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Koronák 
bûvöletében

Zimány Linda 
szépségkirálynô

A valódi
fitness
A CrossFit
filozófia

Elliptikus
tréner
Haszontalan a
zsírégetéshez?

A regeneráció 
kulcsa

Az idegrendszer 
titkai

A tél
hatása
az edzésre

SIKER ÉS BECSÜLET
Egy táplálékkiegészítô cég a mai világban pengeélen táncol. 
A konkurencia nyomása, a szinte csak a marketingre épülô
piac, a látszólagos innováció arra kényszeríti a legtöbb cé-
get, hogy feladják a minôséget, átejtsék a vásárlót fellengzôs
szövegekkel, és a pénzüket náluk elköltô testépítôket bele-
egyezésük nélkül „tesztalanyként” alkalmazzák. Mi egy belsô
morális értékrend alapján dolgozunk. A Scitec Nutrition® 

ennek alapján úgy döntött, hogy nem profitál a veszélyes
efedrin termékek divathullámából, és nem húzott hasznot a
papíron éppen még legálisnak minôsülô prohormon
(valójában szteroid) piacból sem. Mi nem tekintjük a vásár-
lót kísérleti nyúlnak, és olyan termékeket gyártunk, ame-
lyeket be is szedünk, mert mi is testépítôk vagyunk!
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Kapható a Fitness Pont üzlethálózatban, 
a kiemelt forgalmazóknál, illetve 
a szakboltokban. 
Infoline: (06-1) 222-6023   
www.FitnessPont.hu  

Minden Scitec pezsgô 

transzport-formula 

a hatóanyagok sokkal

gyorsabb és tökéletesebb

hasznosulását garantálja. 

Maximalizáltuk a felszí-

vódást, hogy ne kelljen 

a pénzedet kidobnod, 

és az esetleges mellék-

hatások is eltûnjenek!

http://www.fitnessexpress.hu


15 évesen kezdted a modell szakmát. 
A közelmúltban azt nyilatkoztad,

hogy most, 20 évesen érzed, kez-
desz igazán nô lenni. Elmondanád,
mit értesz ez alatt?

Igen. Mind testileg, mind lelkileg
érzem a nôi kiteljesedés folyama-
tát. Kislány voltam, mikor kezd-
tem a szépségipart. 5 év telt el
azóta és nyilvánvaló, hogy nagyon
sok mindenben megváltoztam. Vál-

toznom kellett, hiszen ebben a
szakmában hamar tanul az ember.
Változott a gondolkozásom, erôsebb
lett az egyéniségem. Bátrabb, maga-
biztosabb lettem. És külsôleg is nôie-
sebb vagyok már, megváltoztak az
arányaim. Ott, ahol kell kerekebb 
lettem, ahol nem szeretnék, ott pedig
nem.
Ennyi gyôzelemmel magad mögött

izgulsz még a versenyeken?
Igen. Hiszen én mindig is maximalista

voltam és úgy hiszem, hogy ez sokat
segített a szépségszakmában. Képes
vagyok kívülállóként szemlélni maga-
mat. És, ha úgy érzem, hogy van vala-

ki, aki jobb nálam, igyekszem
mindent megtenni, hogy úgy

változtassam meg a dol-
gokat, hogy én kere-

kedjek felül. Mindig
maximumra törek-

szem és ez
minden te-
rületére jel-
lemzô az
életemnek.
A Fit

Muscle ma-
gazin olvasói

bizonyára na-
gyon kíváncsiak

arra, hogy mit te-
szel te a szépsége-

dért! Kérlek, mondd el
nekünk!
Imádok sportolni. Gye-

rekkorom óta mindig izgô-
mozgó voltam. Két évig úsz-

tam, aztán teniszeztem. Majd az
általános iskola évei alatt, Nagy-

kanizsán rendszeresen jártam
egy fitness klubba. Itt aero-
bikoztam, akrobatikus tor-

nára jártam. Késôbb Budapestre
költöztem, ahol kezdetben
nem igazán tudtam össze-
egyeztetni a sportot az éle-
tem egyéb dolgaival. Egy
ideje azonban már rendsze-
resen járok edzôterembe,
ahol eleinte személyi edzôvel

végeztem súlyzós tréningeket.
Manapság jobban kedvelem a

csoportban végezhetô edzése-
ket. Jelenleg az A1 Wellnessbe já-

rok a Zsigmond térre. Itt zajlanak azok a spinning
edzések, amelyeken általában részt veszek.
Vagy ha éppen úgy hozza kedvem és érzem,
hogy tele vagyok energiával, akkor beneve-
zek egy másfél órás hardcore kondi edzés-
re. Engem sokkal jobban felpörgetnek
ezek a csoportos, zenés tréningek. Ha
idôm engedi, akkor a hét minden
napján részt veszek egy-egy
ilyen foglalkozáson. Mivel Ér-
den is van egy fogyasztóköz-
pont szponzorom, néha oda
is ellátogatok. 

Olyan jó, hogy hasz-
náltad a hardcore kifej-
ezést, ugyanis éppen
most, a 2006-os
Superbody versenyen
jelent meg az elsô ma-
gyar hardcore test-
építô magazin, a
Muscular Develop-
ment, amiben a te
fotód is szerepel.
Ennek kapcsán
hadd kérdezzem
meg, mit gondolsz
te a testépítôkrôl és
mi a véleményed er-
rôl a sportágról?

Nagyon csodálom és
tisztelem a testépítôket,
hiszen ez a sportág átlagon
felüli kitartást igényel. Jelenlegi
barátom, Bódi Attila révén szemé-
lyes tapasztalataim vannak a testépítés-
rôl, hiszen ô sikeres fitness versenyzô volt.
És egy Kathi Béla nevû srác volt a szemé-
lyi edzôje, akit volt alkalmam megfi-
gyelni edzés közben, amint verseny-
re készült. Komolyan mondom,
ahogy végezte a nehéz guggo-
lás sorozatait, szinte nekem

Eddigi pályádra jellemzô, hogy nagyon sok
szépségversenyen indultál már. Említsünk
meg néhányat ezek közül, ahol te állhattál
a dobogó legfelsô fokára!

Igen. Körülbelül 9 versenyen vettem ed-
dig részt és nyolcat sikerült megnyer-
nem. Elôször 2000-ben indultam szép-
ségversenyen, ami a Miss Internet
volt. Ezzel a gyôzelemmel mutat-
koztam be a modellvilágban.
2002-ben nyertem meg az Alpok
Adriát, aminek a nemzetközi dön-
tôjében is sikerült megszereznem
az elsô helyezést. Ugyanebben
az évben lettem Miss Hun-
gary, és gyôztem a Miss
Bikini World versenyen
Máltán. 2006-ban pedig
én lettem a Miss Bala-
ton cím birtokosa.

Az eddigi sikereid kö-
zül melyik volt számodra 
a kedvenc gyôzelmed?

Mindenképpen a legutóbbi
verseny jelentette számomra a
legnagyobb sikert. A Miss Balaton
még a külföldi versenyeknél is na-
gyobb élményt jelentett. Egy elképesztôen
színvonalas szépségverseny volt, ahol egy
autó volt a fônyeremény. És én nagyon örültem
neki. Erôs, kiegyensúlyozott mezônyben sikerült
megszereznem az elsô helyet. 

A hétköznapi életben is versenyzô típus vagy? 
Szereted a kihívásokat?

Igen, versenyzô típusnak tartom magam. És ezt
bizonyítja az is, hogy nemrég részt vettem egy
aura vizsgálaton, ahol megállapították, olyan a
személyiségem, ami folyamatosan igényli a
megerôsítéseket. Ezért állandóan szükségem
van versengésekre, megmérettetésekre. 

Nagyon fiatalon, szinte gyerekként került a
szépségiparba, ahol még felnôtt fejjel is ne-
héz felszínen maradni. Neki mégis sikerült,
és azóta is egyre csak gyûjti a koronákat.
Töretlen lelkesedéssel megy elôre, ponto-
san tudja mit akar. Életrôl, karrierrôl osztja
meg gondolatait a Fit Muscle magazin ol-
vasóival, és felbukkan Kathi Béla
erôemelô és testépítô fenomén is.
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Koronák bûvöletében
Interjú: Farkas Tamás

Beszélgetés Zimány Linda szépségkirálynô modellel

Imádok sportolni. 
Gyerekkorom óta 

mindig izgô-mozgó 
voltam. Két évig 
úsztam, aztán 
teniszeztem. 



ért, általában következetes vagyok a táplálkozásomat illetô-
en. Például délutáni óráktól már csak húst eszem zöldség-
gel. Ez a módszer nálam bevált a jó formák megôrzésére.

Sôt, ha valami miatt megmarad rajtam két-három ki-
ló, elég ugyanezt a metódust követnem, máris

leugrik a nem kívánt felesleg. Alkatomból
adódóan nem kell szerencsére nagyobb
súlyingadozással bajlódnom. És ezt most
le is kopogom.

Amikor ügyvédi irodát fogsz vezetni,
akkor is szerepet kap majd az életedben
a sport?

Az egyetem elvégzése után valóban
szeretnék a jogi pályán is érvényesülni.
A sport egészen biztos, hogy jelentôs
szerepet fog kapni akkor is az életem-
ben. Én alapból igénylem a mozgást.
Nem kell feltétlenül, hogy élsportot ûz-
zön az ember. Azért kell mozogni, hogy
jól érezzük magunkat. És nekem az a ta-
pasztalatom, hogy amikor télen elhanya-

golom a sportot, olyankor könnyebben
megbetegszem. Tehát muszáj, muszáj
sportolni!

Mivel töltöd a szabadidôdet? Mivel
szeretsz foglalkozni, amikor pihensz?
Nagyon szeretek internetezni. Van már
saját honlapom, a www.zlinda.com.
Aktívan és passzívan is szeretek pi-
hengetni. Valamikor kicsit lustálkodok,
máskor, az edzéseimen kívül szívesen
járok uszodába, vagy éppen teniszez-
ni. Szeretem az olyan kikapcsolódási
formákat, ahol a baráti társaság 
együtt van, és jobban összekovácso-
lódik. 

Milyen céljaid vannak a közeljö-
vôben?

