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Minden Scitec pezsgo
transzport-formula

a hatéanyagok sokkal
gyorsahb és tokéletesebh
hasznosulasat garantalja.
Maximalizaltuk a felszi-
vodast, hogy ne kelljen

a pénzedet kidobnod,

és az esetleges mellek-
hatasok is eltiinjenek!
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a szakboltokban.
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Beszelgetés Zimany Linda szépségkiralyno modellel

15 évesen kezdted a modell szakmat.

A kozelmaltban azt nyilatkoztad,
hogy most, 20| évesen érzed, kez-
desz igazan no lenni. Elmondanad,
mit értesz ez alatt?

Igen. Mind testileg, mind lelkileg
érzem a noi kiteljesedés folyama-
tat. Kislany voltam, mikor kezd-
tem a szépségipart. 5 év telt el

| azobta és nyilvanvald, hogy nagyon
~ sok mindenben megvaltoztam. Val-

toznom kellett, hiszen ebben a

szakmaban hamar tanul az ember.
Véltozott a gondolkozdsom, erdsebb
lett az egyéniségem. Batrabb, maga-
biztosabb lettem. Es kiilsSleg is n&ie-
sebb vagyok mar, megvaltoztak az
aranyaim. Ott, ahol kell kerekebb
lettem, ahol nem szeretnék, ott pedig
nem.

Ennyi gyozelemmel magad mogott
izgulsz még a versenyeken?

Igen. Hiszen én mindig is maximalista
voltam és gy hiszem, hogy ez sokat
segitett a szépségszakmaban. Képes
vagyok kivilalloként szemlélni maga-
mat. Es, ha agy érzem, hogy van vala-
ki, aki jobb nalam, igyekszem
mindent megtenni, hogy Ggy
valtoztassam meg a dol-
gokat, hogy én kere-
kedjek feliil. Mindig
maximumra torek-
szem és ez

Nagyon fiatalon, szinte gyerekként keriilt a
szépsegiparba, ahol még felndtt fejjel is ne-
héz felszinen maradni. Neki mégis sikeriilt,
és azota is egyre csak gyiijti a koronakat.
Toretlen lelkesedéssel megy elore, ponto- |/
san tudja mit akar. Eletrdl, karrierrol osztja ’;
meg gondolatait a Fit Muscle magazin ol- ¥
vasoival, és felbukkan Kathi Béla
eroemelo és testépito fenomeén is.

i,

Eddigi palyadra jellemzd, hogy nagyon sok
szépségversenyen indultal mar. Emlitsiink
meg néhanyat ezek koziil, ahol te allhattal
a dobogo legfelso fokara!

Igen. Korilbelil 9 versenyen vettem ed-
dig részt és nyolcat sikeriilt megnyer-
nem. ElGsz6r 2000-ben indultam szép-
ségversenyen, ami a Miss Internet
volt. Ezzel a gy6zelemmel mutat-
koztam be a modellvilagban.
2002-ben nyertem meg az Alpok
Adriat, aminek a nemzetk6zi don-
tojében is sikeriilt megszereznem
az elsd helyezést. Ugyanebben
az évben lettem Miss Hun-
gary, és gyGztem a Miss
Bikini World versenyen
Maltan. 2006-ban pedig
én lettem a Miss Bala-

F

ton cim birtokosa. : . minden te-
Az eddigi sikereid ko- . riletére jel-

ziil melyik volt szamodra q ”ﬂ lemz6 az

a kedvenc gy6zelmed? 1 i . életemnek.
Mindenképpen a legutdbbi : A Fit

verseny jelentette szamomra a \ Muscle ma-

gazin olvaséi
bizonyara na-

gyon kivancsiak
arra, hogy mit te-
szel te a szépsége-
dért! Kérlek, mondd el
nekiink!

Imadok sportolni. Gye-
rekkorom 6ta mindig izgo-

legnagyobb sikert. A Miss Balaton
még a kilfoldi versenyeknél is na- \
gyobb élményt jelentett. Egy elképesztGen -
szinvonalas szépségverseny volt, ahol egy
auté volt a fonyeremény. Es én nagyon Griiltem
neki. Ergs, kiegyensilyozott mezényben sikeriilt
megszereznem az elso helyet.

A hétkoznapi életben is versenyzo tipus vagy?
Szereted a kihivasokat?

Igen, versenyzd tipusnak tartom magam. Es ezt mozg6 voltam. Két évig dsz-
bizonyitja az is, hogy nemrég részt vettem egy j }'. :tam,‘aztép tenisgez’gem. Majd az
aura vizsgalaton, ahol megallapitotték, olyan a My altalanos iskola évei alatt, Nagy-
személyiségem, ami folyamatosan igényli a .“ kanizsan rendszeresen jartam

egy fitness klubba. Itt aero-
bikoztam, akrobatikus tor-

megerdsitéseket. Ezért allandéan sziikségem

van versengésekre, megmérettetésekre. .
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oronak buyo

leteben

nara jartam. Késobb Budapestre

Imadok sportolni koltoztem, ahol kezdetben

. nem igazan tudtam ossze-
Gyerekkorom ota egyeztetni a sportot az éle-

mindig izg0-mozgo tem egyéb dolgaival. Egy

voltam. Két évig ideje é‘zonban mar rendsze-

. . resen jarok edzoterembe, i

Usztam, aztan ahol eleinte személyi edz6vel i
teniszeztem. végeztem sllyzos tréningeket.
Manapsag jobban kedvelem a
csoportban végezhetd edzése-

ket. Jelenleg az A1 Wellnessbe ja-

rok a Zsigmond térre. Itt zajlanak azok a spinning
edzések, amelyeken altalaban részt veszek.
Vagy ha éppen gy hozza kedvem és érzem,
hogy tele vagyok energiaval, akkor beneve-
zek egy masfél 6ras hardcore kondi edzés-
re. Engem sokkal jobban felporgetnek
ezek a csoportos, zenés tréningek. Ha
idom engedi, akkor a hét minden
napjan részt veszek egy-egy
ilyen foglalkozason. Mivel Er-
den is van egy fogyasztokoz-
pont szponzorom, néha oda
is ellatogatok.

Olyan jo, hogy hasz-
naltad a hardcore kifej-
ezést, ugyanis éppen
most, a 2006-0s
Superbody versenyen
jelent meg az els6 ma-
gyar hardcore test-
épito magazin, a
Muscular Develop-
ment, amiben a te
fotod is szerepel.
Ennek kapcsan
hadd kérdezzem
meg, mit gondolsz
te a testépitokrol és
mi a véleményed er-
rol.a sportagrél?

Nagyon csodalom és
tisztelem a testépitoket,
hiszen ez a sportag atlagon
fellli kitartast igényel. Jelenlegi
baratom, Bodi Attila révén szemé-
lyes tapasztalataim vannak a testépités-
r6l, hiszen 0 sikeres fitness versenyzo volt.
Es egy Kathi Béla nevii srac volt a szemé-
lyi edztje, akit volt alkalmam megfi-
gyelni edzés kdzben, amint verseny-
re késziilt. Komolyan mondom,
ahogy végezte a nehéz guggo-
las sorozatait, szinte nekem




fajt. Es azok a monumentalis
combok. Ugy hizni, hogy csak
szintiszta izmok keriiljenek

ért, altalaban kovetkezetes vagyok a taplalkozasomat illetd-
en. Példaul délutani 6raktdl mar csak hist eszem z6ldség-
gel. Ez a mddszer nalam bevalt a j6 formak megdrzésére.
az emberre, aztan agy S6t, ha valami miatt megmarad rajtam két-harom ki-
fogyni hogy csak a - 16, elég ugyanezt a met6dust kdvetnem, maris
zsirfelesleg tlinjon - leugrik a nem kivant felesleg. Alkatombal
el — ez miivé- adédoéan nem kell szerencsére nagyobb
szet. Ezt csak stlyingadozassal bajlédnom. Es ezt most
a testépitdk le is kopogom.
tudjak. Tu- Amikor iigyvédi irodat fogsz vezetni,
dom, sokan akkor is szerepet kap majd az életedben
azt gondoljak a a sport?
testépitokrol, Az egyetem elvégzése utan valéban
hogy csak az ilyen-olyan anyagoktél ké- szeretnék a jogi palyan is érvényesilni.
pesek ekkora fejlodésre, de én nem hi- A sport egészen biztos, hogy jelentds
szem, hogy csak ezen milik. Akaraterd szerepet fog kapni akkor is az életem-
és kitartas sziikséges mindenek felett. ben. En alapbél igénylem a mozgast.
Gondoljunk csak bele a verseny el6t- Nem kell feltétlendl, hogy élsportot {iz-
ti hetek szigort diétazasaba. En biz- z6n az ember. Azért kell mozogni, hogy
tosan nem lennék képes betartani. j6l érezziik magunkat. Es-.nekem az a ta-
Nincs is arra sziikséged, hogy pasztalatom, hogy amikor télen elhanya-
kiilondsebb figyelmet fordits a golom a sportot, olyankor kénnyebben
taplalékaidra? megbetegszem. Tehat muszaj, muszaj
Bizonyos szemponto- sportolni!
kat betartok, de nem Mivel toltod a szabadidodet? Mivel
folytatok drasztikus szeretsz foglalkozni, amikor pihensz?
diétat. Soha nem Nagyon szeretek internetezni. Van mar
eszem tal sokat sajat honlapom, a www.zlinda.com.
egyszerre. Ha Aktivan és passzivan is szeretek pi-

Bizonyos
szempontokat
betartok, de nem
folytatok drasztikus
diétat. Soha nem
eszem tal sokat
egyszerre.

vannak is hengetni. Valamikor kicsit lustalkodok,
~gyengébb” maskor, az edzéseimen kivul szivesen
napjaim, ami-

kor megoriilok
a csokoladé-

ni. Szeretem az olyan kikapcsolddasi
formakat, ahol a barati tarsasag
egylitt van, és jobban 6sszekovacso-

-L | jarok uszodaba, vagy éppen teniszez-

f | l6dik.
/ Milyen céljaid vannak a kozeljo-

| J'r voben?
4 Eloszor is minél elbb szeretném

letenni a KRESZ vizsgét, és jogosit-
vanyt szerezni, hogy most mar valé-
ban birtokba vegyem a Miss Balaton
versenyen nyert automat. Eddig erre
a sok verseny, utazas miatt nem
tudtam id6t szakitani. Nemsokara itt
a vizsgaidoszak is, Ggyhogy arra is
késziilnom kell. Kézben fotdzasok,
egyéb modellmunkak. Terveim
szerint februarban, Amerikaban
szeretnék kicsit pihenni. Majd
hazatérve, Gjult erdvel
belevetni maga-
mat a modell-
munkéba.
Sok sikert ki-
vanunk hozza!
Koszonijiik a
beszélge-
tést!
FM
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RESEARCH AND DEVELOPMENT

NUTREND
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AMERICAN
FITNESS
PRODUCTS

VitaLIFE

AJKA f
KAMILLA GYOGYNOVENYBOLT
8400 Jélet u.8 (Ks piac)
06- 30- 400- 8048

BALASSAGYARMAT
BIOPATIKA

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

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

BUDAORS

NATUR TREND BT.

