégiai értékii | SeEssmaLmEes
glutaminok!
A G-BOMB egy cukor:=
és aszpartam mentes formula!

SCITEC NUTRITION'

www.scitec.hu

mellett minél id6sebb vagy, annéal jobban oda kell figyelned
mindharom faktorra.

Mindezeknek megfelelden személyre lehet szabni az ajan-
lasokat az alapjan, hogy ki mennyit mozog és mennyire elko-
telezett:

1) Minimum: enyhén cs6kkenti a fajdalom/diszkomfort

esélyét, de nem garantal semmit.

2) Elfogadhat6: nagyjabdl egészségesen tart.

3) Optimum: hogy remekiil érezd magad.

1) Egy dinamikus flexibilitas/mobilitds tréning blokk 5 percet
tesz ki non-stop gyakorlat végrehajtassal. Akiknek ennél
tobb mobilitasi tréningre van sziikségiik, azok egymas utan
két blokkot végezhetnek, hogy ne kelljen a céljaik eléréséhez
oOriilten magas edzésgyakorisagot bevezetni. A mobilitasi
munka mindig edzés el6tt végzend®d, illetve alkalmazhaté pi-
hendnapokon is, hogy felgyorsitsuk a folyamatot és noveljiik
a regeneracié tempdjat.

2) Egy statikus ny(jtas blokk kilenc 15 masodperces nydjtas-
bél all, amelyek a kovetkezoket célozzak meg:

mellizmok

széles hatizmok

felsG trapézizom/lapocka emel izom

csipGhajlitd izmok (nydjtas kitérésben)

iliotibialis szalag/combpdlyafeszits izom

adduktorok (combkozelitd izmok)

labhajlité izmok

négyfejli combizom

korteképl izom
Az egész blokk nem vesz igénybe 3 percet. Végezd ezeket a
statikus nydjtasokat edzés utan, vagy a nap végén.

3) Egy lagyszovet kezelés blokk egy alkalom a masszorrel,
ART terapeutdval, Graston szakemberrel, vagy dolgozz a szi-
vacshengerrel sajat magadon edzés elott (kozvetleniil a dina-
mikus flexibilitds/mobilitas blokk eldtt), valamint a hét soran,
ahogy sziikségesnek érzed.

Az egyszeriiség kedvéért két alapkategoériat allapitok meg: a
sportolokét és az il foglalkozasi inaktiv egyénekét. Ezeken
beldl kettd, kor szerinti alkategoria lesz: a 32 év alattiak, il-
letve felettiek. Miért 327 Mert 33 tdl sok, 31 pedig tal kevés
lenne! Komolyra forditva a sz6t, sokkal tobb 35 évest hallok
panaszkodni az izileteikre, mint 30 évest, igy valahol a kettd
k6zott akartam meghizni a hatart. Jobb eldbb tobbet tenni
az egészségiinkért, mint nem eleget. Legyél Gszinte és sorold
be magadat.

Az iranyelvek mar vilagosak, alabb pedig megtalalhatod a

személyre szabott ellenSrz§ listadat (a heti sziikséges gyako-
risag a kiilonb6z6 mddszerekbdl):

32 évnél fiatalabb 2 1 2
sportolé — minimalis

32 évnél fiatalabb 3 2 3
sportol6 — elfogadhat6

32 évnél fiatalabb 5 3 4
sportold — optimalis

32 évnél idosebb 3 2 3
sportolé — minimalis

32 évnél idgsebb 4 2 4
sportol6 — elfogadhat6

32 évnél idosebb 6 4 4
sportold — optimalis

32 évnél fiatalabb ulo 3 2 2
foglalkozastak — minimalis

32 évnél fiatalabb Ulo 4 4 3
foglalkozastak — elfogadhatd

32 évnél fiatalabb ulo 6 5 4
foglalkozastak — optimalis

32 évnél iddsebb ilo 4 4 2
foglalkozastak — minimalis

32 évnél idGsebb ulo 5 5 3

foglalkozastak — elfogadhatd
32 évnél iddsebb ilo 7 6 4
foglalkozastak — optimalis