Elôször is minél elôbb szeretném
letenni a KRESZ vizsgát, és jogosít-
ványt szerezni, hogy most már való-
ban birtokba vegyem a Miss Balaton
versenyen nyert autómat. Eddig erre
a sok verseny, utazás miatt nem
tudtam idôt szakítani. Nemsokára itt
a vizsgaidôszak is, úgyhogy arra is
készülnöm kell. Közben fotózások,
egyéb modellmunkák. Terveim
szerint februárban, Amerikában

szeretnék kicsit pihenni. Majd
hazatérve, újult erôvel

belevetni maga-
mat a modell-
munkába.

Sok sikert kí-
vánunk hozzá! 
Köszönjük a
beszélge-
tést!
FM

fájt. És azok a monumentális
combok. Úgy hízni, hogy csak

színtiszta izmok kerüljenek
az emberre, aztán úgy
fogyni hogy csak a
zsírfelesleg tûnjön
el – ez mûvé-
szet. Ezt csak
a testépítôk

tudják. Tu-
dom, sokan

azt gondolják a
testépítôkrôl,

hogy csak az ilyen-olyan anyagoktól ké-
pesek ekkora fejlôdésre, de én nem hi-
szem, hogy csak ezen múlik. Akaraterô
és kitartás szükséges mindenek felett.
Gondoljunk csak bele a verseny elôt-
ti hetek szigorú diétázásába. Én biz-
tosan nem lennék képes betartani.

Nincs is arra szükséged, hogy
különösebb figyelmet fordíts a
táplálékaidra?

Bizonyos szemponto-
kat betartok, de nem
folytatok drasztikus
diétát. Soha nem
eszem túl sokat
egyszerre. Ha
vannak is
„gyengébb”
napjaim, ami-
kor megôrülök
a csokoládé-

Bizonyos 
szempontokat 

betartok, de nem 
folytatok drasztikus 
diétát. Soha nem 
eszem túl sokat 

egyszerre.
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AJKA
KAMILLA GYÓGYNÖVÉNYBOLT
8400 Újélet u.8. (Kis piac)
06-30-400-8048

BALASSAGYARMAT
BIOPATIKA
2660 Mikszáth K. u. 12.
06-35-301-403

BÉKÉSCSABA
SCITEC BODY SHOP
5600 Jókai út 6/1
06-70-312-0403

BUDAÖRS
NATUR TREND BT.
2040 Szabadság u. 106.
06-30-400-5735

BUDAPEST
LÁNG SPORT
1021. Lövôház u. 4-6.
MAMMUT 1. ÜZLETHÁZ,
földszint L031. üzlet
06-1-345-8252

BUDAPEST
LÁNG SPORT
1097 Könyves K. krt. 12-14.
LURDY-HÁZ
06-1-456-1336

BUDAPEST
LÁNG SPORT
1067 Teréz krt.11-13.
06-1-343-1501

BUDAPEST
LÁNG SPORT
1063 Bajcsy Zs. u. 63.
06-1-428-0610/58

BUDAPEST
LÁNG SPORT
1131 Váci út. 1-3.
WESTEND-CITY CENTER
Niagara tér 5. T: 06-1-238-
7473

BUDAPEST
LÁNG SPORT
1138 Váci út. 178
DUNA PLAZA

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

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

GYÖNGYÖS
FM UNIVERSAL BT.
3200 Pater Kis Szalez. u. 6.
06-37-313-980

GYÔR
UNIVERSAL SPORT On-Line Áruház
9021 Baross Gábor u. 24.  
06-70-587-4768

GYULA
SCITEC BODY SHOP
5700 Városház u. 6. 
(Rôfös udvar)
06-70-312-0403

JÁSZBERÉNY
UNIVERSAL TESTÉPÍTÔ ÉS S.
5100 Kossuth L. út. 14-16.
06-70-382-6360

KAPOSVÁR
FITNESS PONT KAPOSVÁR
7400 Zárda utca 19.
06-82-424-071

KAZINCBARCIKA
ARNOLD GOLD SHOP
3700 Egressy tér 4.
06-30-273-7146

KECSKEMÉT
FITNESS SPORT ÜZLET
6000 Hornyik J. krt. 4.
06-76-418-015

KESZTHELY
MAXIMUS FITNESS
Balaton Áruház
8360 Kossuth Lajos u. 23.
06-70-944-7107

KISKUNHALAS
MENTHA TERMÉSZET BOLT
6400 Széchenyi út. 28.
06-77-426-035

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

KOMÁROM
BODY SHOP
2900 Jókai tér 6.
06-30-927-5829

MÁTÉSZALKA
EZERJÓFÛ GYÓGYNÖVÉNY
4700 Kölcsey út. 17.
06-30-625-3403

MISKOLC
FITNESS PONT MISKOLC
3525 Szentpáli u. 7.
(A Centrum Áruház
buszmegállójával szemben)
06-20-988-7252

MISKOLC
TOTAL BODY SHOP

3525 Déryné u.8.
06-20-988-7252

MOSON-
MAGYARÓVÁR
BOTOND BODY CLUB
9200 Kálnoki utca 11.
06-96-217-168

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

NYÍREGYHÁZA
DS POPEYE – GALÉRIA ÜZLETHÁZ
4400 Dózsa Gy. u. 23.
06-70-314-2229
popeyesport@freemail.hu

NYÍREGYHÁZA
FODZSI FITNESS SHOP
4400 Rákóczi út 27.
06-30-22-87-447
06-30-97-81-558
fogarasi.zoltan@chello.hu

NYÍRBÁTOR
TÁPLÁLÉKKIEGÉSZÍTÔ BOLT
4300 Szabadság tér 35.
06-42-283-009
zoldpatika@axelero.hu

ÓZD
TESTSZÉPÍTÔK BOLTJA
3600 Vasvári u. 3-7.
06-30-293-1838

PÁPA
MARINA BODY CENTER
8500 Második utca 4.
06-30-572-2843
www.onewaysystem.com

PÉCS
FITNESS PONT PÉCS – MASS SHOP
Új Forrás üzletház, 2. emelet
7621 Bajcsy-Zsilinszky u. 9.
06-72-214-897 
www.Mass-Shop.hu
www.Tesztoszteron.hu
www.FitnessExpress.hu

SALGÓTARJÁN
QUASIMODO TESTÉP. SE.
3100 Alkotmány u. 7.
06-32-422-376

SIÓFOK
KOZMA GYM
Mega City Áruház
8609 Vámház út 4. II. em.
06-84-319-413

SOPRON
FITNESS BUDO SPORT
9400 Móricz Zs. u. 1.

Az ország egész területén!

● A legnagyobb 
választékban táplálék-

kiegészítôk, 
sportszerek, ruhák!

● Folyamatosan új termékek, 
és a legnevesebb termék-

családok a kínálatban!   

● Állandóan kedvezô árak, 
és nagyértékû akciók!

● Átfogó, teljeskörû 
termék-

katalógus!

Magyarország elsô és egyetlen, több mint 
60 boltot összefogó fitness,

wellness és testépítô üzlethálózata!

www.FitnessPont.hu

Tel: 06-1-239-3821 

BUDAPEST
LÁNG SPORT
1144 Szentmihályi út
PÓLUS CENTER
Black Street 642-644.
06-1-410-7962

BUDAPEST
BODY SHOP ÖRS VEZÉR TÉR
1148 Sugár Áruház
06-70-598-3025

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

BUDAPEST
POP ÉS BODY ÜZLET
1191 
Üllôi u. 269/3.
06-1-280-9711

BUDAPEST
É & 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 Bevásárlóközpont
1222 Nagytétényi u. 37-43.
06-70-249-4441

DEBRECEN
LÁNG SPORT
4025 Révész tér 2.
(Csonka templom mögött)
06-52-530-162

DEBRECEN
TÁPLÁLÉKKIEG. BOLT
4025 Piac u. 41. Belvárosi
Udvarház
06-52-431-534

DOROG
RÉVAI DROGÉRIA
2510 Bécsi út.33.
06-20-924-8813

DUNAKESZI
LÁNG SPORT
2120 Fô út 105.
06-70-249-4441

DUNA-ÚJVÁROS
TITÁN SPORT
2400 Táncsics Mihály út 2/b.
06-25-403-896

EGER
LÁNG SPORT EGER
3300 Hibay Károly u. 17/a
(Kis Dobó térnél)
06-20-482-6880

ÉRD
TINO BODY SHOP

06-99-341-349

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

SZÉKESFEHÉRVÁR
FITNESS SHOP
8000 Sütô u. 42.
06-30-901-8512

SZENTES
MENTA GYÓGYNÖV. BOLT
6600 Kiss Bálint u. 16
06-30-955-0485

SZOLNOK
VITA SHOP
5000 Sütô u. 7.
06-20-928-0044

SZOMBATHELY
FITOTÉKA
9700 Thököly u. 35.
06-94-336-777 

TAPOLCA
SPRINT SPORT
8300 Deák F. u. 12.
06-87-322-668

TATA
BODY SHOP
2890 Egység út 9.
06-34-382-029

TATABÁNYA
BODY SHOP
2800 Köztársaság út 25.
06-20-923-8192

VÁC
LÁNG SPORT VÁC
2600 Vác, Széchenyi út 34.
Dunakanyar Üzletház
06-70-249-4441 

VÁRPALOTA
HERBÁRIUM
8100 Városház köz
06-20-332-1888

VESZPRÉM
DIVAT ÉS FITNESS SHOP
8200 Szegleti u. 1.
06-30-508-7859

ZALAEGERSZEG
FITOTÉKA
8900 Berzsenyi út. 5.
06-92-318-027



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

A zsírégetésben a lényeg az elvégzett
munkamennyiség (az elégetett kalóriák,
és nem csak az edzés alatt). Amíg ezt a
különbséget nem érted meg, addig nem
használod az intervallum edzést a legjobb
módon. A zsírégetésben szakértô Alwyn
Cosgrove így magyarázza: „A probléma
nem az elliptikus géppel van önmagá-
ban, egyszerûen csak arról van szó, hogy
megengedi/elôsegíti a lendületet már a
testsúlyból fakadóan (mivel a legtöbb
ember túl alacsony ellenálláson használ-
ja). Szóval, hacsak nem adsz rá ellenál-
lást, hogy ténylegesen erôt kelljen kifejte-
ned és/vagy aktívan nem mozgatod a tes-
tedet, addig az egész szinte csak lendü-
let. És ha nem használod, nem aktiválod
ténylegesen az izmaidat, hogy erôt fejts
ki, akkor nem igazán égetsz el kalóriát.”