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

BUDAPEST

LANG SPORT

1021. Lévohaz u. 4-6.
MAMVWUT 1. UZLETHAZ,
fol dszint LO3L izl et
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.
VEESTEND- CI TY CENTER
Nagara tér 5 T 06-1-238-
7473

BUDAPEST
LANG SPORT

1138 VAci Gt. 178
DUNA PLAZA

Az.a‘g egész

www.FitnessPont

C Universal®
Nutrition

UL

elso és

60 boltot osszefogo

wellness

Tel : 06-1- 239- 3821

BUDAPEST

LANG SPORT

1144 Szentnihélyi Gt
POLUS CENTER

Bl ack Street 642-644.
06- 1- 410- 7962

BUDAPEST

BODY SHOP ORS VEZER TER
1148 Sugar Aruhaz

06- 70- 598- 3025

BUDAPEST
FITT-LESSZ KFT

1037 Kol osy tér 5-6.
06- 1- 250- 8176

BUDAPEST
POP ES BODY UZLET
1191

Ul6i u 2693
06- 1- 280- 9711

BUDAPEST

E&PBT.

1117

Karinthy F. u. 5.

06- 1- 466- 8848

BUDAPEST
MASSZIVE CENTRUM
1212

Kossuth Laj os u. 117.
06- 20- 982- 1631
szasznmat e@r eenai | . hu

BUDAPEST

FITNESS PONT CAMPONA
Canpona Bevéasar | 6k6zpont
1222 Nagyt étényi u. 37-43.
06- 70- 249- 4441

DEBRECEN

LANG SPORT

4025 Révész tér 2.
(GCsonka t enpl om nbgot t)
06- 52-530- 162

DEBRECEN
TAPLALEKKIEG. BOLT

4025 Fac u. 41 Belvérosi
Wvar haz
06-52-431-534

DOROG

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

DUNAKESZI
LANG SPORT

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

DUNA-UJVAROS
TITAN SPORT

2400 Tancsics Mhaly ut 2/b.

06- 25-403- 896

EGER

LANG SPORT EGER

3300 H bay Karoly u. 17/a
(Kis Dob6 térnél)

06- 20- 482- 6880

ERD
TINO BODY SHOP

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

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

GYONGYOS

FM UNIVERSAL BT.

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

GYOR

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

GYULA

SCITEC BODY SHOP
5700 Véroshéz u. 6.
(Rof 6s udvar)

06- 70- 312- 0403

JASZBERENY
UNIVERSAL TESTEPITO ES S.
5100 Kossuth L. at. 14-16.
06- 70- 382- 6360

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

Bal at on 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
Kady Park 1., fszt. 1
06- 70/ 547 9523
vass22@reenai | . hu

KOMAROM
BODY SHOP

2900 Jokai tér 6.
06- 30- 927- 5829

MATESZALKA
EZERJOFU GYOGYNOVENY
4700 Kol csey Gt. 17.
06- 30- 625- 3403

MISKOLC

FITNESS PONT MISKOLC

3525 Srentpali u. 7.

(A Centrum Aruhaz
busznegdl | 6j &val szenben)
06- 20- 988- 7252

MISKOLC
TOTAL BODY SHOP

ﬂtén!
= L

3525 Déryné u. 8.
06- 20- 988- 7252

MOSON- , |
MAGYAROVAR
BOTOND BODY CLUB
9200 K&l noki utca 11.
06- 96-217- 168

NAGYKANIZSA
TOPFIT SPORTBOLT
8800 Ady it 3.

06- 30- 515- 1737

NYIREGYHAZA

DS POPEYE — GALERIA UZLETHAZ
4400 Dozsa Gy. u. 23.

06- 70- 314- 2229
popeyesport @r eenai | . hu

NYIREGYHAZA
FODZSI FITNESS SHOP

4400 Rékéczi at 27.

06- 30- 22- 87- 447

06- 30- 97- 81- 558

f ogar asi . zol t an@hel | 0. hu

NYiRBATOR
TAPLALEKKIEGESZITO BOLT
4300 Szabadsag tér 35.
06- 42- 283- 009

zol dpat i ka@xel ero. hu
OZD
TESTSZEPITOK BOLTJA

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

PAPA

MARINA BODY CENTER

8500 Masodi k utca 4.

06- 30- 572- 2843

WMV, onewaysyst em com

PECS )

FITNESS PONT PECS — MASS SHOP
U Forrés izl ethdz, 2. enel et
7621 Baj csy-Zsilinszky u. 9.
06- 72- 214- 897

wwwv. Mass- Shop. hu

wwv. Teszt oszt eron. hu

waw. Fi t nessExpr ess. hu

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

SIOFOK

KOZMA GYM

Mega Aty Aruhaz

8609 Vanhaz (t 4. I1. em
06- 84- 319- 413

SOPRON
FITNESS BUDO SPOR
9400 Mricz Zs.

tobb mint

06- 99- 341- 349

SZEGED

FITNESS PONT SZEGED
6724 Atilau. 8.
06- 62- 452- 520

SZEKESFEHERVAR
FITNESS SHOP

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

SZENTES

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

SZOLNOK
VITA SHOP

5000 Sit6 u. 7.
06- 20- 928- 0044

SZOMBATHELY
FITOTEKA

9700 Thokély u. 35.
06- 94-336- 777

TAPOLCA
SPRINT SPORT

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

TATA

BODY SHOP

2890 Egység ut 9.
06- 34- 382- 029

TATABANYA

BODY SHOP

2800 Kozt arsasag Ut 25.
06- 20- 923- 8192

VAC

LANG SPORT VAC

2600 Vac, Széchenyi Ut
Dunakanyar Uzl et haz

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 ut. 5.
8-027

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!




Az elliptikus tréner

... naszontalan ¢
a zsiregetéshez?

Vitaindito és elgondolkodtato
cikk a kanadai edzotol

Ha elliptikus kardio gé-
pet hasznalsz intervallum
edzéshez, akkor szerin-
tem nem azt az ered-
ményt éred el, amit meg-
érdemelsz! Véleményem
szerint az elliptikus gé-
pek az egyik legkevésbé
hatasos maédszert jelentik
a zsir égetésére - annyi-
ra rosszak, mint a spin-
ning (@amirol maskor irok
részletesebben).

Na most, biztos ismersz olyanokat,
akik fogytak, vagy netalan mar szalka-
sak és ilyen gépet hasznaltak. De én a
hazam rateszem, hogy 6k a genetika-
juknak, a slyzés edzésiiknek és a dié-
tajuknak koszonhetik az eredményeiket.
Még nem lattam olyat, hogy valaki az
ellipszisjaréval formalta volna at a tes-
tét. A helyzet az, ha valaki megkeres,
hogy a programja nem mikddik, gyak-
ran azt latom, hogy elliptikus gépet
hasznal intervallum edzéshez. Ez lesz az
elsd, amit megvaltoztatok.

Az elliptikus gép nagyon ,,hamis”,
mert harom médon is atver minket. El6-
sz6r is, a pulzusod konnyedén felmegy
rajta magasra. Masodszor, elkezdesz iz-
zadni. Es harmadszor, a gép arrél tajé-
koztat, hogy szérnyen sok kalériat elé-
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gettél (annak ellenére, hogy a szamlal6 valdsziniileg nem
pontos, ahogy az a CBS tv csatorna beszamoldjabél is
kiderilt).

Miért is nem miikddik az elliptikus gép (hatasosan)? Azért,
mert egyszerlien nem végzel annyi mechanikus munkat, mint
egy szobakerékparon, vagy futds kozben. Magyarul kénnyebb
és kevéshé hatdsos. A pulzusod felnyomasa nem a kulcs-
tényez6 a zsirégetésben. A tested egy jol beprogramozott
gép és arra van beallitva, hogy azonnal emelje a pulzussza-
mot és a légzés litemét, amint mozgast érzékel. Ezért van az,
hogy mar egy |épcsoforduld lekiizdése utan komoly lihegés-

be kezd az ember — nem csak azért, mert
esetleg valaki nem fitt.

A zsirégetésben a |ényeg az elvégzett
munkamennyiség (az elégetett kaloriak,
és nem csak az edzés alatt). Amig ezt a
kiilonbséget nem érted meg, addig nem
hasznalod az intervallum edzést a legjobb
modon. A zsirégetésben szakérts Alwyn
Cosgrove igy magyarazza: ,,A probléma
nem az elliptikus géppel van 6nmagd-
ban, egyszeriien csak arrél van szé, hogy
megengedi/eldsegiti a lendiiletet mdr a
teststlybél fakadéan (mivel a legtébb
ember til alacsony ellendlldson haszndl-
ja). Széval, hacsak nem adsz rd ellendl-
ldst, hogy ténylegesen erét kelljen kifejte-
ned és/vagy aktivan nem mozgatod a tes-
tedet, addig az egész szinte csak lendii-
let. Es ha nem haszndlod, nem aktivdlod
ténylegesen az izmaidat, hogy erét fejts
ki, akkor nem igazdn égetsz el kaldriat.”

Szerintem viszont még magasabb ellen-
allason sem éred el azt az eredményt el-
lipszis gépen, amit szeretnél. A hatékony-
talansaga ellenére ezek a kardié gépek a
legnépszeriibb edzésmédok. De ez az em-
beri természetb6l fakad: mint az aramlé
viz, a legkisebb ellenallas atjat keresstik.
Mindent megtesziink, hogy az akadalyo-
kat kikeriljik és ne kelljen ténylegesen
lekiizdeni 6ket. Ha van valasztas, az em-
ber mindig a legkdnnyebb opcié mellett
dont.

Hasonlitsd 6ssze az elliptikus gépet a
épcstzogéppel. Az utdbbi hatdsosabb,
de kevésbé népszerli. Miért? Mert talal-
tunk valami olyan kdnnyebbet (az ellip-
szisjarot), ami izzadsagot és pulzussza-
mot biztosit, annak ellenére, hogy az
eredmények elmaradnak. Es manapsag
millionyi edzGterembe jard ember verege-
ti hatba magat biiszkén, miutdn 30 percet
kalimpalt egy ilyen gépen gondolvan,
hogy mennyi zsirt elégetett.

A komfort zénadban vald edzés ha-
szontalan. Az anyagcseréd akkor fog fel-
porogni, ha a testedet valtozasra kény-
szerited. Minél keményebben és okosab-
ban edzel, annal tobb kaldriat éget el a
tested. Az elliptikus tréner nem kényszeri-
ti a testedet sok mindenre, ezért nem is
hatékony. Id6pocsékolas!

Mi az akkor, ami jobban miikédik? En a
szobakerékpart javasolom, mert biztonsa-
gos, hatasos és kényelmesen hozzaférhe-
t6. Igen magas teljesitmény leadassal dol-
gozhatsz, ami itt nem ill4zi6. A munkat
ténylegesen TE végzed el (hacsak nem valami elképesztGen
magas percenkénti tekerés szammal dolgozol, ami szintén
id6pocsékolas).

Persze ott van még a rendes sprintelés is, de annak kicsi-
vel nagyobb a rizikéja. Ha teremben, fut6gépen végzed, ak-
kor a leesés; ha a szabadban, akkor példaul az izomh{zddas.
Legyél rendesen rakésziilve!

Egyéb ,férfias” zsirégetd intervallum opcidk a szanhdzas, a
»farmer walk” (slyok cipelése), nehéz targyak tolasa, talics-
kazas és a metabolikus komplexek (a komplexek izgalmas
zsirleolvaszto potencialjardl is fogok majd irni!)

FIT MUSCLE = 9
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Sokszor teszik
fel az embe-
rek a kérdést,
hogy hideg
idoben nehe-
zebb-e forma-
ba hoznunk
magunkat. En
agy gondo-
lom, hogy
igen. Van elég
sok kutatas,
ami arra utal,
hogy a test
masképp rea-
gal ugyan-ar-
ra a program-
ra a hidegebb
és sotétebb
télen, mint a
melegebb és
vilagosabb
nyaron.