Készits ennek megfelelGen egy hétnapos naptart a felada-
tokat bejeldlve, tedd a hiitGre, vagy az iréasztalod folé —
barhova, ahol egy nap tobbszor a szemed elé keriil — és a
hét elrehaladasa soran pipald ki a rubrikakat. Ha a hét le-
zarulasaval minden megfeleld négyzetben ott az elvégzett
munkat jelz6 pipa, akkor elérted a célodat és a feleldsségtel-
jes viselkedés legjobb forméajat hoztad! FM
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Kérd

kérdés

Sziasztok! Szalkasitas alatt, ha mar kevesebb az erém és
elkeriilhetetlen, inkabb a silyb6l, vagy az ismétlésszambol
vegyek vissza? Samu

valasz

Maximalisan az a cél, hogy az intenzitas, tehat a hasznalt
stlyok megmaradjanak, mert ez segiti elé jobban, hogy
meg@rizhetd legyen az izomtomeg. Igy esetleg egy adott is-
métlésszam szorzatot tobb szériabol kell sszerakni:
3x10=30 helyett 4x8 példaul ugyanakkora sillyal.

irta: Radnai Tamas

kérdés

Hali! Az lenne a kérdésem, hogy ha valaki izomszakadast
szenvedett, az folytathatja-e a testépitést? Ugy hallottam,
hogy akinek izomszakadasa volt, az soha tébbet nem
gydrhat... nagyon remélem, hogy ez nem igaz. A valaszt
elore is k6szonom!

valasz

Eloszor is, ha tényleg izomszakadasod van, akkor men;j el
ORVOSHOZ! Elofordulhat, hogy par rostocska szakad el,
lesz némi elszinez6dés, de nincs komolyabb utdhatas. Az
igazi izomszakadas, levalas persze eltéveszthetetlen, si-
lyos esetben ,,felgordil” az izom, meg a fajdalom sem két-
séges. Sebészileg lehet ilyenkor beavatkozni, de ennek az
operaciénak a gyorsasaga, precizitasa és a sériilés mértéke
fogja meghatarozni, hogy miként fog majd az izom kinézni,
illetve mekkora terheléssel lehet edzeni. Sok versenyzének
van szakadasa, és szamosnal az esztétikum méar nem
visszaallithat6. Nézd csak meg Alex Fedorov, vagy Francis
Benfatto mellét.

kérdés

Hello! Azt szeretném kérdezni, hogy a magas fehérje bevi-
tel a taplalékkiegészitokkel (meg rendes étkezéssel is) egy
novekedni vagyd testépitonek minden nap fontos, vagy
csak edzésnapokon? Lehet, hogy rosszul gondolom (ezért
kérdezek olyat, aki ért hozza), de a fehérje ugye az izom
épitokove, és ugye az izom azutan épiil, ha terhelést kap
(edzést). Na most, pihenSnapokon (plane, ha valaki nem
versenyszer{ien testépit és van mondjuk 2 pihen&napja is
egymas utan, vagy csak kardiézik) is kell szedni a tapla-
lékkiegészitot? Ha nem dolgozunk, akkor is sziikséges a
nagyobb fehérje mennyiség az izmoknak?

valasz

A gyakorlatban nem alkalmazzuk a napok megkiilonbozte-
tését a taplalkozas szempontjabél, ez a fajta mikromene-
dzselés nem jellemz@ &ltalaban. Ervelhetiink, hogy egyik
nap az edzésmunka, a kdvetkez6 napokon pedig a regene-
racio, a szovetek kijavitasa/j szovet szintézise emészt fel
sok tapanyagot. Nem érdemes ezzel foglalkozni. Talan az
egyetlen eset, amikor kicsit a napokhoz van igazitva a tap-
anyag — els@sorban a szénhidrat bevitel — amikor valaki di-
éta alatt kal6ria ingadoztatassal manipulal és a kevesebb
mozgast magaba foglald, kisebb intenzitasl (silyz6zas nél-

kiili) napokra idoziti a kevesebb tapanyagot.