Szerintem viszont még magasabb ellen-
álláson sem éred el azt az eredményt el-
lipszis gépen, amit szeretnél. A hatékony-
talansága ellenére ezek a kardió gépek a
legnépszerûbb edzésmódok. De ez az em-
beri természetbôl fakad: mint az áramló
víz, a legkisebb ellenállás útját keressük.
Mindent megteszünk, hogy az akadályo-
kat kikerüljük és ne kelljen ténylegesen
leküzdeni ôket. Ha van választás, az em-
ber mindig a legkönnyebb opció mellett
dönt. 

Hasonlítsd össze az elliptikus gépet a
lépcsôzôgéppel. Az utóbbi hatásosabb,
de kevésbé népszerû. Miért? Mert talál-
tunk valami olyan könnyebbet (az ellip-
szisjárót), ami izzadságot és pulzusszá-
mot biztosít, annak ellenére, hogy az
eredmények elmaradnak. És manapság
milliónyi edzôterembe járó ember verege-
ti hátba magát büszkén, miután 30 percet
kalimpált egy ilyen gépen gondolván,
hogy mennyi zsírt elégetett. 

A komfort zónádban való edzés ha-
szontalan. Az anyagcseréd akkor fog fel-
pörögni, ha a testedet változásra kény-
szeríted. Minél keményebben és okosab-
ban edzel, annál több kalóriát éget el a
tested. Az elliptikus tréner nem kényszerí-
ti a testedet sok mindenre, ezért nem is
hatékony. Idôpocsékolás!

Mi az akkor, ami jobban mûködik? Én a
szobakerékpárt javasolom, mert biztonsá-
gos, hatásos és kényelmesen hozzáférhe-
tô. Igen magas teljesítmény leadással dol-
gozhatsz, ami itt nem illúzió. A munkát

ténylegesen TE végzed el (hacsak nem valami elképesztôen
magas percenkénti tekerés számmal dolgozol, ami szintén
idôpocsékolás).

Persze ott van még a rendes sprintelés is, de annak kicsi-
vel nagyobb a rizikója. Ha teremben, futógépen végzed, ak-
kor a leesés; ha a szabadban, akkor például az izomhúzódás.
Legyél rendesen rákészülve!

Egyéb „férfias” zsírégetô intervallum opciók a szánhúzás, a
„farmer walk” (súlyok cipelése), nehéz tárgyak tolása, talics-
kázás és a metabolikus komplexek (a komplexek izgalmas
zsírleolvasztó potenciáljáról is fogok majd írni!) FM

gettél (annak ellenére, hogy a számláló valószínûleg nem
pontos, ahogy az a CBS tv csatorna beszámolójából is 
kiderült). 

Miért is nem mûködik az elliptikus gép (hatásosan)? Azért,
mert egyszerûen nem végzel annyi mechanikus munkát, mint
egy szobakerékpáron, vagy futás közben. Magyarul könnyebb
és kevésbé hatásos. A pulzusod felnyomása nem a kulcs-
tényezô a zsírégetésben. A tested egy jól beprogramozott
gép és arra van beállítva, hogy azonnal emelje a pulzusszá-
mot és a légzés ütemét, amint mozgást érzékel. Ezért van az,
hogy már egy lépcsôforduló leküzdése után komoly lihegés-

Na most, biztos ismersz olyanokat,
akik fogytak, vagy netalán már szálká-
sak és ilyen gépet használtak. De én a
házam ráteszem, hogy ôk a genetiká-
juknak, a súlyzós edzésüknek és a dié-
tájuknak köszönhetik az eredményeiket.
Még nem láttam olyat, hogy valaki az
ellipszisjáróval formálta volna át a tes-
tét. A helyzet az, ha valaki megkeres,
hogy a programja nem mûködik, gyak-
ran azt látom, hogy elliptikus gépet
használ intervallum edzéshez. Ez lesz az
elsô, amit megváltoztatok. 

Az elliptikus gép nagyon „hamis”,
mert három módon is átver minket. Elô-
ször is, a pulzusod könnyedén felmegy
rajta magasra. Másodszor, elkezdesz iz-
zadni. És harmadszor, a gép arról tájé-
koztat, hogy szörnyen sok kalóriát elé-

Írta: Craig Ballantyne
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Az elliptikus tréner
haszontalan

a zsírégetéshez?
Vitaindító és elgondolkodtató
cikk a kanadai edzôtôl

Ha elliptikus kardió gé-
pet használsz intervallum
edzéshez, akkor szerin-
tem nem azt az ered-
ményt éred el, amit meg-
érdemelsz! Véleményem
szerint az elliptikus gé-
pek az egyik legkevésbé
hatásos módszert jelentik
a zsír égetésére – annyi-
ra rosszak, mint a spin-
ning (amirôl máskor írok
részletesebben). 



Sokszor teszik
fel az embe-
rek a kérdést,
hogy hideg
idôben nehe-
zebb-e formá-
ba hoznunk
magunkat. Én
úgy gondo-
lom, hogy
igen. Van elég
sok kutatás,
ami arra utal,
hogy a test
másképp rea-
gál ugyan-ar-
ra a program-
ra a hidegebb
és sötétebb
télen, mint a
melegebb és
világosabb
nyáron. 

Elôször is, a hômérséklet, amelyben edzel, hatással van a
zsírból származó kalóriákra, amelyeket elégetsz. Némi bizo-
nyíték erre megtalálható például a Medicine and Science in
Sports and Exercise folyóiratban közölt kísérletben, amely
során 9 férfi alany tekert 90 percig különféle hômérséklete-
ken:
� -10 fokban
� 0 fokban
� 10 fokban
� 20 fokban

A hideg
és a formába hozás

Az elégetett zsír-kalóriák száma csökkent a két leghide-
gebb hômérsékleten (10 fokon 0.15 g/perc) a 10 fokos (0.35
g/perc) és a 20 fokos kísérlethez képest (0.4 g zsír/perc). Egy
korábbi, az amerikai Kent State egyetemen elvégzett tanul-
mány azt is kimutatta, hogy hideg idôben több protein bom-
lik le edzés alatt. Persze nem egyetlen tanulmány foglalko-
zott ezzel a kérdéssel és az eredmények nem egyértelmûek.
Valójában a hidegben végzett szubmaximális edzés hatására
a zsír metabolizmust változatlannak, fokozottabbnak és lelas-
sultnak is találták. 

Egyes kísérletekben a teljes testet edzés elôtti lehûtésnek
tették ki, így csökkent a maghômérséklet és ez didergés re-
akciót vált ki. Ez magyarázat lehet arra, hogy a hideg miért is
növelheti az elégetett zsír-kalóriákat. Ebben a tanulmányban
az edzés során bekövetkezô maghômérséklet emelkedés
megállította a didergést. Ezért gondolom úgy, hogy ez in-
kább vonatkozik az olyanokra, mint te meg én, akik rendsze-
resen edzenek.

A bôr hômérséklete befolyásolja a növekedés hormon szin-
tet is. Tulajdonképpen egy szimpla forró fürdô 25 percig 
(38-39 Celsius fokos) már több, mint tízszeresére emeli a GH
szintet. A GH egyszeri megugrása növeli a zsírból elégetett
kalóriák számát és az anyagcsere sebességét is. Nem vélet-
len, hogy a GH terápia gyakran eredményez zsírtömeg csök-
kenést (de nem, ez nem jelenti azt, hogy kádban ücsörögve
le tudsz fogyni!)

Hibernáció
A hibernáló állatok (amelyek alszanak télen) a nagy szunyó-
kálás elôtt zsírt szednek fel. Egyik elindítója ennek az, hogy
növekszik a zsírtároló enzimek aktivitása, például a lipopro-
tein-lipázé (LPL). Ami érdekes, hogy ennek a szintje az embe-
rekben is változik az évszakok szerint. A colorado-i egyetem
kutatói egy 12 nôbôl és 6 férfiból álló csoporton végeztek
vizsgálatot nyáron és télen. A nyár májustól augusztusig tar-
tó periódust ölelt fel náluk, a telet pedig novembertôl febru-
árig jelölték ki. Az LPL aktivitása mind az izom, mind a zsír-
szövetben csökkent nyáron, de nôtt télen. 

A tél beköszönte egyéb zsírégetô és izomnövelô hormonok
szintjét is befolyásolja. Például a kortizol szintje nyáron éri el
a legalacsonyabb pontját. A kortizol magas szintje nem csak

hasi zsírlerakódással, hanem számos egészségügyi problémá-
val is kapcsolatba hozható, így cukorbetegséggel, szívbeteg-
séggel és depresszióval is. A kortizol emellett meggyengítheti
az immunrendszert, amitôl gyakrabban leszel a megfázás és
az influenza áldozata. 

A tesztoszteron – a közismerten erôs hormon, amely segít
izmot és erôt növelni, valamint zsírt leadni – nyáron és kora
ôsszel tetôzik, hogy aztán a mélypontját télen és tavasz ele-
jén érje el. 

Szerotonin
Arra is van bizonyíték, hogy nehezebb az étvágyat kordában
tartani télen, mint nyáron. Van összefüggés a téli depresszió
és a szerotonin szint csökkenése között. A szerotonin egy
olyan kémiai anyag, amely segít az egyik idegsejtbôl az üze-
neteket átvinni a másikba, vagyis lehetôvé teszi, hogy az agy
egyik része „beszéljen” a másikkal. 

Amikor a szerotonin egy szint alá csökken, akkor az agyad
azt hiszi, hogy éhezel és utasítást ad a zabálásra. Egyes ku-
tatók kifejezetten úgy gondolják, hogy direkt összefüggés
van a túlzott evésbôl származó elhízás jelensége és a csök-
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Írta: Chris Finn

kent agy szerotonin szint között. A túlsúlyos emberek ilyen
állapotban szinte kényszert éreznek, hogy egyenek. Amint
„belövik az adagjukat” és a szénhidrát bevitel idôlegesen
megemeli a szerotonin szintet, úgy jobban érzik magukat, de
ez csak idôleges állapot. 

Dr. Albert Stunkard, a University of Pennsylvania pro-
fesszora úgy gondolja, hogy akik éjjel rájárnak a hûtôszek-
rényre, azok azt próbálják elérni, hogy a megemelkedett sze-
rotonin segítségével el tudjanak aludni. Más szavakkal, sok
téli szomorúságtól szenvedô ember veszi igénybe a szénhid-
rátos ételeket, hogy jobban érezzék magukat. 