El6szor is, a homérséklet, amelyben edzel, hatassal van a
zsirb6l szarmazo kaléridkra, amelyeket elégetsz. Némi bizo-
nyiték erre megtalalhat6é példaul a Medicine and Science in
Sports and Exercise folybiratban kdzolt kisérletben, amely
soran g férfi alany tekert 9o percig kiilonféle htmérséklete-
ken: lik le edzés alatt. Persze nem egyetlen tanulmany foglalko-

Az elégetett zsir-kal6riak szama csokkent a két leghide-
gebb homérsékleten (10 fokon o.15 g/perc) a 10 fokos (0.35
g/perc) és a 20 fokos kisérlethez képest (0.4 g zsir/perc). Egy
korabbi, az amerikai Kent State egyetemen elvégzett tanul-
many azt is kimutatta, hogy hideg idben tébb protein bom-

+ -10 fokban zott ezzel a kérdéssel és az eredmények nem egyértelmiiek.
+ o fokban Val6jaban a hidegben végzett szubmaximalis edzés hatasara
+ 10 fokban a zsir metabolizmust valtozatlannak, fokozottabbnak és lelas-
¢ 20 fokban sultnak is talaltak.

Egyes kisérletekben a teljes testet edzés el6tti lehiitésnek
tették ki, igy csokkent a maghdmérséklet és ez didergés re-
akciot valt ki. Ez magyarazat lehet arra, hogy a hideg miért is
novelheti az elégetett zsir-kaldridkat. Ebben a tanulmanyban
az edzés soran bekdvetkezG maghdmérséklet emelkedés
megallitotta a didergést. Ezért gondolom Ggy, hogy ez in-
kabb vonatkozik az olyanokra, mint te meg én, akik rendsze-
resen edzenek.

A bor htmérséklete befolyasolja a novekedés hormon szin-
tet is. Tulajdonképpen egy szimpla forré fiirdd 25 percig
(38-39 Celsius fokos) mar tobb, mint tizszeresére emeli a GH
szintet. A GH egyszeri megugrasa noveli a zsirbol elégetett
kalériak szamat és az anyagcsere sebességét is. Nem vélet-
len, hogy a GH terapia gyakran eredményez zsirtémeg csok-
kenést (de nem, ez nem jelenti azt, hogy kadban {icsérogve
le tudsz fogyni!)

Hibernacio
A hibernalé allatok (amelyek alszanak télen) a nagy szunyé-
kalas el6tt zsirt szednek fel. Egyik elinditéja ennek az, hogy
novekszik a zsirtarolé enzimek aktivitasa, példaul a lipopro-
tein-lipazé (LPL). Ami érdekes, hogy ennek a szintje az embe-
rekben is valtozik az évszakok szerint. A colorado-i egyetem
kutatoi egy 12 nobdl és 6 férfibol allo csoporton végeztek
vizsgalatot nyaron és télen. A nyar majustél augusztusig tar-
t6 periddust dlelt fel naluk, a telet pedig novembertdl febru-
arig jelolték ki. Az LPL aktivitdsa mind az izom, mind a zsir-
szovetben csokkent nyaron, de nott télen.

A tél bekdszonte egyéb zsirégetd és izomndveld hormonok
szintjét is befolyasolja. Példaul a kortizol szintje nyaron éri el
a legalacsonyabb pontjat. A kortizol magas szintje nem csak

hasi zsirlerakdassal, hanem szamos egészségiigyi probléma-
val is kapcsolatba hozhato, igy cukorbetegséggel, szivbeteg-
séggel és depresszidval is. A kortizol emellett meggyengitheti
az immunrendszert, amitol gyakrabban leszel a megfazas és
az influenza aldozata.

A tesztoszteron — a kozismerten erds hormon, amely segit
izmot és erdt novelni, valamint zsirt leadni — nyaron és kora
Osszel tetozik, hogy aztan a mélypontjat télen és tavasz ele-
jén érje el.

Szerotonin
Arra is van bizonyiték, hogy nehezebb az étvagyat kordaban
tartani télen, mint nyaron. Van 6sszefiiggés a téli depresszid
és a szerotonin szint csokkenése kozott. A szerotonin egy
olyan kémiai anyag, amely segit az egyik idegsejtbdl az (ize-
neteket atvinni a masikba, vagyis lehetové teszi, hogy az agy
egyik része ,,beszéljen” a masikkal.

Amikor a szerotonin egy szint ala csokken, akkor az agyad
azt hiszi, hogy éhezel és utasitast ad a zabalasra. Egyes ku-
tatok kifejezetten Ggy gondoljak, hogy direkt 6sszefiiggés
van a tllzott evésbdl szarmaz6 elhizas jelensége és a csok-

kent agy szerotonin szint k6zo6tt. A tdlsllyos emberek ilyen
allapotban szinte kényszert éreznek, hogy egyenek. Amint
,»belovik az adagjukat” és a szénhidrat bevitel idGlegesen
megemeli a szerotonin szintet, (gy jobban érzik magukat, de
ez csak idoleges allapot.

Dr. Albert Stunkard, a University of Pennsylvania pro-
fesszora gy gondolja, hogy akik éjjel rajarnak a hiitGszek-
rényre, azok azt probaljak elérni, hogy a megemelkedett sze-
rotonin segitségével el tudjanak aludni. Mas szavakkal, sok
téli szomorGsagtdl szenvedd ember veszi igénybe a szénhid-
ratos ételeket, hogy jobban érezzék magukat.

A lényeg tehat az, hogy nehezebb lehet télen 6 fizikai for-
maba kerilni, mint nydron és ez igy normalis. Télen el kell
fogadnunk, hogy a zsirégetés és az izomépités tempdja kicsit
lassabb. FM



kérdés

Hello! Az lenne a kérdésem, hogy taplalékkiegészitot (konk-
rétan Mass20 ill. Volumass2o-ra gondolok) rendszeresen
mennyi ideig ajanlott szedni? Honapokig, évekig? Ajanlott-e
valami sziinet esetleg a szedése kozben?

valasz

Szial Ezek a tipikus étel kategdriaja termékek, tehat ugya-
nagy kell banni veliik.

kérdés

Szia! En fél éve kondizom. Mar egy hénapja nem szedek
semmit. Eddig ATTACK!-ot szedtem 2 hdnapig és témegno-
velGket, mivel elég vékony voltam. Bicepszre a kovetkezd
gyakorlatokat végzem: Valtottkar( 4X20 (16 kg-os silyok-
kal), Koncentralt bicepsz 4X8 (14 kg-os sdllyal), bicepsz
kétkezes riddal, ezt francia rdddal csindlom és 35 kg-mal.
Ezek utdn szépen bedurran a bicepszem. De edzés utén
olyan 15 perccel mar nem latszik semmi. Teljesen leeresz-
tek. Nem tudod, hogy ez miért van? Ja, és azt még szeret-
ném hozzatenni hogy én sajnos dohanyzom. Valaszod elGre
is kdszonom.

Ciao.

valasz

De tudom: mert nem vagy izmos (illetve elég
izmos)! Mindenki jobban néz ki bedurranva,
de ez a természetes jelenség csak rovid ideig
tart és igy a kinézetet, izmossagot a fel nem
pumpalt allapot hatarozza meg. Mérmni is igy
szoktuk az izmok keriiletét. Egyébként folos-
leges mennyiségli szériat végzel bicepszre,
ennek kb. a fele is elég lenne.

kérdés

Szia! Segitséget szeretnék kérni zsirégetés
ligyben. Sok helyen olvasom, hogy nem a ka-
l6riaégetés szam szamit szobakerékparozas
kozben, hanem a pulzusszam. Na most ne-
kem csak olyan bringdm van, ami csak a ka-
l6riaégetést méri, pulzust nem. Heti 6tszor
minden reggel iires gyomorral tekerek 5o per-
cet ekozben 360 kaldriat égetek el. A kérdé-
sem az lenne, hogy ez elég vagy til kevés
ahhoz, hogy zsirbol fogyjak. Mellete heti 4
sllyzés edzés és diéta megy. Valaszodat eld-
re is kdszi.

valasz

Megmondom a frankét, mert latszik, hogy tel-
jesen hianyzik szamodra minden biztos fo
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irta: Radnai Tamas

gbddzb és totalisan téves infokat gy(jtottél 6ssze, amin
persze nem csodalkozok a mai vildgban. 1) Abszoldt az
elégetett kaldria szamit, a pulzusszam direkt modon total
nem (annyiban szamit csak, hogy minél intenzivebben
edzel, annal tobb regeneraldédasi ido kell, de ez ugye indi-
rekt szempont a zsirégetés témajaban). 2) Ures gyomorra
felesleges és hatraltatd tekerni, mert kisebb lesz csak a
teljesitményed (az elégetett kaloridk) és esetleg izmot bon-
tasz le, ami nem j6. 3) Egy elégetett kal6ria érték csak igy
a "leveg6ben" nem mond semmit, ez csak gy értékelhe-
to, hogy figyelembe vessziik a diétadat, az egyéb tevé-
kenységeket, a testméretedet, sth. A lényeg, ha heti kb.

1 kilét fogysz, akkor j6 Gton jarsz a teljes programoddal.

kérdés

Sziasztok! Az el6lguggolas gyakorlatrél szeretnék kérdezni

(@amikor a rad a mellkason van és az ember keresztbe teszi
rajta a karjat). J6 gyakorlat? Guggolas/labtolas mellett vagy
helyett érdemes alkalmazni? Tomegnoveld jelleglinek te-

kinthetd? Mire kell tgyelni a végrehajtasnal? HST program-
ba hogyan illesztenétek be?

valasz

Szia! Abszoldt legitim gyakorlat, s6t. F& labgyakorlatként is
lehet alkalmazni, annyi a lényegi kiilonbség, hogy jobban
hat a comb eliils oldalara, mint a rendes guggolas (kvad-
ricepszre). Azt tanacsolom, hogy el@szdr programon kiviil
gyakorold minél gyakrabban a végrehajtast (nem leterheld

IR

8 Agyonyorkodteto
' formakert!

Komplex formulak, illetve egy-egy
hatoanyagot mega dozisban
tartalmazo zsirégeto termekek
nagy valasztékban.