kérdés

Hello! En egy 18 éves srac vagyok, 185 cm és 85 kg. Eddig
hébe-héba jartam edzeni és most hataroztam el, hogy heti
3 alkalommal rendszeresen lejarnék edzeni. Régen sportol-

tam (tornaztam, atlétika, futoversenyek), ezeket térdproblé-
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A vilagon mindeniitt
sikeresek a SCITEC Gj termékei!

A vilag nagy szakkiallita-
sait végigturnézva a Scitec
kivalé visszajelzéseket
kapott a vasarloktél az uj
termékeire is, és hasonlé
volt a visszhang t6bbek
koz6tt az internetes
boltokban, forumokon is.
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fovabbra is toretieniil Magyarorszag legnepszenibiy
dermekel a2 eladasok es visszajelzesek alapjan

lzomtiimeg-niveld:
Volumass 35,
Wyomax .Tiz az egyben”

Kreatin:

CGreatine Monohydrate,
MicronTec mikronizilt kreatin

100% Whey Protein,
Anabaolic Whey

!

l"

KARDIO ES - FITNESS GEPEK - EGYEDI TERVEZES - SZAKTANACSADAS - SZERViz

BEMUTATOTERMEINK:

1116 BUDAPEST
FEHERVARI UT 168.
TELEFON:
(06-20) 959-4373

1067 BUDAPEST
TEREZ KRT, 11.
TELEFON:
(06-1)343-1501

4025 DEBRECEN
REVESZ TER 2.
TELEFON:
(06-52) 530-162

maim miatt hagytam abba, azéta nem sportolok és ez na-
gyon meg is latszik rajtam (Gszogumi és rengeteg felesleg)
Az lenne a kérdésem, hogy el6szor tomegeljek-e, vagy pe-
dig a felesleget tiintessem-e el? Edzéstervnek a kovetkezot
allitottam ossze: HETFO — bicepsz, mell, has; SZERDA —

vall, hat; PENTEK - tricepsz, has, csuklya. Meg még az len-

ne a kérdésem, hogy akkor, ha el6szor a diétat ajanlod, ak-

kor mit fontos szedni mellé, vagy ha a toémegnovelést ah-
hoz mit! El&re is kdszonom valaszod! Udv: Tomi