A lényeg tehát az, hogy nehezebb lehet télen jó fizikai for-
mába kerülni, mint nyáron és ez így normális. Télen el kell
fogadnunk, hogy a zsírégetés és az izomépítés tempója kicsit
lassabb. FM



Hello! Az lenne a kérdésem, hogy táplálékkiegészítôt (konk-
rétan Mass20 ill. Volumass20-ra gondolok) rendszeresen
mennyi ideig ajánlott szedni? Hónapokig, évekig? Ajánlott-e
valami szünet esetleg a szedése közben?

Szia! Ezek a tipikus étel kategóriájú termékek, tehát ugya-
núgy kell bánni velük.

Szia! Én fél éve kondizom. Már egy hónapja nem szedek
semmit. Eddig ATTACK!-ot szedtem 2 hónapig és tömegnö-
velôket, mivel elég vékony voltam. Bicepszre a következô
gyakorlatokat végzem: Váltottkarú 4X20 (16 kg-os súlyok-
kal), Koncentrált bicepsz 4X8 (14 kg-os súllyal), bicepsz
kétkezes rúddal, ezt francia rúddal csinálom és 35 kg-mal.
Ezek után szépen bedurran a bicepszem. De edzés után
olyan 15 perccel már nem látszik semmi. Teljesen leeresz-
tek. Nem tudod, hogy ez miért van? Ja, és azt még szeret-
ném hozzátenni hogy én sajnos dohányzom. Válaszod elôre
is köszönöm.
Ciao.

De tudom: mert nem vagy izmos (illetve elég
izmos)! Mindenki jobban néz ki bedurranva, 
de ez a természetes jelenség csak rövid ideig
tart és így a kinézetet, izmosságot a fel nem
pumpált állapot határozza meg. Mérni is így
szoktuk az izmok kerületét. Egyébként fölös-
leges mennyiségû szériát végzel bicepszre,
ennek kb. a fele is elég lenne.

Szia! Segítséget szeretnék kérni zsirégetés
ügyben. Sok helyen olvasom, hogy nem a ka-
lóriaégetés szám számít szobakerékpározás
közben, hanem a pulzusszám. Na most ne-
kem csak olyan bringám van, ami csak a ka-
lóriaégetést méri, pulzust nem. Heti ötször
minden reggel üres gyomorral tekerek 50 per-
cet eközben 360 kalóriát égetek el. A kérdé-
sem az lenne, hogy ez elég vagy túl kevés
ahhoz, hogy zsírból fogyjak. Mellete heti 4
súlyzós edzés és diéta megy. Válaszodat elô-
re is köszi.

Megmondom a frankót, mert látszik, hogy tel-
jesen hiányzik számodra minden biztos fo

felelek

Írta: Radnai Tamás

Kérdezz-
gódzó és totálisan téves infókat gyûjtöttél össze, amin
persze nem csodálkozok a mai világban. 1) Abszolút az
elégetett kalória számít, a pulzusszám direkt módon totál
nem (annyiban számít csak, hogy minél intenzívebben
edzel, annál több regenerálódási idô kell, de ez ugye indi-
rekt szempont a zsírégetés témájában). 2) Üres gyomorra
felesleges és hátráltató tekerni, mert kisebb lesz csak a
teljesítményed (az elégetett kalóriák) és esetleg izmot bon-
tasz le, ami nem jó. 3) Egy elégetett kalória érték csak így
a "levegôben" nem mond semmit, ez csak úgy értékelhe-
tô, hogy figyelembe vesszük a diétádat, az egyéb tevé-
kenységeket, a testméretedet, stb. A lényeg, ha heti kb. 
1 kilót fogysz, akkor jó úton jársz a teljes programoddal.

Sziasztok! Az elölguggolás gyakorlatról szeretnék kérdezni
(amikor a rúd a mellkason van és az ember keresztbe teszi
rajta a karját). Jó gyakorlat? Guggolás/lábtolás mellett vagy
helyett érdemes alkalmazni? Tömegnövelô jellegûnek te-
kinthetô? Mire kell ügyelni a végrehajtásnál? HST program-
ba hogyan illesztenétek be?

Szia! Abszolút legitim gyakorlat, sôt. Fô lábgyakorlatként is
lehet alkalmazni, annyi a lényegi különbség, hogy jobban
hat a comb elülsô oldalára, mint a rendes guggolás (kvad-
ricepszre). Azt tanácsolom, hogy elôször programon kívül
gyakorold minél gyakrabban a végrehajtást (nem leterhelô
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rint ez alkalmazható stratégia lehet a kórosan csökkent
mozgásttól szenvedô személyeknél, így ízületi, vagy csont-
rendszert ért, mûtéti beavatkozást igénylô sérüléseknél, a
beavatkozásokat megelôzôen.
("Deleteriuos effects of immobilization upon rat skeletal
muscle: role of creatine supplementation", Clinical Nutriti-
on (2004) 23, 1176-1183)

„A BCAA-k segítenek megtartani az izomtömeget”
A philadelphia-i Temple University kutatói úgy találták,
hogy bizonyos aminosavak kombinációja csökkenti az
izomszövet lebomlását. 19 egészséges, 22-37 éves életko-
rú személynek adtak három nem esszenciális aminosavat
(glicin, szerin és alanin), vagy elágazó-láncú aminosavakat 
(BCAA-k: leucin, valin és izoleucin), mindezt hat nap korlá-
tozott, ágyhoz kötött idôszak alatt. A vizsgálat során mér-
ték a vizelet nitrogén és 3-metilhisztidin tartalmát, mely bi-
okémiai jelzôje az izomlebomlásnak. Azt találták, hogy a
nitrogén visszatartás nagyobb volt a BCAA csoportban. Ez
a tanulmányt azt mutatja, hogy a BCAA aminosavak szedé-
se fokozza a regenerációt és az anabolizmust, tehát az
izomlebomlással szemben az izomfelépítést, fôleg, ha be-
tegség miatt nem edz valaki. Következtetés: napi 6 g leu-
cin 2:1 arányban az izoleucinnal és valinnal (BCAA amino-
savak) segít megôrizni az izomtömeget kemény edzés,
vagy betegség során.

Gyors felépülést kívánok!

Hello! Ha tegyük fel napi 1 kg hússal és persze a hozzá
megfelelô mennyiségû szénhidráttal kezdô-haladó szinten
10 kg izmot lehet felszedni, akkor napi fél kg hússal 5 ki-
lót, nem? 

Kicsit furcsa kérdés, de mondjuk, hogy értem a lényegét
és az a válaszom rá, hogy van egy optimális mennyiségû
fehérje, ami az adott egyénnek kell (a kérdésedben sze-
replô konkrét értékek persze csak durva példának tekint-
hetôk). Szóval az optimális mennyiségû protein azt jelenti,
hogy ennél a pontnál a legjobb a fejlôdés. Ennél kevesebb
egy szintig még egy lassabb fejlôdési tempót megenged,
majd aztán még lejjebb teljesen megszûnik a progresszió.
Az optimálisnál több fehérje pedig lehet, hogy direkt mó-
don nem akadályozza a fejlôdést, de felesleges, csak meg-
terheli a szervezetet és pénz pocsékolás. Nincs tehát a va-
ló életben olyan örök érvényû és általános törvényszerû-
ség, hogy kétszer annyi protein kétszer akkora fejlôdést
eredményez, fele mennyiség pedig fele akkorát! FM

súllyal), a rúd fogását jó pár hétig, hogy ne ez legyen a 
limitáló tényezô a terhelésnél. Nagyon sok edzô exkluzív
módon átállt erre a gyakorlatra, mert sokkal nehezebb,
szinte lehetetlen rosszul végrehajtani, mert elôre leesik a
súly, így a potenciális derék problémák csökkennek. A ha-
gyományos és elölguggolás között tehát az dönthet elsô-
sorban, hogy végre tudod-e hajtani helyesen, probléma-
mentesen a hátra vett rúddal a gyakorlatot, illetve hogy
hova akarsz inkább hangsúlyt fektetni az izommunkában:
jobban a comb elülsô, vagy hátulsó régiójára.

Sziasztok! 2 kérdés lenne: 1. Edzés elôtti étkezésnek jó a
pufirizs? 2. Az edzés utáni turmixot ugye azonnal az edzés
után kell elfogyasztani? Mennyi idô elfogadható? Muszáj
edzés után 2 perccel már az öltözôben benyomni, vagy az
is elég, ha edzés után 15 perccel iszom csak (miután haza-
értem)? Samu

Tulajdonképpen idôzítés kérdése. Mivel elég gyorsan fel-
szívódik, ezért inkább közelebb legyen az edzéshez, mint
távolabb (tehát ne úgy, mint egy rendes étkezés, ami
mondjuk átlagban 2 órával történik edzés elôtt), nehogy
túl korán leessen tôle a vércukor. Azt azért hozzátenném,
hogy csak ilyen "pufi" ételek fogyasztása annyiban sántít,
hogy ma már tudjuk, egy gyorsan szívódó fehérje turmix,
vagy esszenciális aminosavak bevitele edzés elôtt nagyon
hasznos, a pufirizs ebbôl a szempontból hiányos. Az edzés
utáni turmix elfogyasztását tekintve ilyen pár perces elté-
résnek nincs gyakorlati jelentôsége, nem kell izgulni.

Hello! Két év kihagyás után elkezdenék edzeni, de ki kell
hagynom egy hónapot mûtét miatt. Ez milyen fokú vissza-
esést jelent tömegben és erôben úgy, hogy közben szedek
fehérjét és Attack-ot? Most 186 cm 97 kg vagyok, 22 éves
fiú.

A visszaesés megjósolhatatlan, nem számszerûsíthetô, de
nem kell tragikusan felfogni, vissza fog jönni minden ha-
mar. Az a gondolat, hogy fehérjét, aminosavakat, kreatint,
szed valaki betegség, mûtét elôtt/után kiváló, több dolog
mutat arra, hogy ezek segítenek ezekben az állapotokban
is anti-katabolikus és anabolikus helyzetet teremteni a 
szervezetben és ezzel gyorsítani a regenerációt, a vissza-
térést.