Lo
TOUW METABOLISM
h“':"”f TOUR BODY

ES AT
“PRIME Ip L] I'UEHCHMF

EﬁH!.unn.w; FREE = MO I
L) CAPSULES



http://www.fitnessexpress.hu

Tovabhra _@.;tiretlamil Magyarorszag leanepsierubi]
ermekel aZ eladasok g5 vissiajeliesek alapjan

lzomtameg-niveld:

Volumass 35,
Myoamax .Tiz az egyhen”

Creatine Monohydrate,
MicronTec mikranizalt kreatin

Protein:
100% Whey Protein,
Anabuolic Whey

..II

i

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

: & ! ."ra"‘._.

sillyal), a rad fogasat j6 par hétig, hogy ne ez legyen a
limitalé tényez6 a terhelésnél. Nagyon sok edzd exkluziv
modon atallt erre a gyakorlatra, mert sokkal nehezebb,
szinte lehetetlen rosszul végrehajtani, mert elGre leesik a
sily, igy a potencialis derék problémak csékkennek. A ha-
gyomanyos és elolguggolas kozott tehat az donthet elsd-
sorban, hogy végre tudod-e hajtani helyesen, probléma-
mentesen a hatra vett riddal a gyakorlatot, illetve hogy
hova akarsz inkabb hangsilyt fektetni az izommunkéban:

kérdés

Sziasztok! 2 kérdés lenne: 1. Edzés el6tti étkezésnek j6 a
pufirizs? 2. Az edzés utani turmixot ugye azonnal az edzés
utan kell elfogyasztani? Mennyi id6 elfogadhat6? Muszaj
edzés utan 2 perccel mar az 6lt6z6ben benyomni, vagy az
is elég, ha edzés utan 15 perccel iszom csak (miutan haza-
értem)? Samu

valasz

Tulajdonképpen idozités kérdése. Mivel elég gyorsan fel-
szivodik, ezért inkabb kozelebb legyen az edzéshez, mint
tavolabb (tehat ne Ggy, mint egy rendes étkezés, ami
mondjuk atlagban 2 6raval torténik edzés el6tt), nehogy
tal kordn leessen tGle a vércukor. Azt azért hozzatenném,
hogy csak ilyen "pufi" ételek fogyasztdsa annyiban santit,
hogy ma mar tudjuk, egy gyorsan szivodé fehérje turmix,
vagy esszencialis aminosavak bevitele edzés el6tt nagyon
hasznos, a pufirizs ebb8l a szempontbdl hianyos. Az edzés
utani turmix elfogyasztasat tekintve ilyen par perces elté-
résnek nincs gyakorlati jelentdsége, nem kell izgulni.

kérdés

Hello! Két év kihagyas utan elkezdenék edzeni, de ki kell
hagynom egy hénapot mitét miatt. Ez milyen fokd vissza-
esést jelent tomegben és er6ben gy, hogy kézben szedek

fehérjét és Attack-ot? Most 186 cm 97 kg vagyok, 22 éves
fid.

valasz

A visszaesés megjosolhatatlan, nem szamszer{isitheto, de
nem kell tragikusan felfogni, vissza fog jonni minden ha-
mar. Az a gondolat, hogy fehérjét, aminosavakat, kreatint,
szed valaki betegség, mitét eldtt/utan kivalo, tobb dolog
mutat arra, hogy ezek segitenek ezekben az allapotokban
is anti-katabolikus és anabolikus helyzetet teremteni a
szervezetben és ezzel gyorsitani a regeneraciot, a vissza-
térést.

»A kreatin kiegészités befolyasa az immobilizalt izomzat-
ban bekdvetkezo valtozasokra”

A tud6sok mar évtizedek ota vizsgaljak a gatolt fizikai ak-
tivitas, inaktivitas altal az izmokban kivaltott atrofiat (sor-
vadast) és erGvesztést. A kreatin elS tudja idézni az izom
szatellit sejtek osztodasat-érését, és az MRF-4 transzkripci-
6s faktor kifejtodésére is hatasa van, egyszéval komplex
modon befolyasolja az izomzat miikodését, igy logikusnak
tlinik a gondolat, hogy az inaktivitas karos hatasainak
mérséklésében is szerepet jatszhat. A kutaték ezdttal tehat
arra voltak kivancsiak, hogy milyen hatasa van a kreatin
fogyasztasnak (5g/ttkg/nap) a hipoaktivitas altal elinditott
kedvezdtlen folyamatokra. Az eredmény: izom immobiliza-
ciot megeldzGen adott kreatin kiegészités mérsékli a
mozgas hianyabdl fakad6 izomveszteséget. A kutaték sze-

rint ez alkalmazhat6 stratégia lehet a kérosan csokkent
mozgasttdl szenvedd személyeknél, igy iziileti, vagy csont-
rendszert ért, miitéti beavatkozast igényld sériiléseknél, a
beavatkozasokat megel6z6en.

("Deleteriuos effects of immobilization upon rat skeletal
muscle: role of creatine supplementation”, Clinical Nutriti-
on (2004) 23, 1176-1183)
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»A BCAA-k segitenek megtartani az izomtomeget”

A philadelphia-i Temple University kutatéi Ggy talaltak,
hogy bizonyos aminosavak kombinacidja csokkenti az
izomszovet lebomlasét. 19 egészséges, 22-37 éves életko-
rG személynek adtak hdrom nem esszencialis aminosavat
(glicin, szerin és alanin), vagy elagazé-lanci aminosavakat
(BCAA-k: leucin, valin és izoleucin), mindezt hat nap korla-
tozott, agyhoz kotott idoszak alatt. A vizsgélat soran mér-
ték a vizelet nitrogén és 3-metilhisztidin tartalmat, mely bi-
okémiai jelzGje az izomlebomlasnak. Azt talaltdk, hogy a
nitrogén visszatartas nagyobb volt a BCAA csoportban. Ez
a tanulmanyt azt mutatja, hogy a BCAA aminosavak szedé-
se fokozza a regeneraciot és az anabolizmust, tehat az
izomlebomlassal szemben az izomfelépitést, féleg, ha be-
tegség miatt nem edz valaki. Kévetkeztetés: napi 6 g leu-
cin 2:1 aranyban az izoleucinnal és valinnal (BCAA amino-
savak) segit megGrizni az izomtomeget kemény edzés,
vagy betegség soran.

Gyors felépulést kivanok!

kérdés

Hello! Ha tegyiik fel napi 1 kg hissal és persze a hozza
megfeleld mennyiségli szénhidrattal kezd6-haladé szinten
10 kg izmot lehet felszedni, akkor napi fél kg hissal 5 ki-
[6t, nem?

valasz

Kicsit furcsa kérdés, de mondjuk, hogy értem a lényegét
és az a valaszom ra, hogy van egy optimalis mennyiségi
fehérje, ami az adott egyénnek kell (a kérdésedben sze-
repld konkrét értékek persze csak durva példanak tekint-
het6k). Széval az optimalis mennyiségili protein azt jelenti,
hogy ennél a pontnal a legjobb a fejlodés. Ennél kevesebb
egy szintig még egy lassabb fejlodési tempot megenged,
majd aztdn még lejjebb teljesen megsziinik a progresszio.
Az optimalisnal tobb fehérje pedig lehet, hogy direkt mo-
don nem akadalyozza a fejlodést, de felesleges, csak meg-
terheli a szervezetet és pénz pocsékolas. Nincs tehat a va-
[6 életben olyan 6rok érvény( és altalanos torvényszeri-
ség, hogy kétszer annyi protein kétszer akkora fejlodést
eredményez, fele mennyiség pedig fele akkorat! FM
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Ha barmilyen kérdésed van, legyél akar férfi vagy nd, ird
meg nekiink.  E-mail cim: Kerdes@FitMuscle.hu

EIMNESSIPONNREECS

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 (csomagkildés):

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

wm.ﬁn SLAGERL
NE:BURSH
Extrém edzés eldtti'energizalo
¥ és sejttérfogat-noveld.

Maximalis bedurranas, ero,
energia es mentalis fokusz!

! .-'.'.u.'rr.':rnm'hur TR

« 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 LITRITI®



http://www.fitnessexpress.hu

A CrossFit rendszer néhany éve keriilt kialakitas-
ra Amerikaban és bar egy-egy elemét kiemelve
nincs benne semmi kiilonds, a teljes filozofiaja
meglehetdsen egyedi. A CrossFit célja a valodi
élet minden kihivasara is megfelelo valaszt ado
»funkcionalis” fitness kialakitasa, és az alapja az
intenziv, rovid és allandéan valtozo edzésinge-
rek biztositasa. Emellett a CrossFit a minimalis
eszkozallomannyal végzett tréning és ebbdl is
fakadoan a ,,small box”, tehat a kis teriiletii, gé-
pekkel kevéssé teletomott, nem elsosorban ke-
reskedelmi orientacioji edzotermek favorizaloja.

(MI A FITNESS ES KI FIT IGAZAN? )

Az Outside magazin egyik évben a triatlonos Mark Allen-t
kialtotta ki a vilag legfittebb emberének. Ha egy pillanatra
elfogadjuk, hogy a hires, az Ironman triatlont sokszor meg-
nyerd sportold a fittek fittje, akkor milyen cimet érdemel a
tizprébazé Simon Poelman, aki szintén elképesztd alloké-
pességgel és kitartassal rendelkezik, de lezlizza Allen urat,
ha az 6sszehasonlitasba bevesziink olyan elemeket is, mint

az ero, teljesitmény, gyorsasag és koordinaci6?

teljesitmény, gyorsasag és koordinacio, de akkor ez nem
kicsit fura! A Webster's szotar szerint a fittség és a fit sze-
mély olyan valami, valaki, aki képes géneket atorokiteni és
egészséges. Ez nem sok segitség! Az interneten sem tala-
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lunk a CrossFit alapitasanak idején racionalis,
hasznalhat6 leirast, és ami még rosszabb a Natio-
nal Strength and Conditioning Association
(NSCA), a sporttudomanyos publikaciokkal foglal-
kozb és tiszteletnek 6rvendd szervezet meg sem
probalja értelmezni a fogalmat.

(A CROSSFIT-FELE FITNESS
A CrossFit szamara egy fitness program tamoga-
tasa annak vilagos definicidja nélkiil, hogy a
program mit ny(Qjt, szélhdmossagnak és nevetsé-
gesnek mindsil. A vezérld elvek hianyabol szar-
mazd vakum azt tette sziikségessé, hogy a Cross-

Fit szervezGi megalkossak a sajat fitness definicidjukat. Ezt

fogjuk most bemutatni.

A CrossFit sikerében a fitnessrol valo elmélkedés, annak
tanulmanyozasa, vitdja és a definici6 megalkotasa nagy
szerepet jatszott. A kulcs a CrossFit modszereinek és ered-
ményeinek megértéséhez tokéletesen be van agyazva a fit-
nessrol és az alapvetd edzéstudomanyrél alkotott nézete-
inkbe.

Talan nem sokakat fog meglepni, hogy ezek a nézetek
ellentétesek az atlagéval. Az atlagember és a média egya-
rant az alloképességi sportolokat tartjak a fitness etalon-
nak. Mi nem! A hitetlenkedésiink azzal kapcsolatban, hogy
az Outside magazin egy triatlonistat nevezett ki a Fold leg-
fittebb emberének érthetdvé valik a CrossFit standardjainak
ismeretében, amelyek segitségével megallapitjuk és korbe-
irjuk a fitness-t.

)

fitness valdojaban?

I'MCrossFit értelmezése

lemérésében. Mieldtt ismertetnénk a modelljeinket, meg
kell jegyezniink, hogy nem probaljuk a programunk legitim
voltat tudoméanyos elveken keresztiil demonstralni, mind-
0ssze a program mddszereit osztjuk meg, melynek az érvé-
nyességét szamtalan sportold, katona, renddr és mas
egyéb szerepli ember pozitiv visszajelzése alapozta meg,
akiknek a megélhetése, de akar az élete is fiigg a valodi
fittségi szintjuktol.

A CrossFit harom modellt alkalmaz a fit-
ness mérésére és elérésének iranyitasa-
hoz. Ezek egyiittesen hatarozzak meg
szamunkra a fitness-t. Az elso 10 altala-
nos fizikai képességen alapszik, amelye-
ket a sportélettannal foglalkoz6 szakem-
berek széles kérben elfogadnak mérvadé-
nak. A masodik standard a sportfeladatok
végzésében nydjtott teljesitményen alap-
szik, mig a harmadik az energiarendszere-
ken, amelyek az emberi szervezet minden
tevékenységét iizemeltetik.