valasz
ElGszor is, nem
tudom, hogy mi a
térdproblémad
pontos helyzete,
de a labedzést el-
hagyni semmilyen
szempontb6l nem
szerencsés. Oldd
meg a gondodat
és la-bazz, leg-
alabb a sajat testsdlyoddal! A ,,tomegelés vagy diéta eld-
sz6r?” kérdése megint csak egy olyan misztikus probléma-
kor, amelyre a ,,szakértdk” is a helytelen valaszt adjak.
Egyrészr6l van, aki Ggy gondolja, hogy egy diéta vége a
teljes ,,utazas” vége is és ilyenkor dagy kell kinézni, mint
egy versenyszinpad képes testépitd: nagyon szalkas sok
izommal. Szamukra, ha valaki az éppen rajta |évd viszony-
lag kevés izommal ér el alacsony testzsirszazalékot, akkor
az nem hasznos eredmény. A masik és a talan nagyobb s-
lya téves elképzelés az, hogy extra izomtomeg jelentss
anyagcsere sebesség pluszt fog jelenteni és ez nagyban se-
git majd a diétaban, ezért ezt kell elobb erdltetni. Legyiink
Oszinték azonban egy dologgal kapcsolatban: mennyi az
esélye annak, hogy valaki 10-20 kild, tehat ténylegesen je-
lentds mennyiségl izmot fog épiteni a kovetkezd diétaja
el6tt, foleg, ha csak hobbi testépitd? A masik szempont pe-
dig az, hogy mara méar a tudomany vilagosabban latja,
hogy a meglévd izom mennyi kal6riat emészt fel, és hogy
ez mennyivel tébb, mint amit a zsirszévetek elhasznalnak
(nem, ezek sem ,halottak”!)
A szomor( valésag az, hogy
ezek a szamok jelentdsen ki-
sebb eldnyt mutatnak, mint
azt korabban gondoltuk és
még ma is sokan tartjak. A
meglévd izomszovetiink egy
kilogrammja naponta kb. 13
kcal-t éget el, mig a zsirszo-
vet kilénként kb. 6 kilokalori-
at, tehat nagyjabaél fele annyit
ez a szovettipus is felemészt!
Mindebbdl az kovetkezik,
hogy még 10 kg izomtobblet
is csak napi plusz 130 kiloka-
l6riat ad az alapanyagcseréhez. Ez semmi! 10 kg izom épi-
tése pedig mondjuk azt, hogy egy év atlagban (az edzés-
karrier eleje felé). Ami nem mindegy viszont és jelentds
eldnyt hoz, az maga a sllyz6s edzés és a testépitd jellegl
helyes taplalkozas. Tehat ha egy nem sportold, vagy csak
alacsony intenzitds( aerob mozgast végzé ember ezeket
bevezeti a programjaba, akkor dramai elényt ér el, de ezen
a lépésen tdl azonban a plusz izom mar nem dontd jelen-
toségl. Tehat akin mar nem szép és nem elfogadhat6

mennyiségl a zsir, az ne noveljen tomeget, hanem diétaz-
zon — mar csak egy j6 alap megteremtése érdekében is. A
diétanal lényeges, hogy meglegyen az optimalis mindségl
és mennyiségii fehérje bevitele, ebben protein turmixok
nagyban segithetnek (Scitec Nutrition Anabolic Whey, vagy
100% Whey Protein példaul), javallott még egy kiegyensi-
lyozott multivitamin is a csokkentett mennyiségli étel bevi-
tele mellett is a mikrotapanyagok elégséges szintjének
garantalasahoz (Scitec Nutrition MULTI-X pakkok). Fontos
még a min0ségi zsir bevitel is, melyben mindenképpen
szerepeljen az omega-3 halolaj is. Ez az alap, a tobbi,
mint a karnitin, yohimbe, zdld tea extraktum, HCA, stb.
mar csak hab a tortdn. Az edzéstervnek nincs nagy jelen-
tosége, a tiéd is nagy vonalakban megfelel. Hajra!

kérdés

J6 napot kivanok! Szeretnék segitséget kérni, mégpedig jo-
vO jaliusig fel kell késziilnom egy fizikai vizsgara, nagyon
fontos. 3200 métert mérnek, karhajlitast és feliilést. Ha
tudnanak edzéstippeket kiildeni, nagyon halas lennék.
tidv: Norbert

valasz

Hat, ha tényleg egy éved van ra, akkor legegyszeriibben
azt mondhatnam, hogy csak csinald a gyakorlatokat rend-
szeresen. Egyébként az ilyesmi feladatoknak altalaban két
csapasvonalon megkozelithetd az edzése, amelyeket jel-
lemezhetek Ggy is, hogy intenziv és extenziv. Magyarul
végezhetem a gyakorlatot egyre nagyobb terheléssel an-
nal, mint ami végiil kelleni fog, mivel ha a maximalis er6-
nek minél kisebb hanyadaval kell ismételni, annal kevéshé
fog ,megkottyanni”. Ha 70 kilé helyett 100-zal, majd 140
kiléval fogsz tudni fekvenyomni, akkor egyre konnyebb fe-
ladat lesz a fekvGtamasz is. A futasnal feloszthatod a ta-
vot 400 méterekre és azokat pihendvel kozottiik egyre
gyorsabban futhatod. Késgbb csokkentendd a pihentk
hossza, mig végil 6sszeérnek a 400 méterek a teljes tavva
a kivant tempéval. Emellett futhatsz egyben hosszabb ta-
vokat is, mint 3200 méter.