„A kreatin kiegészítés befolyása az immobilizált izomzat-
ban bekövetkezô változásokra”
A tudósok már évtizedek óta vizsgálják a gátolt fizikai ak-
tivitás, inaktivitás által az izmokban kiváltott atrófiát (sor-
vadást) és erôvesztést. A kreatin elô tudja idézni az izom
szatellit sejtek osztódását-érését, és az MRF-4 transzkripci-
ós faktor kifejtôdésére is hatása van, egyszóval komplex
módon befolyásolja az izomzat mûködését, így logikusnak
tûnik a gondolat, hogy az inaktivitás káros hatásainak 
mérséklésében is szerepet játszhat. A kutatók ezúttal tehát
arra voltak kíváncsiak, hogy milyen hatása van a kreatin
fogyasztásnak (5g/ttkg/nap) a hipoaktivitás által elindított
kedvezôtlen folyamatokra. Az eredmény: izom immobilizá-
ciót megelôzôen adott kreatin kiegészítés mérsékli a 
mozgás hiányából fakadó izomveszteséget. A kutatók sze-
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Ha bármilyen kérdésed van, legyél akár férfi vagy nô, írd
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lunk a CrossFit alapításának idején racionális,
használható leírást, és ami még rosszabb a Natio-
nal Strength and Conditioning Association
(NSCA), a sporttudományos publikációkkal foglal-
kozó és tiszteletnek örvendô szervezet meg sem
próbálja értelmezni a fogalmat.

A CROSSFIT-FÉLE FITNESS
A CrossFit számára egy fitness program támoga-
tása annak világos definíciója nélkül, hogy a
program mit nyújt, szélhámosságnak és nevetsé-
gesnek minôsül. A vezérlô elvek hiányából szár-
mazó vákum azt tette szükségessé, hogy a Cross-

Fit szervezôi megalkossák a saját fitness definíciójukat. Ezt
fogjuk most bemutatni.

A CrossFit sikerében a fitnessrôl való elmélkedés, annak
tanulmányozása, vitája és a definíció megalkotása nagy
szerepet játszott. A kulcs a CrossFit módszereinek és ered-
ményeinek megértéséhez tökéletesen be van ágyazva a fit-
nessrôl és az alapvetô edzéstudományról alkotott nézete-
inkbe. 

Talán nem sokakat fog meglepni, hogy ezek a nézetek
ellentétesek az átlagéval. Az átlagember és a média egya-
ránt az állóképességi sportolókat tartják a fitness etalon-
nak. Mi nem! A hitetlenkedésünk azzal kapcsolatban, hogy
az Outside magazin egy triatlonistát nevezett ki a Föld leg-
fittebb emberének érthetôvé válik a CrossFit standardjainak
ismeretében, amelyek segítségével megállapítjuk és körbe-
írjuk a fitness-t. 

MI A FITNESS ÉS KI FIT IGAZÁN?
Az Outside magazin egyik évben a triatlonos Mark Allen-t
kiáltotta ki a világ legfittebb emberének. Ha egy pillanatra
elfogadjuk, hogy a híres, az Ironman triatlont sokszor meg-
nyerô sportoló a fittek fittje, akkor milyen címet érdemel a
tízpróbázó Simon Poelman, aki szintén elképesztô állóké-
pességgel és kitartással rendelkezik, de lezúzza Allen urat,
ha az összehasonlításba beveszünk olyan elemeket is, mint
az erô, teljesítmény, gyorsaság és koordináció?

Lehet, hogy a fittség definíciójába nincs benne az erô,
teljesítmény, gyorsaság és koordináció, de akkor ez nem
kicsit fura! A Webster's szótár szerint a fittség és a fit sze-
mély olyan valami, valaki, aki képes géneket átörökíteni és
egészséges. Ez nem sok segítség! Az interneten sem talá-

A CrossFit három modellt alkalmaz a fit-
ness mérésére és elérésének irányításá-
hoz. Ezek együttesen határozzák meg
számunkra a fitness-t. Az elsô 10 általá-
nos fizikai képességen alapszik, amelye-
ket a sportélettannal foglalkozó szakem-
berek széles körben elfogadnak mérvadó-
nak. A második standard a sportfeladatok
végzésében nyújtott teljesítményen alap-
szik, míg a harmadik az energiarendszere-
ken, amelyek az emberi szervezet minden
tevékenységét üzemeltetik. 

Mindegyik standard kritikus a CrossFit
koncepciójában és mindegyiknek sajátos
szerepe van egy sportoló színvonalának
értékelésében, illetve egy erôfejlesztô és
kondícionáló program hatékonyságának
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lemérésében. Mielôtt ismertetnénk a modelljeinket, meg
kell jegyeznünk, hogy nem próbáljuk a programunk legitim
voltát tudományos elveken keresztül demonstrálni, mind-
össze a program módszereit osztjuk meg, melynek az érvé-
nyességét számtalan sportoló, katona, rendôr és más
egyéb szerepû ember pozitív visszajelzése alapozta meg,
akiknek a megélhetése, de akár az élete is függ a valódi
fittségi szintjüktôl. 

A CROSSFIT ELSÔ FITNESS STANDARDJA
Tíz általánosan elfogadott fizikai képesség van:
1. A keringés-légzés állóképessége: a test rendszereinek

képessége, hogy összegyûjtse, feldolgozza és szállítsa az
oxigént. 

2. Kitartás: a test rendszereinek képessége, hogy feldol-
gozza, szállítsa, tárolja és felhasználja az energiát. 

3. Erô: a külsô erôk és a mozgás közben fellépô ellenál-
lások legyôzésének képessége az izomzat minél több mo-
toros egységének aktív erôkifejtése segítségével.

4. Hajlékonyság: a képesség, hogy egy ízületben maxi-
mális legyen a mozgástartomány.

A CrossFit értelmezése

A CrossFit rendszer néhány éve került kialakítás-
ra Amerikában és bár egy-egy elemét kiemelve
nincs benne semmi különös, a teljes filozófiája
meglehetôsen egyedi. A CrossFit célja a valódi
élet minden kihívására is megfelelô választ adó
„funkcionális” fitness kialakítása, és az alapja az
intenzív, rövid és állandóan változó edzésinge-
rek biztosítása. Emellett a CrossFit a minimális
eszközállománnyal végzett tréning és ebbôl is
fakadóan a „small box”, tehát a kis területû, gé-
pekkel kevéssé teletömött, nem elsôsorban ke-
reskedelmi orientációjú edzôtermek favorizálója.

Világszínvonalú fitness 100 szóban

� Egyél húst, zöldséget és magvakat, némi gyümölcsöt, de kevés keményítôt és semmi cukrot. Olyan mennyisége-
ket fogyassz, ami fenntartja a teljesítményt, de a testzsírt nem.

� Gyakorold és eddzd a fô gyakorlatokat: elemelést, felvételt, guggolást, nyomásokat, lökést, szakítást. Hasonló-
képpen, sajátítsd el a gimnasztika alapvetô elemeit is: húzódzkodást, tolódzkodást, kötélmászást, fekvôtámaszt,
felülést, nyomást kézállásba, szaltókat, spárgákat és tartásokat. Kerékpározz, fuss, ússz, evezz, stb. keményen
és gyorsan!

� Heti 5-6 napon keverd ezeket az elemeket minden elképzelhetô kombinációban, amit csak a kreativitásod meg-
enged. A megszokás ellenség. Legyenek az edzéseid rövidek és intenzívek.

� Rendszeresen tanulj meg és vegyél részt új sportokban.

Mi a fitness valójában?



BETEGSÉG, WELLNESS, FITNESS

Olyan mérhetô jellemzôk alapján, mint:
� vérnyomás
� trigliceridek
� jó és rossz koleszterin
� testzsír
� csontsûrûség
� izomtömeg
� hajlékonyság
� stb.

A mi álláspontunk az, hogy ha minden, amit az egész-
ségrôl mérhetô módon meg tudunk állapítani, egy ilyen
kontinuumra helyezhetô, akkor a betegség, wellness és fit-
ness egyetlen minôség különféle állapotai: az egészségé.
Azt is hozzátennénk, hogy bár nehéz hasonló pontossággal
mérni és értékelni, de a mentális egészség is ide tartozik,
és például a depresszió állapota is nyilvánvalóan javítható
a megfelelô diétával és edzéssel, vagyis a tényleges fit-
ness-szel.

Sok szakértô különbséget tesz a fitness és az egészség
között. Gyakran emlegetnek tanulmányokat, amelyek azt
látszanak állítani, hogy a fittek nem feltétlenül nyernek vé-

delmet az egész-
ség területén. Ha
jobban megvizs-
gáljuk az ilyen
tanulmányokat,
akkor legtöbb-
ször azt találjuk,
hogy állóképes-
ségi sportolókat
vizsgáltak, akik
gyanúink szerint
olyan veszélye-
sen rossz étkezé-
si rendszert kö-

vettek, ami sok szénhidrátot, de alacsony
mennyiségû proteint és zsírt tartalmazott.

A helyes fitness igenis nagymérvû védel-
met nyújt az idô vasfogával és a betegségek
támadásával szemben. Ha ellenkezô jelensé-
get tapasztalsz, mindenképpen vizsgáld meg

az alkalmazott módszereket és kiemelten az étkezést! A fit-
ness szuper-wellness, legalábbis annak kéne lennie. A be-
tegség, wellness és fitness ugyanannak a dolognak, az
egészségnek a különbözô állapotai. Az a fitness program,
amelyik nem támogatja az egészséget, nem CrossFit!

INTEGRÁCIÓ
Minden edzésprogram struktúrájában eleve ott van a beé-
pített hibaforrása. Ha csak alacsony ismétlésszámmal dol-
gozol a súlyokkal, akkor nem fog kialakulni a helyi izomál-
lóképesség, ami egyébként elérhetô volna. Ha csak magas
ismétléses szetteket alkalmazol, akkor az erôd és a „ló-
erôd” (munka/idôegység) nem lesz olyan, mint alacsony is-
métléssel és nehezebb súlyokkal. Vannak elônyei és egy-
ben hátrányai is annak, ha az edzésed gyors, lassú, nagy
súlyos, kis súlyos; és annak is, ha edzés elôtt kardiózol,
esetleg utána, stb. 

Ahhoz a fitnesshez, amit mi kívánunk, minden kontrollál-
ható paramétert manipulálni kell, hogy olyan széles körû
legyen az inger, amilyen csak lehetséges. A testünk csak a

ció séma felé ne tendáljon, vagy ahhoz ragaszkodjon. A
természet gyakran szab ki ránk elôre nem látható kihíváso-
kat (fôleg, ha nem hétköznapi az életed, a munkád – a
szerk.), eddz tehát úgy, hogy az ingerek széles skálát ölel-
jenek fel és állandóan variálódjanak. 