Mindegyik standard kritikus a CrossFit
koncepcidjaban és mindegyiknek sajatos
szerepe van egy sportold szinvonalanak
értékelésében, illetve egy ertfejleszts és
kondicionalé program hatékonysaganak

(A CROSSFIT ELSO FITNESS STANDARDJA )

Tiz altalanosan elfogadott fizikai képesség van:

1. A keringés-légzés alloképessége: a test rendszereinek
képessége, hogy dsszegylijtse, feldolgozza és széllitsa az
oxigént.

2. Kitartas: a test rendszereinek képessége, hogy feldol-
go0zza, szallitsa, tarolja és felhasznalja az energiat.

3. Er6: a kiilso erdk és a mozgas kdzben fellépd ellenal-
lasok legy6zésének képessége az izomzat minél tobb mo-
toros egységének aktiv erdkifejtése segitségével.

4. Hajlékonysag: a képesség, hogy egy iziiletben maxi-
malis legyen a mozgastartomany.

Vilagszinvonali fitness 100 szoban

4 Egyél hist, zoldséget és magvakat, némi gyiimélcsot, de kevés keményitt és semmi cukrot. Olyan mennyisége-
ket fogyassz, ami fenntartja a teljesitményt, de a testzsirt nem.

¢ Gyakorold és eddzd a f& gyakorlatokat: elemelést, felvételt, guggolast, nyomasokat, l6kést, szakitast. Hasonlo-
képpen, sajatitsd el a gimnasztika alapvetd elemeit is: hGzddzkodast, tolédzkodast, kotélmaszast, fekvotamaszt,
fellilést, nyomast kézallasba, szaltokat, spargakat és tartdsokat. Kerékparozz, fuss, (ssz, evezz, sth. keményen
és gyorsan!

4 Heti 5-6 napon keverd ezeket az elemeket minden elképzelhetd kombinacidban, amit csak a kreativitasod meg-
enged. A megszokas ellenség. Legyenek az edzéseid rovidek és intenzivek.

¢ Rendszeresen tanulj meg és vegyél részt Gj sportokban.
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5. Teljesitmény: az izom képessége, hogy maximalis erot
fejtsen ki minél kevesebb ido alatt, illetve idGegységre jutd
munka mennyisége.

6. Gyorsasag: a mozgasok lehetd legnagyobb sebességii
végrehajtasa adott feltételek mellett. A képesség, hogy mi-
nimalizaljuk egy ismétl6dd tevékenység ciklusidejét.

7. Koordinacié: a képesség, hogy tobb eltérd mozgasele-
met egy mozgassa kombinaljunk.

8. Agilitas: a képesség, hogy minimalis ido alatt tudjunk
valtani egy mozgaselemr6l a méasikra.

9. Egyensiilyérzék: a képesség, hogy a sllypontunk el-
helyezkedését kontrollaljuk az alatdmasztasi feliilethez
képest.

10. Pontossag: a képesség, hogy szabalyozzuk a moz-
gast egy adott
iranyba,
vagy barmi-
lyen intenzi-
tas mellett.

Annyira
vagy fitt,
amennyire
kompetens
vagy ezek-
ben a képes-
ségekben.
Egy program
annyira fej-
leszti a fit-
ness-t,
amennyire
képes a tiz
képesség
mindegyikét
javitani.

Fontos, hogy az
alloképesség, kitar-
tas, ero és hajlé-
konysag javulasa
edzés hatasara jon létre, ahol is az edzés olyan aktivitas,
ami javitja a feladat végrehajtast azaltal, hogy mérhetd
organikus véltozasokat hoz létre a szervezetben. Ezzel
szemben a koordinacié, agilitas, egyensily és pontossag
fejlesztése gyakorlassal érhetd el. Ez olyan tevékenység,
ami a feladat végrehajtas javulasat az idegrendszer valto-
zasain keresztiil éri el. A teljesitmény leadas és az erd no-
vekedésének adaptaciés alapja az edzés és a gyakorlas
egyittesen.

(A CROSSFIT MASODIK FITNESS STANDARDJA D)

Ennek a modellnek az esszencidja az, hogy a fitness lénye-
ge, hogy minden és barmilyen elképzelhetd feladatban jol
kell teljesiteni. Képzeld el, hogy egy nagy kalapba végtelen
szam( fizikai kihivast helyeziink el és kivalasztast szaba-
lyoz6 mechanizmus nélkiil, teljesen véletlenszertien hizunk
ki feladatokat, amelyeket teljesiteniink kell. A fitness esze-
rint a modell szerint tehat az, hogy ilyen kihivasnak mas
személyekhez képest milyen szinvonalon feleliink meg.

Az is beleértendd ezaltal a fitnessbe, hogy képesnek kell
lenniink mindenfajta, még teljesen ismeretlen feladatoknak
is megfelelniink még gy is, hogy ezek végtelen szamu
kombinaciéban keriilnek elénk. Ennek nyoman a gyakorlat-
ban a sportolénk arra kényszeriil, hogy egy elGre elterve-
zett ismétlésszam, szett, pihendidd, feladatsor, periodiza-

ci6 séma felé ne tendaljon, vagy ahhoz ragaszkodjon. A
természet gyakran szab ki rank el6re nem lathaté kihivaso-
kat (féleg, ha nem hétkéznapi az életed, a munkdd — a
szerk.), eddz tehat gy, hogy az ingerek széles skalat dlel-
jenek fel és allanddan varialédjanak.

CA CROSSFIT HARMADIK FITNESS STANDARDJA )
A szervezetiinkben harom anyagcsere Gtvonal van, amelyek
energiat biztositanak minden tevékenységhez. Ezek a ,,me-
tabolikus motorok” a foszfokreatin rendszer (ATP-PCr), a
glikolizis és az aerob-oxidativ Gtvonal. Az elsd, a foszfagén
rendszer dominal a legnagyobb teljesitményl aktivitasok-
nal, azoknal, amelyek csak kb. 10 masodpercig tartanak.

A glikolizis tizemelteti a kdzepes teljesitményli mozgasokat
— ezek tébb percig is eltarthat-
nak. A harmadik rendszer az
alacsony intenzitasi mozga-
soknal dominal, amelyek né-
héany percnél is tovabb fenn-
tarthatok.

A totalis fitness, amelyet a
CrossFit ajanl és fejleszt,
mindharom (tvonal edzését
szilkségessé teszi. A harom
energiatermeld Gtvonal egyen-
sllyozasa teremti meg az ala-
pot arra, hogy kialakitsuk, mi-

lyen metabolikus kondicionalast, ,kardiot” végziink a
CrossFit keretén beldl.

Csak egy, vagy két anyagcsere Gtvonal favorizalasa a
tébbi rovasara és az oxidativ tartomanyban valé tdlzott
edzés a két leggyakoribb hiba a fitness edzésben.

( K6z0OS NEVEZO D)

A harom standard felvallalasara a motivacié tehat az volt,
hogy garantaljuk a legszélesebb, legaltalanosabb fitness al-
lapotot, ami elérhetd. Az elsd modell egy teljes skala alta-
lanos fizikai képességhez valé alkalmazkodast mér, mig a
masodik fokusza a teljesitmény ,,szélessége és mélysége”.
A harmadik modellnél pedig a mérvadd értékek az ido, a
teljesitmény leadas és végsd soron az energiarendszerek
terhelése. Nyilvanvalé most mar tehat, hogy a CrossFit altal
tamogatott és fejlesztett fitness tudatosan széles teriiletet
feloleld, altalanos és mindent magaba foglal6. A mi specia-
litdsunk a specializacio keriilése! A harchelyzetek, a talélés,
a legtobb sport és az élet altalaban az ilyen fitness-t jutal-
mazza és altalaban véve a ,specialistakat” biinteti.

(BETEGSEG, WELLNESS, FITNESS D)
BETEGSEG ==» WELLNESS ==» FITNESS

Olyan mérheto jellemzok alapjan, mint:
¢ vérnyomas

¢ trigliceridek

¢ j6 és rossz koleszterin

¢ testzsir

¢ csontslirliség

¢ izomtomeg

¢ hajlékonysag

4 stb.

A mi allaspontunk az, hogy ha minden, amit az egész-
ségrol mérhetd médon meg tudunk allapitani, egy ilyen
kontinuumra helyezhetd, akkor a betegség, wellness és fit-
ness egyetlen mindség kiilonféle allapotai: az egészségé.
Azt is hozzatennénk, hogy bar nehéz hasonl6é pontossaggal
mérni és értékelni, de a mentalis egészség is ide tartozik,
és példaul a depresszid allapota is nyilvanval6an javithato
a megfeleld diétaval és edzéssel, vagyis a tényleges fit-
ness-szel.

Sok szakértd kiilonbséget tesz a fitness és az egészség
kozott. Gyakran emlegetnek tanulmanyokat, amelyek azt
latszanak allitani, hogy a fittek nem feltétleniil nyernek vé-
delmet az egész-
ség teruletén. Ha
jobban megvizs-
galjuk az ilyen
tanulmanyokat,
akkor legtobb-
sz0Or azt talaljuk,
hogy all6képes-
ségi sportoldkat
vizsgaltak, akik
gyandink szerint
olyan veszélye-
sen rossz étkezé-
si rendszert ko-
vettek, ami sok szénhidratot, de alacsony
mennyiségll proteint és zsirt tartalmazott.

A helyes fitness igenis nagymérvi védel-
met ny(jt az id6 vasfogaval és a betegségek
tamadasaval szemben. Ha ellenkezd jelensé-
get tapasztalsz, mindenképpen vizsgald meg
az alkalmazott mddszereket és kiemelten az étkezést! A fit-
ness szuper-wellness, legalabbis annak kéne lennie. A be-
tegség, wellness és fitness ugyanannak a dolognak, az
egészségnek a kiilonb6zo allapotai. Az a fitness program,
amelyik nem tdmogatja az egészséget, nem CrossFit!

( INTEGRACIO D)

PP

Minden edzésprogram struktirajaban eleve ott van a beé-
pitett hibaforrasa. Ha csak alacsony ismétlésszammal dol-
gozol a sdlyokkal, akkor nem fog kialakulni a helyi izomal-
|6képesség, ami egyébként elérhetd volna. Ha csak magas
ismétléses szetteket alkalmazol, akkor az erdd és a ,,l6-
er6d” (munka/idoegység) nem lesz olyan, mint alacsony is-
métléssel és nehezebb silyokkal. Vannak elGnyei és egy-
ben hatranyai is annak, ha az edzésed gyors, lassd, nagy
sllyos, kis silyos; és annak is, ha edzés elott kardi6zol,
esetleg utana, stb.

Ahhoz a fitnesshez, amit mi kivanunk, minden kontrollal-
hat6é paramétert manipulalni kell, hogy olyan széles korii
legyen az inger, amilyen csak lehetséges. A testiink csak a
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TIPIKUS GYAKORLATOK
A MODALITASUK ALAPJAN

Gimnasztika

- Guggolas (saly nélkil)

- Hazédzkodas

- Fekvotamasz

- Tolédzkodas (leginkabb gytirtin)

- Kézallasban kitolas

- Kotélmaszas

- »,Muscle up”
(gytirtin l6gasbol felmenetel nydjtott kard tamaszba,
mint a tolodzkodas felsd pontja)

- Kinyoméas kézallasba

- Felhomoritas

- Felulés

- Ugrasok

- Kitorések

Metabolikus kondicionalas
- Futas

- Kerékparozas

- Evezés

- Ugralokotelezés

Silyemelés
- Guggolasok
- Elemelés
- Felvétel

(salyt mellre)
- Nyomasok
- Szakitas

(a stlyemeld mozdulat)
- Felvétel és lokés

(a salyemeld mozdulat)
- Medicin labda gyakorlatok
- (Fules)salyzo lengetések

szokatlan stresszorokra valaszol, igy a megszokott program
a fejlodés és a széleskorii alkalmazkodas ellensége. Mindig
torekedj a variacioral!