kérdés

Ciao! Két kérdésem lenne: az egyik az, hogy edzések utan
nagyon 0ssze vagyok gornyedve, meg ha reggel felkelek,
akkor is vagy fél orat kell nyGjtézkodnom, meg ropogtat-
nom a hatam, hogy kiegyenesedjek (és még akkor sem az
igazi). Mely hat gyakorlatokat ajanlanad ahhoz, hogy a
testtartdsom ne legyen ilyen hanyag?

valasz

Szamodra ez a Fit Muscle szam egy aranybanya, figyel-
medbe ajanlom a ,,Mit tegyiink, ha tdmad a gravitaci6?”
és az iziilet egészség garantalasaval kapcsolatos cikkeket.
A tartas szempontjabél tébb faktor is nagyon fontos. Az
egyik, hogy tudatos legyél ezzel kapcsolatban és folyama-
tosan kihGzd magad iilve és allva is. Kiemelném Eric Cres-
sey edz6 23/1 szabalyat, ami arra figyelmeztet, hogy sok
dologban az 1 6ra edzésen kiviil a nap tovabbi 23 6réja
dontd, ilyen a testtartas is. Tudatossag, és legyen j6 az
agyad, valamint a széked, ir6asztalod is legyen megfeleld
ergondmiailag. A gyakorlatoknal mindenképpen az evezés
jellegli mozdulatok a legfontosabbak, amelyek soran a ko-
nyokodet, valladat, lapockaidat hatra- és osszehizod. FM

s o

Ha barmilyen kérdésed van, legyél akar férfi vagy no, ird
meg nekiink. E-mail cim: Kerdes@FitMuscle.hu
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5X5 guggolo program

Tobben szét fogjak rdgni a seggemet ezért a cik-
kért! Az 5x5 az erdsodés egyetlen mddja? Franco-
kat, pedig sok ember allitja ezt. Az igazat meg-
vallva, vannak hatuliitdi, foleg, ha kezd®, vagy
halad6 vagy. Ennek ellenére megvan a séma he-
lye. En hiszem, hogy ez a leginkabb optimalis
program a kozépszintli emeldknek és ezért resz-
kirozom meg, hogy a szakmabeli tarsaim fenékbe
billentsenek.

A legtobb ember azt hiszi magarél, hogy maga-
sabb szinten all, mint az a valdsag. Mindenki
szereti legyezni az egojat és fontosnak érezni
magat. Elhitetik magukkal, hogy egy haladé
programra van sziikségiik a fejlédéshez. De tény-
leg igy van ez? Nézziik meg, hogy milyen diffe-
rencidk vannak a kezdd, k6zépszintl és halad6
tréningez6k igényei kozott.

A kezd@k szinte barmilyen médon tudnak erg-
sédni, mindazonaltal minél nagyobb a volumen,
annal jobb. A kezdeti legnagyobb nyereséget az
idegrendszeri hatékonysag fokozddasa fogja je-
lenteni, ezért ha eleinte tobb sdllyal akarsz gug-
golni, akkor végezz el tobb total ismétlést a gug-
golasban.

A nagy edzéstapasztalattal rendelkezd sportolé-
nak valogatésnak kell lennie, hogy milyen méd-
szereket alkalmaz — ha tdl nagy a volumen, ak-
kor hamar tlledzi magat. A halad6k sokkal haté-
konyabb idegrendszerrel rendelkeznek, igy min-
den egyes elvégzett ismétlésiik jobban kivesz be-
16liik és fokozza a regeneralédasi igényt. A hala-
dé silyz6z6 ezért sokkal tobbet profital az inten-
zitas alapd edzésekbdl, mint a mennyiség alapi
tréningbdl. Szamukra a kevesebb guggolas is-
métlés, de a nehezebb silyok az tidvozitGek.