A CROSSFIT HARMADIK FITNESS STANDARDJA
A szervezetünkben három anyagcsere útvonal van, amelyek
energiát biztosítanak minden tevékenységhez. Ezek a „me-
tabolikus motorok” a foszfokreatin rendszer (ATP-PCr), a
glikolízis és az aerob-oxidatív útvonal. Az elsô, a foszfagén
rendszer dominál a legnagyobb teljesítményû aktivitások-
nál, azoknál, amelyek csak kb. 10 másodpercig tartanak. 
A glikolízis üzemelteti a közepes teljesítményû mozgásokat

– ezek több percig is eltarthat-
nak. A harmadik rendszer az
alacsony intenzitású mozgá-
soknál dominál, amelyek né-
hány percnél is tovább fenn-
tarthatók. 

A totális fitness, amelyet a
CrossFit ajánl és fejleszt,
mindhárom útvonal edzését
szükségessé teszi. A három
energiatermelô útvonal egyen-
súlyozása teremti meg az ala-
pot arra, hogy kialakítsuk, mi-

5. Teljesítmény: az izom képessége, hogy maximális erôt
fejtsen ki minél kevesebb idô alatt, illetve idôegységre jutó
munka mennyisége.

6. Gyorsaság: a mozgások lehetô legnagyobb sebességû
végrehajtása adott feltételek mellett. A képesség, hogy mi-
nimalizáljuk egy ismétlôdô tevékenység ciklusidejét.

7. Koordináció: a képesség, hogy több eltérô mozgásele-
met egy mozgássá kombináljunk.

8. Agilitás: a képesség, hogy minimális idô alatt tudjunk
váltani egy mozgáselemrôl a másikra. 

9. Egyensúlyérzék: a képesség, hogy a súlypontunk el-
helyezkedését kontrolláljuk az alátámasztási felülethez 
képest.

10. Pontosság: a képesség, hogy szabályozzuk a moz-
gást egy adott
irányba,
vagy bármi-
lyen intenzi-
tás mellett.

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

Fontos, hogy az
állóképesség, kitar-
tás, erô és hajlé-
konyság javulása
edzés hatására jön létre, ahol is az edzés olyan aktivitás,
ami javítja a feladat végrehajtást azáltal, hogy mérhetô 
organikus változásokat hoz létre a szervezetben. Ezzel
szemben a koordináció, agilitás, egyensúly és pontosság
fejlesztése gyakorlással érhetô el. Ez olyan tevékenység,
ami a feladat végrehajtás javulását az idegrendszer válto-
zásain keresztül éri el. A teljesítmény leadás és az erô nö-
vekedésének adaptációs alapja az edzés és a gyakorlás
együttesen. 

A CROSSFIT MÁSODIK FITNESS STANDARDJA
Ennek a modellnek az esszenciája az, hogy a fitness lénye-
ge, hogy minden és bármilyen elképzelhetô feladatban jól
kell teljesíteni. Képzeld el, hogy egy nagy kalapba végtelen
számú fizikai kihívást helyezünk el és kiválasztást szabá-
lyozó mechanizmus nélkül, teljesen véletlenszerûen húzunk
ki feladatokat, amelyeket teljesítenünk kell. A fitness esze-
rint a modell szerint tehát az, hogy ilyen kihívásnak más
személyekhez képest milyen színvonalon felelünk meg. 

Az is beleértendô ezáltal a fitnessbe, hogy képesnek kell
lennünk mindenfajta, még teljesen ismeretlen feladatoknak
is megfelelnünk még úgy is, hogy ezek végtelen számú
kombinációban kerülnek elénk. Ennek nyomán a gyakorlat-
ban a sportolónk arra kényszerül, hogy egy elôre elterve-
zett ismétlésszám, szett, pihenôidô, feladatsor, periodizá-
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lyen metabolikus kondícionálást, „kardiót” végzünk a
CrossFit keretén belül. 

Csak egy, vagy két anyagcsere útvonal favorizálása a
többi rovására és az oxidatív tartományban való túlzott
edzés a két leggyakoribb hiba a fitness edzésben.

KÖZÖS NEVEZÔ
A három standard felvállalására a motiváció tehát az volt,
hogy garantáljuk a legszélesebb, legáltalánosabb fitness ál-
lapotot, ami elérhetô. Az elsô modell egy teljes skála álta-
lános fizikai képességhez való alkalmazkodást mér, míg a
második fókusza a teljesítmény „szélessége és mélysége”.
A harmadik modellnél pedig a mérvadó értékek az idô, a
teljesítmény leadás és végsô soron az energiarendszerek
terhelése. Nyilvánvaló most már tehát, hogy a CrossFit által
támogatott és fejlesztett fitness tudatosan széles területet
felölelô, általános és mindent magába foglaló. A mi specia-
litásunk a specializáció kerülése! A harchelyzetek, a túlélés,
a legtöbb sport és az élet általában az ilyen fitness-t jutal-
mazza és általában véve a „specialistákat” bünteti. 

BETEGSÉG ==> WELLNESS ==> FITNESS

Profi Universal termékek 
a Universal Nutrition 

hivatalos forgalmazójától 
a Fitness Pont üzlethálózatban

www.FitnessPont.hu

http://www.fitnessexpress.hu
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perces gimnasztikai (saját testtel végzett) gyakorlatsort
gyors tempóban, és végül 2-10 perc magas intenzitású me-
tabolikus kondícionálás zárja az edzést. Ebben az összeállí-
tásban persze semmi sem szent. A varázslat a mozdulatok-
ban van, nem a program összeállításban. Legyél kreatív!

Egy másik favorit technikánk az, hogy keverjük a súly-
emelés és gimnasztikai elemeit, hogy drámai metabolikus
kihívást érjünk el. Egy példa erre az, amikor közepesen ne-
héz 5 ismétléses guggolást maximális ismétlésszámú hú-
zódzkodás követ azonnal. Ebbôl a párból 3-5 kört végzünk. 

Máskor 5-6 elemet veszünk a súlyemelés, metabolikus
kondícionálás és gimnasztika területérôl és egy nagy kört
képezünk belôlük, amelyen aztán végigrohanunk három-
szor, pihenô nélkül. Az ilyesfajta feladatsorokat a végtelen-
ségig lehet variálni. 

Még megemlítenénk az elkötelezettségünket az ugrások,
gömb súlyzók, szabálytalan tárgy emelések és az akadály-
pályák irányába. Az újra és újra felbukkanó „funkcionali-
tás” kérdése és a variáció igénye nyilvánvalóvá teszi ezek-
nek a módszereknek és eszközöknek a szükségességét, va-
lamint hatásosságát az edzésünkben. 

Végezetül, küzdj azért, hogy elmosd a határt a „kardió”
és az erôedzés között. A természet nem tesz különbséget a
kettô között, ahogy a tíz fizikai képesség egyike között
sem. Mi ezért ugyanúgy alkalmazzuk a súlyzós és pliomet-
rikus edzést metabolikus hatás elérésére, ahogy a sprinte-
lést meg akár erôedzésként is felhasználjuk. 

ALKALMAZHATÓSÁG ÉS EGYÉNRE SZABHATÓSÁG
Gyakran felmerül a kérdés azzal kapcsolatban, hogy a
CrossFit mennyire alkalmazható idôsebb és formán kívül lé-
vô emberek esetében. Nos, egy olimpiai sportoló és egy
nagymama számára szükséges mozgás csak mértékében és
nem fajtájában eltérô! Az egyik funkcionális dominanciát
akar elérni (mindenkinél jobb akar lenni a feladatokban), a
másik funkcionális kompetenciát szeretne (képes akar lenni
feladatok elvégezésére). A dominancia és kompetencia
ugyanazokon az élettani mechanizmusokon keresztül mu-
tatkozik meg és érhetô el. Mi használtuk már ugyanazt a
programot idôs emberekkel és ketrecharcosokkal is. A ter-
helést és intenzitást módosítjuk, magát a programot nem.

Állandóan kapunk kéréseket atlétáktól minden sportból,
hogy számukra elônyös erôfejlesztô és kondícionáló prog-
ramokat írjunk nekik. Tûzoltók, focisták, triatlonisták, bok-
szolók, szörfösök mind olyan tervet szeretnének, amely

TIPIKUS GYAKORLATOK 
A MODALITÁSUK ALAPJÁN

Gimnasztika
- Guggolás (súly nélkül)
- Húzódzkodás
- Fekvôtámasz
- Tolódzkodás (leginkább gyûrûn) 
- Kézállásban kitolás 
- Kötélmászás 
- „Muscle up” 
(gyûrûn lógásból felmenetel nyújtott karú támaszba,
mint a tolódzkodás felsô pontja) 

- Kinyomás kézállásba
- Felhomorítás 
- Felülés
- Ugrások 
- Kitörések

Metabolikus kondícionálás
- Futás 
- Kerékpározás 
- Evezés
- Ugrálókötelezés

Súlyemelés
- Guggolások 
- Elemelés
- Felvétel
(súlyt mellre)

- Nyomások
- Szakítás 
(a súlyemelô mozdulat)

- Felvétel és lökés
(a súlyemelô mozdulat)

- Medicin labda gyakorlatok
- (Füles)súlyzó lengetések

szokatlan stresszorokra válaszol, így a megszokott program
a fejlôdés és a széleskörû alkalmazkodás ellensége. Mindig
törekedj a variációra!

Mi tehát a teendô a gyakorlatban? Dolgozz azon, hogy
jobb súlyemelô, erôsebb-jobb tornász, gyorsabb futó, eve-
zôs, kerékpáros és úszó legyél. Végtelen számú program
áll rendelkezésre ahhoz, hogy eredményt érj el. 

Általánosságban azt találtuk, hogy a 3 nap edzés, 1 nap
pihenô rendszer megfelelô ahhoz, hogy a maximális inten-
zitás fenntartható legyen. Az egyik kedvenc edzésmintánk
az, hogy bemelegítés után egy súlyzós alapgyakorlatból 3-
5x3-5 ismétlést végzünk közepes pihenôkkel, majd egy tíz-

Whey Pro

1000 g - 3,190 Ft
4000 g - 10,990 Ft

NAGY KISZERELÉS

2748 Ft/kg

750 g - 3,240 Ft
1400 g - 5,540 Ft
4000 g - 14,060 Ft

NAGY KISZERELÉS

3515 Ft/kg

Magyarország egyik legnépszerú́ bb
fehérjéjének gyártójától

Ízek: tejcsoki, epres banán, ananászos vanília

A „kötelezô“ protein: tiszta 
tejsavófehérje formula
A tejsavófehérje a természet
csoda étke: a legnagyobb
biológiai értékkel  rendelkezik 
és a legmagasabb arányban 
tartalmazza a BCAA aminosav 
hármast, melyek döntô jelentôségû aminosavak az
izomépítés szempontjából. 
20 g protein, 3 g szénhidrát, 2 g zsír 
a 30 grammos adagban.