Mi tehat a teend a gyakorlatban? Dolgozz azon, hogy
jobb sllyemeld, er6sebb-jobb tornasz, gyorsabb futd, eve-
20s, kerékparos és (sz6 legyél. Végtelen szam( program
all rendelkezésre ahhoz, hogy eredményt érj el.

Altalanossagban azt talaltuk, hogy a 3 nap edzés, 1 nap
pihend rendszer megfeleld ahhoz, hogy a maximalis inten-
zitas fenntarthat6 legyen. Az egyik kedvenc edzésmintank
az, hogy bemelegités utan egy silyzds alapgyakorlatbél 3-
5x3-5 ismétlést végziink kozepes pihentkkel, majd egy tiz-

perces gimnasztikai (sajat testtel végzett) gyakorlatsort
gyors tempdban, és végiil 2-10 perc magas intenzitasi me-
tabolikus kondicionalas zarja az edzést. Ebben az dsszealli-
tasban persze semmi sem szent. A varazslat a mozdulatok-
ban van, nem a program 0sszeallitasban. Legyél kreativ!

Egy masik favorit technikank az, hogy keverjik a sdly-
emelés és gimnasztikai elemeit, hogy dramai metabolikus
kihivast érjiink el. Egy példa erre az, amikor kézepesen ne-
héz 5 ismétléses guggolast maximalis ismétlésszama ha-
z6dzkodas kdvet azonnal. Ebbdl a parbdl 3-5 kort végziink.

Maskor 5-6 elemet vesziink a silyemelés, metabolikus
kondicionalas és gimnasztika teriiletérdl és egy nagy kort
képeziink bel6liik, amelyen aztan végigrohanunk harom-
szor, pihend nélkil. Az ilyesfajta feladatsorokat a végtelen-
ségig lehet varialni.

Még megemlitenénk az elkotelezettségiinket az ugrasok,
gdmb silyzdk, szabalytalan targy emelések és az akadaly-
palyak iranyaba. Az Gjra és Gjra felbukkané ,,funkcionali-
tas” kérdése és a variaci6 igénye nyilvanval6va teszi ezek-
nek a modszereknek és eszkdzoknek a sziikségességét, va-
lamint hatasossagat az edzésiinkben.

Végezetiil, kiizdj azért, hogy elmosd a hatart a ,,kardié”
és az erbedzés kozott. A természet nem tesz kiilonbséget a
kettd kozott, ahogy a tiz fizikai képesség egyike kozott
sem. Mi ezért ugyandgy alkalmazzuk a silyzés és pliomet-
rikus edzést metabolikus hatds elérésére, ahogy a sprinte-
lést meg akar er6edzésként is felhasznaljuk.

RESEARCH AND
DEVELOPMENT

CYTOGEN

] Komplett, tejsavdprotein
alapu izomtdmeg-noveld
6000 g - 15,630 Ft [t

Magyarorszag egyik legnépszerubb
fehérjéjének gyartojatol

izek: tejcsoki, epres banan, ananaszos vanilia

1000 g- 3,190 Ft Pr0-360
MUY  Gsszetett forrdsii fejlett protein keverék

NAGY KISZERELES C:Ztg?:z;ejj ;Sivééés?éijr;?ségﬁ protein forrasbdl: tejsavéfehérje,
2748 Ft/kg Fejlett,‘ minden célra alkalmazhat6 protein formula!

Anabolikus és anti-katabolikus hatas!
Aszpartam mentes izesitéssel!
20 g protein, 7 g szénhidrat, 1 g zsir a 30 grammos adagban.

Cytopro

Kevert fehérjeforrasra épiilé izomtdmeg-ndveld protein
A CytoPro fehérje matrix 6sszetevdi a tejsavofehérje-koncentratu

7509- 3,240 Ft
1400 g- 5,540 Ft

4000 g - 14,060 Ft

NAGY KISZERELES | @ kazein és a tejfehérje, vagyis gyorsan és lassan felszivodd proteine L
Ezek egyéni elényei dsszeadodnak itt. 22 g protein,
3515 Ft/kg 6 g szénhidrat, 1.4 g zsir a 35 grammos adagban.

750g- 3,030 Ft
1000 g- 4,290 Ft

Whey Pro

A ,kotelezd“ protein: tiszta

tejsavafehérje formula 30009-10,800 Ft Sl
A tejsavofehérje a természet  PEUOTEREERCLIVNS] -

csoda étke: a legnagyobb - T,
bioldgiai értékkel rendelkezik | NAGY KISZERELES I

és a legmagasabb aranyban | 3324 Fi/kg

tartalmazza a BCAA aminosav
harmast, melyek dont6 jelentdségii aminosavak az
izomépités szempontjabol.

20 g protein, 3 g szénhidrat, 2 g zsir
a 30 grammos adagban.

Whey Gainer

NAGY KISZERELES
2605 Fi/kg

A Whey Gainer egy
hihetetlen(il erds izom-
témeg- és erdndveld

( ALKALMAZHATOSAG ES EGYENRE SZABHATOSAG )

Gyakran felmeriil a kérdés azzal kapcsolatban, hogy a
CrossFit mennyire alkalmazhat6 id6sebb és forman kiviil lé-
vo emberek esetében. Nos, egy olimpiai sportold és egy
nagymama szamara sziikséges mozgas csak mértékében és
nem fajtajaban eltérg! Az egyik funkcionalis dominanciat
akar elérni (mindenkinél jobb akar lenni a feladatokban), a
masik funkcionalis kompetenciat szeretne (képes akar lenni
feladatok elvégezésére). A dominancia és kompetencia
ugyanazokon az élettani mechanizmusokon keresztiil mu-
tatkozik meg és érhetd el. Mi hasznéltuk mar ugyanazt a
programot idos emberekkel és ketrecharcosokkal is. A ter-
helést és intenzitdst modositjuk, magat a programot nem.
Allanddan kapunk kéréseket atlétaktol minden sportbél,
hogy szamukra el6nyds erofejlesztd és kondicionald prog-
ramokat irjunk nekik. Tlzolték, focistak, triatlonistak, bok-
szolok, szorfosok mind olyan tervet szeretnének, amely

formula, mely a kivalé,
,kotelezéen“ fogyasz-
tand6 Cytogen Whey Pro
tejsavofehérje alapra épiil.
33 g protein, 45 g szénhidrat,
5 g zsir, 5 g kreatin

és 2.5 g taurin talalhato

a 100 grammos adaghan.

§ A

Kaphato a jobh
edzdtermekben

,@s a szakholtokban.
~Infoline: (06-1) 470-0826

WHEY PRO
Magyarorszag

2. legnépszeriibb
fehérjéje!

\ R A
RS,

A nagy kiszerelésii termékek arban fantasztikus megtakaritast jelentenek!

g 1

WHeY PRO
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igazodik az & specifikus igényeikhez. Bar el-
ismerjiik, hogy minden sportnak vannak
egyéni jellemzdik és igényeik is, a sport-spe-
cifikus edzés nagy része eddig nevetségesen
hatastalan volt. A specifikussag igénye majd-
nem teljesen kielégithetS a sport rendszeres
gyakorlasaval és edzésével, és nem az erdt
és kondiciot fejleszté kornyezetben kell azt
keresni. A mi terrorista-vadasz kiilonleges
katonaink, sielGink, hegyikerékparosaink és
héziasszonyaink a legjobb eredményeiket

,,,,,

( MINTAPROGRAMOK
Az Ggynevezett ,tesztfeladatok”, vagy ,,mér-
tékadé feladatok” olyan kozpontilag a Cross-
Fit alapitok altal 6sszeallitott gyakorlatsorok,
amelyek széles korben alkalmazhatok egyé-
nek teljesitményének 6sszehasonlitasara, il-
letve a sajat fejlodésiink lemérésére. A tesztfeladatok tobb
elkiiloniild kategdridba esnek, egyesek csak sajat tests(-
lyos gyakorlatokat tartalmaznak, mint példaul a ,,Chelsea”.
A feladatsoroknak a CrossFit-esek egyébként ndi neveket
adtak, aminek mélyebb oka is van, de egyel6re csak gon-
dolj arra, hogy a viharoknak is személyneveket adnak (pl.
a Katrina hurrikan a kozelmdltban).

Széval a ,,Chelsea” soran 30 percen at minden egész
perckor elkezdesz egy 5 hGz6dzkodast, 10 fekvotamaszt és
15 guggolast tartalmazd kort. Ha marad id6 még a percen
beliil, akkor addig pihenhetsz. Nem mindenki fogja elszor
elémi a teljes 30 percet szabalyosan, de ha nem tudsz a
perceken beliil maradni, akkor is menj a tempddban végig
a harminc percen és jegyezd fel, hogy hany kor sikeriilt. A
jobbak 30-40 masodpercet igényelnek a korok végrehajta-
sara és végiil eljuthatnak oda, hogy mar novelik a gyakor-
latokban az ismétlésszamot.

Egy masik kategoridban a ,teszt lanyok” jellege olyan,
hogy egy gimnasztikai elem alapvetd sdlyzés mozdulattal
parosul. A kedvenciink a ,,Fran” amely soran elélguggolas-
bél felallva ki kell nyomni a rudat (43 kilot) a fej folé egy
0sszefliggd mozdulattal, és ezutan hdzédzkodas jon. Az el-
so korben 21, a masodikban 15, a harmadikban ¢ ismétlést

kell végezni. Leirva sokkal kénnyebbnek hangzik, mint ami-

lyen! Egy j6 idO példaul 2 perc 37 masodperc.

C )

»Nancy” egy olyan bombazd, amely soran 400 m futas pa-
rosul 43 kiloval végzett 15 ismétlés fej folotti guggolassal
(a rudat a fejed folott tartod, mint a sllyemelSk a szakitas-
nal). 5 kor id6re a feladat.

Ha megfigyeled, a gyakorlatok olyanok, hogy ha valaki-
nek elGnye van valamiben (pl. izomtémege alapjan), akkor
egy masik elemben hatranyba keriilhet, ha nem sokoldald-
an felkésziilt.

¢ 15 eldlguggolas-nyomassal 43 kg
¢ 400 m futas

¢ 21 hizo6dzkodas

¢ 21 elolguggolas-nyomassal 43 kg

VASARNAP

Felvétel raddal 1-1-1-1-1-1-1-1-1-1 ismétlés.
Minden ismétlést a foldrél indits és beliléssel vedd fel a

sdlyt. A stlyt szettenként noveld és érd el a maximumodat.

HETFO

10 kor idore:
¢ 10 h(z6dzkodas
4 10 tolodzkodéas gylirlin

{i

Pihend

»Kelly”

5 kor idore:

¢ 400 m futas

9 30 ugras 60 centis zsamolyra

4 30 medicin labda dobas falra guggolashdl felallassal
(9 kilés)

CSUTORTOK

Mellr6l nyomas éallva riddal 5-5-5-5-5 ismétlés.

A sllyt szettenként noveld és érd el a maximumodat.