Hova esik a k6zépszintl sportold? Piros pontot
kapsz, ha azt vagtad ra, hogy valahova a ketto
kozé! 8, 10, 12, 15 ismétlések nem felelnek meg,
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de a ,,kozepeskéknek” nincs még meg a megfeleld erd és tech-

nikai alapjuk arra, hogy nagy sikereket érjenek el a nagyon ala-
csony volumen(, de magas intenzitdsi program sablonokkal.

Az ilyen sportolék szamara egy program, ami alacsonyabb is-
métléseket haszndl és az intenzitas altaldnos novelésére kon-
central (hiszen nagyobb sily lehet a rGdon 5 ismétléshez, mint
tizhez), j6l bevalhat. Alapvetden mindkét vilag legjobb részeit
kapod meg: magasabb intenzitas a total terjedelem magasab-
ban tartdsa mellett. Emiatt sokak szamara az 5x5 (6t széria 6t
ismétlésekkel) a megfeleld recept.

Azt hiszem tal sok ember szeretné ezt a programot minden le-
maradt izomra gy6gyirként alkalmazni, igy teljesen tonkreteszik
magukat. Nemcsak hogy minden gyakorlatban alkalmazzak a
sémat, de ezen felll még regeneral6dasi heteket sem iktatnak
be. Nem hidba hallom azt sokszor, hogy: ,,Kiprébaltam az &t-
szOr 6tot, de csak thledzettem magamat és lesériiltem!”

Ez nem a program hibéaja volt, zsenikém, hanem a tiéd! Ha
egy ilyen 5x5 programot végzel, akkor jobb, ha most nyomod
meg a vészmegallds gombot:

Guggolas 5x5

Elemelés 5xsg

Fekvenyomas 5x5

Mellr6lnyomas 5xsg

A legrosszabb, hogy az 5x5 bukottai ezeket mind egy edzé-
sen végzik! Nem csoda, hogy 6sszezuhannak! A médositott
5X5 programomban csak egy gyakorlat kapja ezen recept sze-
rint a terhelést és egy ciklusban csak egy héten. En magam
szép eredményeket értem el 5x5-6s guggolasban, igy egy kicsit
késobb megvizsgaljuk, hogy miként is tértént ez. De elszor
allapitsuk meg, hogy tényleg kézépszinten vagy-e.

Tudtam, hogy meg fogod kérdezni, de tegyiik mindjart tisztaba
a kérdést: nem tudom. Nehéz ,,megbélyegezni” egy sportol6t.
Eletkort vegyiink figyelembe? Az edzésmiiltat? A
viszonylagos erdszinteket, vagy az abszolGtat?
Ezeket a faktorokat figyelembe véve igen eltérd
lehet a valasz. Itt van néhény altalanos szabaly,
amelyek alapjan kérvonalazédhat, hogy ez a
program jo lesz-e neked:
= Ha kevesebb ideje edzel, mint 3 év.
= Ha nem tudsz a testsilyod kétszeresével gug-
golni pusztan egy ov segitségével (nagyobb tes-
tlieknél ez a szempont gyengiil).
= Ha j6 a gyakorlat kivitelezési technikad a be-
melegités és konnyl sdlyok hasznalata soran, de
szétesik, amint nehezebb a terhelés.
Elég nehéz tehat besorolni, de valészinlsithetd,
hogy az olvasék tobbsége hasznot hiz ebbdl az
5X5-0s programbol.

Az elst er6emeld versenyemen ,.elképeszts” 153
kiléval guggoltam. Mondhatom, hogy szégyell-
tem magam. Bar csak 3 hénapja guggoltam, ez a
slly elfogadhatatlan volt, mivel 8o kilé volt a
testsdlyom. Nem vagyok benne biztos, de valé-
szin{, hogy tobb ndi er6emeld is tobbet teljesi-
tett ennél, rdadasul alacsonyabb testsilykategoé-
riaban!