Komplett, tejsavóprotein 
alapú izomtömeg-növelô
kreatinnal
A Whey Gainer egy 
hihetetlenül erôs izom-
tömeg- és erônövelô 
formula, mely a kíváló,
„kötelezôen“ fogyasz-
tandó Cytogen Whey Pro 
tejsavófehérje alapra épül. 
33 g protein, 45 g szénhidrát, 
5 g zsír, 5 g kreatin 
és 2.5 g taurin található 
a 100 grammos adagban.

Kapható a jobb 
edzôtermekben 
és a szakboltokban. 
Infoline: (06-1) 470-0826

Pro-360
Összetett forrású fejlett protein keverék
Az összes kiváló minôségû protein forrásból: tejsavófehérje,
kazein, tojás és szója! 
Fejlett, minden célra alkalmazható protein formula! 
Anabolikus és anti-katabolikus hatás!
Aszpartám mentes ízesítéssel!
20 g protein, 7 g szénhidrát, 1 g zsír a 30 grammos adagban.

Cytopro
Kevert fehérjeforrásra épülô izomtömeg-növelô protein
A CytoPro fehérje mátrix összetevôi a tejsavófehérje-koncentrátum, 
a kazein és a tejfehérje, vagyis gyorsan és lassan felszívódó proteinek. 
Ezek egyéni elônyei összeadódnak itt. 22 g protein, 
6 g szénhidrát, 1.4 g zsír a 35 grammos adagban.

750 g - 3,030 Ft
1000 g - 4,290 Ft
3000 g - 10,800 Ft
6000 g - 19,940 Ft

NAGY KISZERELÉS

3324 Ft/kg

3000 g - 8,660 Ft
6000 g - 15,630 Ft

NAGY KISZERELÉS

2605 Ft/kg

Whey Gainer

WHEY PRO
Magyarország

2. legnépszerûbb 
fehérjéje!

A nagy kiszerelésû termékek árban fantasztikus megtakarítást jelentenek!

R
E

S
E

A
R

C
H

 A
N

D
D

E
V

E
L

O
P

M
E

N
T

http://www.fitnessexpress.hu


igazodik az ô specifikus igényeikhez. Bár el-
ismerjük, hogy minden sportnak vannak
egyéni jellemzôik és igényeik is, a sport-spe-
cifikus edzés nagy része eddig nevetségesen
hatástalan volt. A specifikusság igénye majd-
nem teljesen kielégíthetô a sport rendszeres
gyakorlásával és edzésével, és nem az erôt
és kondíciót fejlesztô környezetben kell azt
keresni. A mi terrorista-vadász különleges
katonáink, síelôink, hegyikerékpárosaink és
háziasszonyaink a legjobb eredményeiket
ugyanattól a programfajtától érik el. 

MINTAPROGRAMOK
Az úgynevezett „tesztfeladatok”, vagy „mér-
tékadó feladatok” olyan központilag a Cross-
Fit alapítók által összeállított gyakorlatsorok,
amelyek széles körben alkalmazhatók egyé-
nek teljesítményének összehasonlítására, il-
letve a saját fejlôdésünk lemérésére. A tesztfeladatok több
elkülönülô kategóriába esnek, egyesek csak saját testsú-
lyos gyakorlatokat tartalmaznak, mint például a „Chelsea”.
A feladatsoroknak a CrossFit-esek egyébként nôi neveket
adtak, aminek mélyebb oka is van, de egyelôre csak gon-
dolj arra, hogy a viharoknak is személyneveket adnak (pl.
a Katrina hurrikán a közelmúltban).

Szóval a „Chelsea” során 30 percen át minden egész
perckor elkezdesz egy 5 húzódzkodást, 10 fekvôtámaszt és
15 guggolást tartalmazó kört. Ha marad idô még a percen
belül, akkor addig pihenhetsz. Nem mindenki fogja elôször
elérni a teljes 30 percet szabályosan, de ha nem tudsz a
perceken belül maradni, akkor is menj a tempódban végig
a harminc percen és jegyezd fel, hogy hány kör sikerült. A
jobbak 30-40 másodpercet igényelnek a körök végrehajtá-
sára és végül eljuthatnak oda, hogy már növelik a gyakor-
latokban az ismétlésszámot. 

Egy másik kategóriában a „teszt lányok” jellege olyan,
hogy egy gimnasztikai elem alapvetô súlyzós mozdulattal
párosul. A kedvencünk a „Fran” amely során elölguggolás-
ból felállva ki kell nyomni a rudat (43 kilót) a fej fölé egy
összefüggô mozdulattal, és ezután húzódzkodás jön. Az el-
sô körben 21, a másodikban 15, a harmadikban 9 ismétlést
kell végezni. Leírva sokkal könnyebbnek hangzik, mint ami-
lyen! Egy jó idô például 2 perc 37 másodperc. 

„Nancy” egy olyan bombázó, amely során 400 m futás pá-
rosul 43 kilóval végzett 15 ismétlés fej fölötti guggolással
(a rudat a fejed fölött tartod, mint a súlyemelôk a szakítás-
nál). 5 kör idôre a feladat. 

Ha megfigyeled, a gyakorlatok olyanok, hogy ha valaki-
nek elônye van valamiben (pl. izomtömege alapján), akkor
egy másik elemben hátrányba kerülhet, ha nem sokoldalú-
an felkészült.

NÉHÁNY "A NAP EDZÉSE" KOMBÓ A CROSSFIT-TÔL

SZOMBAT
„Felturbózott, fejreállított Fran visszafelé”
Idôre:
� 1200 m futás
� 9 húzódzkodás
� 9 elölguggolás-nyomással 43 kg
� 800 m futás
� 15 húzódzkodás
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� 15 elölguggolás-nyomással 43 kg
� 400 m futás
� 21 húzódzkodás
� 21 elölguggolás-nyomással 43 kg

VASÁRNAP
Felvétel rúddal 1-1-1-1-1-1-1-1-1-1 ismétlés.
Minden ismétlést a földrôl indíts és beüléssel vedd fel a
súlyt. A súlyt szettenként növeld és érd el a maximumodat.

HÉTFÔ
10 kör idôre:
� 10 húzódzkodás
� 10 tolódzkodás gyûrûn

KEDD
Pihenô

SZERDA
„Kelly”
5 kör idôre:
� 400 m futás
� 30 ugrás 60 centis zsámolyra
� 30 medicin labda dobás falra guggolásból felállással 

(9 kilós)

CSÜTÖRTÖK
Mellrôl nyomás állva rúddal 5-5-5-5-5 ismétlés.

A súlyt szettenként növeld és érd el a maximumodat.

PÉNTEK
3 kör idôre:
� 15 „Muscle up”
� 100 guggolás

SZOMBAT
Pihenô

Az egész cikkbôl talán egyvalami maradt ki eddig, ami jó
lesz zárógondolatnak is: a CrossFit tréning a változatossá-
ga okán, és a csoportos, versengve végezhetô edzés lehe-
tôsége miatt igen szórakoztató. Nem könnyû, de szórakoz-
tató, ahogy az angol mondja: "It doesn't have to be fun to
be fun!", tehát körülbelül: "Nem kell, hogy laza legyen ah-
hoz, hogy szórakoztató legyen!" FM
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A közkézen forgó tu-
dás szerint, ha túl
gyakran edzel, akkor
az probléma, mert
nem adsz az izmaid-
nak elég idôt arra,
hogy regenerálódja-
nak. És bár egy na-
gyon általános érte-
lemben ez igaznak fo-
gadható el, valójában
az egyes izomrostok
regenerációja nem
annyira limitáló té-
nyezô abban, amit az
emberek a regenerá-
lódás jelenségének
tartanak. 

Ez akkor még in-
kább így van, ha
olyan osztott edzés-
programokkal dolgo-
zol, mint amit a test-
építôk alkalmaznak.
Hogy maguknak az iz-
moknak a regeneráló-
dása mennyire nem
probléma, gondolj ar-
ra, hogy a maratonfu-
tók minden nap ki-
mennek és lefutnak
20 kilométert. Vagy a
versenyúszók minden
edzésen 2 óránál is
többet úsznak. Egy
versenyre készülô
testépítô napi 45 per-
cet is kardiózik heti
hat napon át. Ha be-
legondolsz, ezek a te-
vékenységek igen
nagy mennyiséget
képviselnek az izom-
munkát tekintve. 

Azt feltételeznénk,
hogy igen nagy fá-
radtság gyûlik össze
az izmokban, miután
elvégeztél 4500-nél is
több folyamatos lé-
pést a 45 perces futó-
pados, lépcsôzôgé-
pes, vagy elliptikus
tréneres kardió edzés
során. De akkor mégis
miért van az, hogy az ember minden nap tud így kar-
diózni, de már mindössze 30 totál ismétlés egy test-
részre egy közepesen nehéz súlyzós edzésen egy hét
regenerálódást igényel? Ennek az oka az, hogy a ne-
hezebb (intenzívebb) testépítô edzés erôsen „megdol-

goztatja” az idegrendszert is! Elég sok testépítô törôdik a
regenerálódás kérdésével, de hiszem, hogy a legtöbbjük
jobban járna, ha még több figyelmet fordítana az idegrend-
szer állapotára, hogy az hogyan befolyásolja a regenerációt.

Mi az idegrendszer?
Nem fogok belefogni abba, hogy az idegrendszert egé-

szen mélyen és tudományosan elmagyarázzam, mert elég
azt tudnod, hogy a központi idegrendszer része az agy és
a gerincvelô, és összeköttetésben áll az izmokkal a periféri-
ális idegrendszeren keresztül. Ebbôl világossá válik, hogy a
központi idegrendszer az izmok irányítója. Ha egy izmot
megfeszítesz, akkor arra a parancs az agyadból érkezik és
végül a megfelelô izom motoros egységeket fogja aktiválni
a neuromuszkuláris junkción (kapcsolaton) keresztül. Az
izom veszi a jelet, aktiválódik és kialakul a feszülése.
Ennyire egyszerû.