PENTEK

3 kor idore:
¢ 15 ,,Muscle up”
4 100 guggolas

(NEHANY "A NAP EDZESE" KOMBO A CROSSFIT-TOL ) @I4]NETN

SZOMBAT

»Felturbézott, fejredllitott Fran visszafelé”
IdGre:

¢ 1200 m futéds

¢ 9 hizddzkodas

¢ 9 eldlguggolas-nyomassal 43 kg

4 800 m futas

¢ 15 hizd6dzkodas
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Pihend

Az egész cikkbdl taldn egyvalami maradt ki eddig, ami jo
lesz zarogondolatnak is: a CrossFit tréning a valtozatossa-
ga okan, és a csoportos, versengve végezhetd edzés lehe-
tosége miatt igen szorakoztat6. Nem konnyd, de szérakoz-
tatd, ahogy az angol mondja: "It doesn't have to be fun to
be fun!", tehdt koriilbeliil: "Nem kell, hogy laza legyen ah-
hoz, hogy szérakoztato legyen!" FM

- AImeretialienyeg!
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A kozkézen forgd tu-
das szerint, ha tal
gyakran edzel, akkor
az probléma, mert
nem adsz az izmaid-
nak elég id6t arra,
hogy regeneralddja-
nak. Es bar egy na-
gyon altalanos érte-
lemben ez igaznak fo-
gadhat6 el, valéjaban
az egyes izomrostok
regeneraciéja nem
annyira limitalo6 té-
nyez6 abban, amit az
emberek a regenera-
6déas jelenségének
tartanak.

Ez akkor még in-
kabb igy van, ha
olyan osztott edzés-
programokkal dolgo-
zol, mint amit a test-
épitdk alkalmaznak.
Hogy maguknak az iz-
moknak a regeneralé-
dasa mennyire nem
probléma, gondolj ar-
ra, hogy a maratonfu-
tok minden nap ki-
mennek és lefutnak
20 kilométert. Vagy a
versenylszok minden
edzésen 2 6ranal is
tébbet Gsznak. Egy
versenyre készilo
testépitd napi 45 per-
cet is kardi6zik heti
hat napon at. Ha be-
legondolsz, ezek a te-
vékenységek igen
nagy mennyiséget
képviselnek az izom-
munkét tekintve.

Azt feltételeznénk,
hogy igen nagy fa-
radtsag gylilik 6ssze
az izmokban, miutan
elvégeztél 4500-nél is
tobb folyamatos lé-
pést a 45 perces futo-
pados, |épcstzogé-
pes, vagy elliptikus
tréneres kardi6 edzés
soran. De akkor mégis

miért van az, hogy az ember minden nap tud igy kar-
di6zni, de mar mindossze 30 total ismétlés egy test-
részre egy kozepesen nehéz sllyzos edzésen egy hét
regeneralddast igényel? Ennek az oka az, hogy a ne-
hezebb (intenzivebb) testépits edzés erGsen ,,megdol-

A reg
es

A"

irta: Kelly Baggett

enera
az i

Mindenki hallotta mar a régi testépito kozmondasokat: ,,Nem edzés alatt nosz, hanem
amikor pihensz!” és azt, hogy: ,,Ha aluledzed magad, akkor lassabban fejlodsz, de ha

taledzed magad,
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akkor a fejlodésed nulla lesz!”

goztatja” az idegrendszert is! Elég sok testépito torodik a
regeneralodas kérdésével, de hiszem, hogy a legtobbjiik
jobban jarna, ha még tobb figyelmet forditana az idegrend-
szer allapotara, hogy az hogyan befolyasolja a regeneraciot.

Mi az idegrendszer?

Nem fogok belefogni abba, hogy az idegrendszert egé-
szen mélyen és tudomanyosan elmagyarazzam, mert elég
azt tudnod, hogy a kdzponti idegrendszer része az agy és

a gerincveld, és 0sszekdttetésben all az izmokkal a periféri-

alis idegrendszeren keresztiil. Ebbdl vilagossa valik, hogy a
kozponti idegrendszer az izmok iranyitéja. Ha egy izmot
megfeszitesz, akkor arra a parancs az agyadbol érkezik és
végiil a megfeleld izom motoros egységeket fogja aktivalni
a neuromuszkularis junkcion (kapcsolaton) keresztiil. Az
izom veszi a jelet, aktivalodik és kialakul a fesziilése.
Ennyire egyszerd.

Idegi faradtsag

Talan nem meglepetés, hogy az idegrendszer is el tud fa-

radni és ez a kimeriilés dont6 jelentdségili az edzés szem-
pontjabdl. A neuralis kifaradas magaban foglalhatja a koz-
ponti idegrendszer (az ,,agy”: agykéreg, a kisagy, stb.) ki-
meriilését, és a helyi idegekét is (neuromuszkularis junk-
ci6), amelyek az idegrendszert és az izmokat ténylegesen
0sszekotik. A kozponti kifaradas elsosorban a kiilonbozo
stresszorok (beleértve az edzés) hatasat foglalja magaba a
neurotranszmitterek (jelatvivo anyagok) és hormonok szint-

egrendszer

jére az agyban (mint a dopamin, epinefrin, kortizol, stb.)
Ténylegesen barmilyen stressz hatassal van a kézponti
idegrendszerre, olyanok is, mint a kevés alvas, a bulizas és
a stimulansok hasznalata.

Amikor a kézponti idegrendszer kifaradt, akkor az izmok
ereje, milkod6képessége negativan befolyasolodik, mivel
az ,,akkumlator”, ami aktivalja az izmokat, lemerilt allapot-
ban van. Nem csak faradtnak fogod érezni magad, hanem
minden izom kontrollalhat6saga, funkcionalitasa és ereje
kompromitalva lesz. A tilzott kozponti idegrendszer kime-
riilés mellett az erd nemigen nd, ezért van az, hogy az erd-
emeldk kisebb volumennel edzenek, mint a testépitok, de
mégis erdsebbek. Faraszd ki tilsdgosan az idegrendszere-
det és tdl fogod terhelni, vagy tll fogod edzeni magad!

Gondolj gy a koézponti idegrendszerre, mint egy varos
elektromos eromiivére. Ez egy korlatozott mennyiségl
energiaval rendelkezik és ha a varos til sokat hasznal fel
ebbdl, akkor aramkimaradas jon létre. A kdzponti ideg-
rendszer kimeriilése a magyarazat a ,,vizbe dobott k& (ter-
jedd hullam) hatésra is, amit a sok izmot magukba foglal6
gyakorlatokhoz kétnek. Ha ma keményen labazol, akkor
holnap észreveszed, hogy a fekvenyomas is megszenvedi
azt. A faradtsag ebben a gyakorlatban nem az izmokbél
szarmazik, hanem az idegrendszerbdl!

Helyi idegi kimeriilés
A kozponti idegrendszer kimeriilésével szemben, ami az
egész testet érinti, a lokalis idegek kimeriilése — melyek
0sszekapcsoljak az idegrendszert és az izmokat — egyes
izomcsoportok erejét és miikodését befolyasolja. Ha elvég-
zel 10 szettet az alkarjaidra, akkor ebben az esetben a
masnapi lab, vagy mell edzésedben példaul nem érezhetd
negativ valtozast, de
minden bizonnyal
ezen a napon nem
tudnal ugyanakkora
sllyokkal alkarozni is-
mét.

Viszont akkor az a
kérdés, hogy miért
van rossz hatassal az
elemelés, vagy a gug-
golas a masnapi fek-
venyomasra és az al-
kar edzés miért nem?
Azért, mert a sok iz-
mot, iziiletet magukba
foglalé alapgyakorla-
tok annyival tobb iz-
mot megdolgoztatnak
és annyival tobbet
leszivnak a kozponti
eromiibdl, a kézponti
idegrendszerbdl!

Es ez az oka annak
is, hogy kardi6 végzé-
se minden nap lehet-
séges — mert bar iz-
mok dolgoznak a
mozgas soran, ezek a
tevékenységek még-
sem csapoljadk meg
annyira a helyi és
k6zponti idegrend-

szert. Ezzel szemben a
sokkal nagyobb intenzitasd kardid, mint az intervallum tré-
ning és a sprintelés, inkabb hasonlit a sllyz6s edzésre az
idegrendszert érinté hatasa alapjan és igy szintén tébb re-
generalodasi idot igényel.
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A kozponti kimeriilés mértékének becslése id6t, ami az oka példa- Lényegében nagy intenzitasiinak és nagy idegrendszeri

A kozponti kimeriilés az edzés soran a kovetkezd ul annak, hogy a HIT kimeriilést okozonak a kdvetkezo tevékenységek
tényezok figyelembevételével mérhetd fel: (High Intensity szamitanak: esszencié“s
* Az erbfeszités mértéke (pszicholdgiai szinten). Training) rendszer ko- 1. Er6edzés (minden az 1 ismétléses maximum 80%-a f6-

* Az izomzat aktivadlodasanak mértéke (a dolgoz6 izmok vetdi olyan ritkan tud- [6tt alsbtestre, illetve a ,teljes test” mozdulatok, mint nﬂsavak!
szama és azok mérete). nak csak edzeni. az elemelés, guggolas, stb.) Kiemelt leucin tartalom,
* Az elért ingerlés mikrotrauma okozé hatésa (teljes prote- Az aktivalt izmok 2. Alsotest hipertrofia edzése (8-12 ismétlés bukasig). direkt médon ve
in lebomlas az edzésen). szamanak kérdése nyil- 3. Gyorserd edzés teljes regeneralédassal az ismétlések
vanvalé a kdzponti kozott.

Ezek mindegyike érinti a kdzponti kimeriiltséget. A pszi- idegrendszer szem- 4. Maximalis ertfeszitésii pliometrikus edzés (pl.: mélybe- i
cholbgai aspektus a motivaciéval all osszefiiggésben. A sti- pontjabol: egy lab- ugrasok). B ey Grammonkent
mulans hasznalék keményen koppannak, erds kdzponti edzés egyértelmiien 5. Maximalis ertfeszitésu agilitasi és deceleracios gyakorla- 40 Ft* helyett
idegrendszer kimerilést ,,élvezhetnek”, amikor a felporge- nagyobb éaltalanos ha- tok teljes regeneralddassal az ismétlések kozott. 11 Ft!
tett allapot megsziinik. A nagyon ergsen felspannolt moé- tassal jar, mint egy 6. Maximalis erSfeszitésii kondicionald edzés (pl.: mért soreEc raoTEimie | (‘Kapszulas kis
don vald edzés (minden szett karedzés. intervallumok). kiszereléshez

keépest)

7. Kuizddsport edzéseknél kesztylizés és nehéz zsak
munka.

8. Minden tevékenység, amely soran megemelkedett,
versenyszer(i érzelmi allapot all fonn.

9. Minden tevékenység mesterséges stimulansok hatasa
alatt (efedrin, kiilonb6z6 energizalo termékek, stb.)

el6tt tivoltozés, pofonok, stb.) ha-
sonlé mellékhatasokat okoz, me-
lyek kozo6tt ott van az érzékeny-
ség a fényre, izomfajdalom, kroni-
kus faradtsag és az erdvesztés is.
Nyilvanvald, hogy ezek mind a
kozponti idegrendszer akkujanak
megcsappanasa miatt kovetkez-
nek be.

Alacsony intenzitasinak tekintheto tevékenységek:
A mikrotraumaval kapcso- 1. Aerob edzés.