Sokaig szenvedtem, hogy felhozzam a guggo-
lasom. Mindenféle programot kiprébaltan: hul-
lamz6 szetteket, halmozott sorozatokat, orosz
guggol6 séméakat, stb. Gondolj valamire... és én
kiprébaltam azt. A végén két dolog segitett na-
gyobb eredményt elérni: 1) végtelen szenvedély
arra, hogy megtanuljam és gyakoroljam a helyes
technikat, 2) az alabb bemutatasra keriild prog-
ram jol kiotolt segédgyakorlatokkal 6tvozve.
Hogy rovidre fogjam a torténetet, az elst alka-
lommal, amikor atverekedtem magam a cikluson,
az utolso6 hetet 3x5 ismétléssel fejeztem be 143
kiléval mikézben a testsilyom 85 kg volt. Ami-
kor utoljara alkalmaztam a programot (két évvel
késtbb), ugyanazt a 3x5-0s edzést 184 kildval
teljesitettem és 91 kg voltam. A versenyteljesit-
ményem 202 kil6rél egy elég kdnnyen teljesitett
241 kg-ra ment fel a legutolsé megmérettetése-
men.

41 kg fejlodés a ,,nyers” (spéci guggold ruha,
bandazsok nélkil) guggold teljesitményemben
két év alatt nem tdl rossz a véleményem szerint.
Remélem a program neked is hasonléan hoz
majd!
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A sablon, amit hasznaltam:

Hét Szett x ismétlés Terhelés Piheno Segédeszkozok
1. hét 4X5 70% 3-4 perc semmi

2. hét 5X5 80% 4-5 perc opcionalisan 6v
3. hét 3x3 65% 3 perc semmi

4. hét 3X5 85% igény szerint ov

1) Az 1. hét egy bevezetés. Megprobalok Gjra rdérezni a mozdu-
latra és minden segédeszkoz nélkiil teljesiteni a szériakat (6v
sem). MeglepG mddon mindig ez a hét okozta a legnagyobb
izomlazat nalam.

2) A masodik héten intenzitds fokozasra keriil sor: nem csak a
volumen megy f6l (25 ismétlés 20 helyett), de az intenzitas is
80%-ra. Ha tlléled, akkor meglatod, hogy miért lesznek az em-
berek ettdl a programt6l nagyobbak és erdsebbek! Az vhasz-
nélat itt egyéni. En nem hasznaltam eleinte, de miutan 4-5 cik-
lus lement, feltettem ezen a héten is.

3) Ez a szakasz egy terheléselvételt jelent. ElGszor 75%-ra le-
menve jatszadoztam, de hamar rajottem, hogy még ez is sok
és tobb pihendre van sziikségem. A tovabbi silycsokkentés
tette lehetdvé azt a mentalis és fizikai konnyitést, amire sziik-
ség volt.

4) A 4. hétrSl szol minden: ez a legkisebb volumen a ciklus-
ban, de az intenzitas gatyaszaggat6.

5) Ahogy lathatod, a programban a segédeszkdzok hasznalatat
is periodizaltam. Nagy hive vagyok annak, hogy a nyers erg j6l
atvihet6 az eszkozos emelésre, igy az év nagy ré-
szében nyersen edzek és csak ritkan teszem fel a
teljes eszkoz arzenélt. Ha a te szdvetségedben
erdsen alkalmazasra keriilnek a tobbrétegl ru-
hék, stb., akkor vedd figyelembe, hogy tobb idd

Guggolas 5X5 szintentart szintentart 5X5
Fekvenyomas  szintentart 5X5 szintentart szintentart
Elemelés szintentart szintentart 5X5 szintentart

harom fogasban akarod bevetni, akkor rotéald dket igy (@ 4. cik-
lustdl Gjraindul a rotacid):

kellhet a cuccos gyakorlatvégrehajtas kitapaszt-
alasahoz.

6) A pihendiddk javaslatok, nem k&be vésett értékek. Vedd
figyelembe, hogy az idegrendszernek 5-20-szor annyi idGre van
sziiksége a regeneraciéhoz, mint az izmoknak, igy legyen meg
az elegendd sziinet minden egyes szett frissen val6 elvégzé-
séhez.

7) Kérlek vedd azt is figyelembe, hogy az értékek az én nyers
(csak 6vvel) végzett maximum teljesitményemhez és nem a ver-
senycsicsomhoz lettek beldve! Az egodat hagyd a kiiszobon
kiviil, amikor el&szor belevagsz ebbe a programba. En a he-
lyedben par kildval lejjebb venném a silyokat, csak hogy hoz-
zaszokj a terheléshez. Ne mondd majd, hogy nem figyelmeztet-
telek!

»Milyen kiegészito gyakorlatokat kell alkalmazni?”

Ehhez mit szblsz: olyanokat, amelyek segitenek a te guggola-
sodat feljebb vinni! En igy nem tudhatom, hogy mik a gyenge
pontjaid, hol akad el az ismétlés. Mindenesetre itt az én alap-
vetd sémam, ami nekem a legjobb eredményeket adta:

Guggolas (a program) Elemelés

Roman felhdizas 2x5-6

Egylabas gyakorlat 2-3x6-8

Nehéz torzs edzés Nehéz torzs edzés

(maximalis erd, vagy gyorsasagi program)
)6 reggelt gyakorlat 2x5-6
Farizom-labbicepsz feszités 3-4x6-8 Farizom-labbicepsz feszités 3-4x6-8
Egylabas gyakorlat 2-3x6-8

Ha belegondolsz, akkor ez egy j6 bevezetés a konjugalt perio-
dizaciés programokhoz, ahol minden ciklusban elcsiszik a
hangsily. Egy hdnapig az egyik fogasra specializalédsz, aztan
fenntartasz csak, hogy egy Gjabbra koncentralhass.

En valéjaban kiprébaltam a programot a guggolasnal és az
elemelésnél egyszerre, amikor kezdtem. Bar mindkettd fogasnal
jott nyereség, a guggolasom csak akkor kezdett el igazén fel-
menni, amikor csak arra koncentraltam. Emellett az elemelés-
hez j6 alkatom van, gy az er6sodik magat6l is, ha n¢ a guggo-
lasom. Végezetiil, amikor ezt a ciklust az elemeléshez hasznal-
tam, akkor az eredeti sablonhoz képest elvettem egy szériat.
Az 1. héten 3 szettet végeztem, a masodikon négyet, stb.

»Mit tegyek, ha vége a programnak?”

A cél az, hogy csak addig hasznalj egy edzésprogramot, amig

sziikséged van ra és ne tovabb. Ha elérted a korabban atvett

célokat (nekem igazan szimpatikus a kétszeres tests(lynyi gug-

golas célkitlizés ennél), akkor valdsziniileg érdemes egy még

inkabb intenzitas alapd sémara attérni (példaul egy Westside
sablonra).

Kedd Péntek Amikor befejeztem a programot, akkor én is

ebben a helyzetben voltam, de sajnos ek-
kor baj lett a térdemmel és azzal kellett
foglalkoznom. Ujra fel kell épitenem a gug-
golasomat, hogy elérjem a korabbi szinte-
met, de az edzéskarrierem ezen szintjén
mar az intenzitas fog tovabbi ertfejlodést
biztositani szamomra.

»Alkalmazhatom ezt a programot a fekvenyomasnal, vagy el-
emelésnél is?”

Az alkalmazhaté és alkalmazand6 két kiilén fogalom. Megtehe-
ted? Igen, de egyszerre tobb gyakorlatnal nem ajanlom. Ha a

30 - FIT MUSCLE

Oké, kozépszintliek, hiv a haza, var a csata! Végy o6t hetet,
tarts egy regeneracids hetet, majd vagj bele a programba. Ot
hét malva beszéliink! FM
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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
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