S HIDIRACTIVE

Ez megmagyarazza azt is, hogy latban az a helyzet, hogy 2. Maximalisnal kisebb ertfeszitésli kondicional6 edzés.
egy magasan motivalt, személyes a test gyulladaskeltd cito- 3. Dinamikus bemelegités és technikat gyakorlé futisok. csak az akt
csics jellegl teljesitmény, mond- kineket (kémiai hirvivd 4. Felsttest izolald gyakorlatokkal valé edzése (karhajlitas, (semmi izesitd-,

juk az elemelésben, egy ideig fel- molekulakat) bocsat ki az tricepsz, stb.)

porget, majd egy hétig faradt vagy izomsériilés hatasara, 5. Szubmaximalis sebességfejlesztd edzés teljes regenera- 0 B B A R !
tole (frtuk mar, hogy versenyzgk amit az edzés hozott lét- l6dassal kézben (pl.: futds a cslicssebesség 80%-a alatti
erosen megkiilonboztetik az edzo- re. Ezek a molekulak a tempoban). ®
termi és verseny maximumokat kozponti idegrendszer re- 6. Konny pliometrikus munka (alapvets egy- és kétlabas SCITEC NUTHITI(’)N
pont emiatt). Az edzés igen ma- ceptoraira is rakapcsoldd- székdelések).
gas erofeszitéssel nagyobb sdlyok nak és ezzel lassitjak az 7. Lab koordinaciés munka (sportokhoz).
elérését teszi lehetdvé, de egyben idegrendszeri regeneralo- 8. Ugrélokotelezés.
meghosszabbitja a regeneral6dasi dast. Egyes betegségek, 9. Kiizddsport edzéseknél katak, arnyékbokszolas, stb.
mint példaul a kronikus
faradtsag szindroma, Ezek a tevékenységek dltaldban nem keltenek magas
ugyanilyen hatasmecha- idegi kimeriilést és sziikség esetén napi szinten végez- T L =FdT per:
nizmus altal fejezik ki a heték. T gy g =
mentalis allapotot befo- A lényeg az, hogy minden, ami kismértékben érinti csak 'El iuta I'I"I 1r I'I‘"_I_E Eﬁ! 1
lyasolé hatasukat (dep- az idegrendszert, az nem fog sok regeneral6dast igényelni, it - - "
resszié, energizalatlansag, ha egyaltalan barmennyit is, és a szervezetet atfogd mo- Végre felnétt a glutamin a feladathoz!
sth.) Ezért érezziik tehat don nem befolyasolja. Ezzel szemben a kdzpontilag kimeri-
magunkat a teljes tes- to tevékenységek teljes test faradtsagot fognak okozni bi- -
- tiinkben enervaltabbnak, zonyos szinten, amely eltart kb. 48 6raig. A tipikus testépi- =A IeQ'OPb
ha mikrotrauma keletkezik to felsGtest edzések és a magas intenzitasd kardié nagyja- glutamino
a szervezetiinkben, és fg- bol kézepesnek tekinthetS ebbdl a szempontb6l. Nem iga- matrixba
leg akkor, ha ez nagy zan magas intenzitasdak, de alacsonynak sem tekinthetok e
izomcsoportot érint. A tréning soran keltett mikrosériilések mar. A kozepes erofeszitést igényld edzések hatasa eltérd = Acetilalt,
mennyisége szoros osszefiiggéshen all a negativ ismét- lehet a kozponti regeneraciora, elsfordulhat, hogy egyesek fikalt, dipeptid'es
lésszq!(asz.ok‘yolumenével (praktikusan mondhatjuk, hogy nagy gyakorisaggal toleraljak Gket, de megeshet, hogy ma- szabad aminosav
azok osszidejével). sok meg nem.

glutamin formak! =
= A legstabila ‘ o T -
és legmagasabb
biolagiai érteékii

o s

Kiilonb6zo edzések hatasa a kozponti idegrendszerre:

mikrotrauma  motivacié szint  izom aktivici6  kimeriilés edzések (melyek ezt okozzak) glutaminok!

1. kevés alacsony kozepes kicsi alacsony-kozepes intenzitasa kondicionalas és kardio

2. kevés nagyon magas magas potencialisan nagy pl.: maximalis guggolas, elemelés 1 ismétlések

3. sok kozepes magas nagy standard testépito lab edzés

4. sok alacsony alacsony kicsi standard testépitd kar edzések

5. kozepes kozepes kozepes kozepes-nagy standard testépité mell és hat edzés a
6.  kevés alacsony alacsony kicsi has, vadli, alkar edzés SCITeEC NUTHITI(’)N

www.scitec.hu
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jelento 0j proteines siitijeink
jelentik a megoldast!

Protein Delite Cookie és Brownie
 Egészséges, konnyen hordozhatd snack!

* Természetes protein matrix!

* Hazikészités(i siiti izek!

 Mikréban melegithet6k a frissen siilt érzetért!
izek:

* Ropogds mogyorévajas

lan az 5o0-es évek 6ta ismert a sport vilagaban az, hogy ha
a kozponti idegrendszer magas intenzitas( tevékenységtol
lemeriilt, akkor kb. 48 6ra pihenést kell adni neki. Ha bar-

milyen mas nagy intenzitasa tevékenységet végzel ezen pe-

rioduson beliil, akkor az egyrészt negativan lesz befolya-
solva ettdl, masrészt valdsziniileg tovabbi olyan altalanos
faradtsagot keltesz, amit mar lehet, hogy nem visel el a
tested.

A kozponti idegrendszer szempontjabél tehat a leg-
rosszabb, amit tehetsz az, hogy egy kemény lab edzést
végzel ma, aztan holnap visszamész hatazni/mellezni, aztan
kovetkez6 nap meg vallazni/karozni. Bar mas izomcsopor-
tokat dolgoztatsz meg minden nap, a kdzponti idegrend-
szert alland6an legalabb kézepes mértékben bombazod és
soha nem hagyod, hogy teljesen kipihenje magat.

Az edzés szervezésének ,magas-alacsony” modszere

A sport vilagaban sokan a nagy intenzitasd tevékenysé-
geket olyan napokra csoportositjak 6ssze, amelyek kozott
48 ora intenziven nem terhelt szakasz van. Tehat ahelyett,
hogy a héten egyenletesen osztandk el a terhelést, a leg-
tobb atléta az olyan er6s edzéseket, mint a sdlyz6zas, in-
tenziv sprintek, pliometrikus gyakorlatok hétfére, szerdara
és péntekre teszik. A koztes napokon moderalt mozgas
van, mondjuk altalanos kondicionalas. Annak ellenére,
hogy a nehéz napokon nagyobb lesz a volumen, a kézpon-

2oz

rendszer.

Egy testépito ebbdl a metodologiabol szintén kovacsolhat
elonyt. llyen a tipikus bodybuilding bontas:

nap: Mell és kardio
nap: Labbicepsz

nap: Hat és kardio

. nap: Kvadricepsz

. nap: Vall, kar, kardi6
. nap: pihend

. nap: (jraindul a ciklus

Noupwne

Helyette a kdvetkezot javasolom a jobb regeneralodas és
erofejlesztés érdekében:

1. nap déleldtt: mell, délutan: labbicepsz

2. nap pihend, vagy alkar, vadli, has, kardi6
3. nap déleldtt: hat, délutan: kvadricepsz

4. nap pihend, vagy alkar, vadli, has, kardié
5. nap délel6tt: vall, délutan: kar

6. nap pihend, vagy alkar, vadli, has, kardio

Ez a program az intenzivebb napok k&zotti 48 oras pihe-
no miatt jobb.

A lokalis idegrendszeri kimeriilés és a regeneracio

Most beszéljiink a helyi neuromuszkularis regeneraciorol.
Ez mint emlitettem mar, az izmokat és az idegrendszert
0sszekotd pont, ahol szintén faradas johet létre. Talan hal-

A VILAG LECKEMENYEEE MAGAZINJA!

LRI EARNIEIN BRTRAEEE

. Z.Ts.lb.pelyh‘es-mazs,olas Regeneralodas a kozponti idegrendszer kimeriilésébol
* Siiti csokidarabkakkal Hogyan pihenheted ki, ha egyszer nagymértékben leszivtad a kozponti

* Dupla csokis csokidarabkakkal idegrendszeredet? Nos, tulajdonképpen két dolgot tehetsz csak: adj id&t a
* Siiti vanilia darabkakkal testednek és aludij! (Egyes taplalékkiegészitok, mint a napi 300 mg magné-
zium, szintén segithetnek a neurélis regeneraciéban.) Egy elv, ami mar ta-
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lottal mar a 96 6ras szabalyrdl, ami azt szégezi le, hogy egy izomnak ennyi ‘5 = = = =
id6t, 4 napot kell adni egy intenziv edzés utan, hogy visszatérjen a teljes A Iegsnkoldalul‘n Iznmtnmeg-nn“elo
ereje. Ez igaz is! Ha ma lemész és lenyomsz 5 nehéz fekvenyomas szettet
bukasig, akkor minden valdszinliség szerint 4 napnal korabban nem fogod

tudni megismételni, vagy tilszarnyalni a mai teljesitményedet. (Viszont, ha
nem bukasig edzel, hanem megallsz elGtte 1-2 ismétléssel, akkor gyorsabb
lesz a regeneraci6!) Mindez azt jelenti, hogy az izomnak ennyi idGre van

szilksége a pihenésre? Nem, valéjaban maganak az izomnak 48 éra, vagy
még kevesebb nyugi is elég lenne, fiiggben att6l, hogy milyen gyorsan tol-
todott vissza a szénhidrat belé. De a neuromuszkularis junkcié lassabb re-
generalddik, akar 96 6raig is és igy ez a periddus sziikséges ahhoz, hogy
Gjra megfeleld legyen az izomosszehlzodas ereje. FM

multivitaminok és asvanyi
anyagok az Xtra
teljesitményert
es izomnivekedésert!

Abszoliit vilaghajnok, 2007 Mr. Olympia résztvevd

SZERGEJ SELESZTOV

A MyoMax ,,Tiz az egyhen“ anaholikus formula tovabbra is a
vilag egyik legerdsebb és legisszetettebh izomtomeg-noveldje!

A szamtalan Scitec teszthen bizonyitéo MyoMax a
garantalt termék a maximalis sebességii és fokii izomtomeg-
és erondvekedéshez.

= 40 g a legerdsebh izomnoveld fehérjékhadl!
= 7.5 g kreatin, 2.2 g riboz!

= 12 g BCAA, 12 g glutamin,
taurin és Aminogen®!

anabolikus testépito
vitamin pak!
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SIKER ES BECSULET

Egy taplalékkiegészité cég a mai vilaighan pengeélen tancol.
A konkurencia nyomasa, a szinte csak a marketingre épiilé
piac, a latsz6lagos innovaci6 arra kényszeriti a legtobb cé-
get, hogy feladjak a mindséget, atejtsék a vasarlot fellengzds
szovegekkel, és a pénziiket naluk elkoltd testépitoket bele-
egyezésiik nélkiil ,tesztalanyként” alkalmazzak. Mi egy bels6
mordlis értékrend alapjan dolgozunk. A Scitec Nutrition®
ennek alapjan dgy doéntott, hogy nem profital a veszélyes
efedrin termékek divathullamabol, és nem hizott hasznot a
papiron éppen még legédlisnak mindsiilé prohormon
(valdjaban szteroid) piacb6l sem. Mi nem tekintjiik a vasar-
I6t kisérleti nydlnak, és olyan termékeket gyartunk, ame-
lyeket be is szediink, mert mi is testépit6k vagyunk!

Bognar Gerg6

Superbody abszolut bajnok