Idegi fáradtság
Talán nem meglepetés, hogy az idegrendszer is el tud fá-

radni és ez a kimerülés döntô jelentôségû az edzés szem-
pontjából. A neurális kifáradás magában foglalhatja a köz-
ponti idegrendszer (az „agy”: agykéreg, a kisagy, stb.) ki-
merülését, és a helyi idegekét is (neuromuszkuláris junk-
ció), amelyek az idegrendszert és az izmokat ténylegesen
összekötik. A központi kifáradás elsôsorban a különbözô
stresszorok (beleértve az edzés) hatását foglalja magába a
neurotranszmitterek (jelátvivô anyagok) és hormonok szint-

jére az agyban (mint a dopamin, epinefrin, kortizol, stb.)
Ténylegesen bármilyen stressz hatással van a központi
idegrendszerre, olyanok is, mint a kevés alvás, a bulizás és
a stimulánsok használata. 
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Amikor a központi idegrendszer kifáradt, akkor az izmok
ereje, mûködôképessége negatívan befolyásolódik, mivel
az „akkumlátor”, ami aktiválja az izmokat, lemerült állapot-
ban van. Nem csak fáradtnak fogod érezni magad, hanem
minden izom kontrollálhatósága, funkcionalitása és ereje
kompromitálva lesz. A túlzott központi idegrendszer kime-
rülés mellett az erô nemigen nô, ezért van az, hogy az erô-
emelôk kisebb volumennel edzenek, mint a testépítôk, de
mégis erôsebbek. Fáraszd ki túlságosan az idegrendszere-
det és túl fogod terhelni, vagy túl fogod edzeni magad!

Gondolj úgy a központi idegrendszerre, mint egy város
elektromos erômûvére. Ez egy korlátozott mennyiségû
energiával rendelkezik és ha a város túl sokat használ fel
ebbôl, akkor áramkimaradás jön létre. A központi ideg-
rendszer kimerülése a magyarázat a „vízbe dobott kô” (ter-
jedô hullám) hatásra is, amit a sok izmot magukba foglaló
gyakorlatokhoz kötnek. Ha ma keményen lábazol, akkor
holnap észreveszed, hogy a fekvenyomás is megszenvedi
azt. A fáradtság ebben a gyakorlatban nem az izmokból
származik, hanem az idegrendszerbôl!

Helyi idegi kimerülés
A központi idegrendszer kimerülésével szemben, ami az

egész testet érinti, a lokális idegek kimerülése – melyek
összekapcsolják az idegrendszert és az izmokat – egyes
izomcsoportok erejét és mûködését befolyásolja. Ha elvég-
zel 10 szettet az alkarjaidra, akkor ebben az esetben a
másnapi láb, vagy mell edzésedben például nem érezhetô

negatív változást, de
minden bizonnyal
ezen a napon nem
tudnál ugyanakkora
súlyokkal alkarozni is-
mét. 

Viszont akkor az a
kérdés, hogy miért
van rossz hatással az
elemelés, vagy a gug-
golás a másnapi fek-
venyomásra és az al-
kar edzés miért nem?
Azért, mert a sok iz-
mot, ízületet magukba
foglaló alapgyakorla-
tok annyival több iz-
mot megdolgoztatnak
és annyival többet
leszívnak a központi
erômûbôl, a központi
idegrendszerbôl! 

És ez az oka annak
is, hogy kardió végzé-
se minden nap lehet-
séges – mert bár iz-
mok dolgoznak a
mozgás során, ezek a
tevékenységek még-
sem csapolják meg
annyira a helyi és
központi idegrend-

szert. Ezzel szemben a
sokkal nagyobb intenzitású kardió, mint az intervallum tré-
ning és a sprintelés, inkább hasonlít a súlyzós edzésre az
idegrendszert érintô hatása alapján és így szintén több re-
generálódási idôt igényel. 

Mindenki hallotta már a régi testépítô közmondásokat: „Nem edzés alatt nôsz, hanem
amikor pihensz!” és azt, hogy: „Ha aluledzed magad, akkor lassabban fejlôdsz, de ha
túledzed magad, akkor a fejlôdésed nulla lesz!”

és az idegrendszer
A regenerálódás

Írta: Kelly Baggett



idôt, ami az oka példá-
ul annak, hogy a HIT
(High Intensity 
Training) rendszer kö-
vetôi olyan ritkán tud-
nak csak edzeni. 

Az aktivált izmok
számának kérdése nyil-
vánvaló a központi
idegrendszer szem-
pontjából: egy láb-
edzés egyértelmûen
nagyobb általános ha-
tással jár, mint egy
karedzés. 

A mikrotraumával kapcso-
latban az a helyzet, hogy
a test gyulladáskeltô cito-
kineket (kémiai hírvivô
molekulákat) bocsát ki az
izomsérülés hatására,
amit az edzés hozott lét-
re. Ezek a molekulák a
központi idegrendszer re-
ceptoraira is rákapcsolód-
nak és ezzel lassítják az
idegrendszeri regeneráló-
dást. Egyes betegségek,
mint például a krónikus
fáradtság szindróma,
ugyanilyen hatásmecha-
nizmus által fejezik ki a
mentális állapotot befo-
lyásoló hatásukat (dep-
resszió, energizálatlanság,
stb.) Ezért érezzük tehát
magunkat a teljes tes-
tünkben enerváltabbnak,
ha mikrotrauma keletkezik
a szervezetünkben, és fô-
leg akkor, ha ez nagy

izomcsoportot érint. A tréning során keltett mikrosérülések
mennyisége szoros összefüggésben áll a negatív ismét-
lésszakaszok volumenével (praktikusan mondhatjuk, hogy
azok összidejével). 

Lényegében nagy intenzitásúnak és nagy idegrendszeri 
kimerülést okozónak a következô tevékenységek 
számítanak:
1. Erôedzés (minden az 1 ismétléses maximum 80%-a fö-

lött alsótestre, illetve a „teljes test” mozdulatok, mint
az elemelés, guggolás, stb.)

2. Alsótest hipertrófia edzése (8-12 ismétlés bukásig).
3. Gyorserô edzés teljes regenerálódással az ismétlések 

között.
4. Maximális erôfeszítésû pliometrikus edzés (pl.: mélybe-

ugrások).
5. Maximális erôfeszítésû agilitási és decelerációs gyakorla-

tok teljes regenerálódással az ismétlések között.
6. Maximális erôfeszítésû kondícionáló edzés (pl.: mért 

intervallumok).
7. Küzdôsport edzéseknél kesztyûzés és nehéz zsák 

munka.
8. Minden tevékenység, amely során megemelkedett, 

versenyszerû érzelmi állapot áll fönn. 
9. Minden tevékenység mesterséges stimulánsok hatása

alatt (efedrin, különbözô energizáló termékek, stb.)

Alacsony intenzitásúnak tekinthetô tevékenységek:
1. Aerob edzés.
2. Maximálisnál kisebb erôfeszítésû kondícionáló edzés.
3. Dinamikus bemelegítés és technikát gyakorló futások.
4. Felsôtest izoláló gyakorlatokkal való edzése (karhajlítás,

tricepsz, stb.)
5. Szubmaximális sebességfejlesztô edzés teljes regenerá-

lódással közben (pl.: futás a csúcssebesség 80%-a alatti
tempóban).

6. Könnyû pliometrikus munka (alapvetô egy- és kétlábas
szökdelések).

7. Láb koordinációs munka (sportokhoz).
8. Ugrálókötelezés.
9. Küzdôsport edzéseknél katák, árnyékbokszolás, stb.

Ezek a tevékenységek általában nem keltenek magas
idegi kimerülést és szükség esetén napi szinten végez-
hetôk.

A lényeg az, hogy minden, ami kismértékben érinti csak
az idegrendszert, az nem fog sok regenerálódást igényelni,
ha egyáltalán bármennyit is, és a szervezetet átfogó mó-
don nem befolyásolja. Ezzel szemben a központilag kimerí-
tô tevékenységek teljes test fáradtságot fognak okozni bi-
zonyos szinten, amely eltart kb. 48 óráig. A tipikus testépí-
tô felsôtest edzések és a magas intenzitású kardió nagyjá-
ból közepesnek tekinthetô ebbôl a szempontból. Nem iga-
zán magas intenzitásúak, de alacsonynak sem tekinthetôk
már. A közepes erôfeszítést igénylô edzések hatása eltérô
lehet a központi regenerációra, elôfordulhat, hogy egyesek
nagy gyakorisággal tolerálják ôket, de megeshet, hogy má-
sok meg nem.

A központi kimerülés mértékének becslése
A központi kimerülés az edzés során a következô 

tényezôk figyelembevételével mérhetô fel:
� Az erôfeszítés mértéke (pszichológiai szinten).
� Az izomzat aktiválódásának mértéke (a dolgozó izmok
száma és azok mérete).
� Az elért ingerlés mikrotrauma okozó hatása (teljes prote-
in lebomlás az edzésen).

Ezek mindegyike érinti a központi kimerültséget. A pszi-
chológai aspektus a motivációval áll összefüggésben. A sti-
muláns használók keményen koppannak, erôs központi
idegrendszer kimerülést „élvezhetnek”, amikor a felpörge-
tett állapot megszûnik. A nagyon erôsen felspannolt mó-
don való edzés (minden szett
elôtt üvöltözés, pofonok, stb.) ha-
sonló mellékhatásokat okoz, me-
lyek között ott van az érzékeny-
ség a fényre, izomfájdalom, króni-
kus fáradtság és az erôvesztés is.
Nyilvánvaló, hogy ezek mind a
központi idegrendszer akkujának
megcsappanása miatt következ-
nek be.

Ez megmagyarázza azt is, hogy
egy magasan motivált, személyes
csúcs jellegû teljesítmény, mond-
juk az elemelésben, egy ideig fel-
pörget, majd egy hétig fáradt vagy
tôle (írtuk már, hogy versenyzôk
erôsen megkülönböztetik az edzô-
termi és verseny maximumokat
pont emiatt). Az edzés igen ma-
gas erôfeszítéssel nagyobb súlyok
elérését teszi lehetôvé, de egyben
meghosszabbítja a regenerálódási

mikrotrauma motiváció szint izom aktiváció kimerülés edzések (melyek ezt okozzák)
1. kevés alacsony közepes kicsi alacsony-közepes intenzitású kondícionálás és kardió
2. kevés nagyon magas magas potenciálisan nagy pl.: maximális guggolás, elemelés 1 ismétlések
3. sok közepes magas nagy standard testépítô láb edzés
4. sok alacsony alacsony kicsi standard testépítô kar edzések
5. közepes közepes közepes közepes-nagy standard testépítô mell és hát edzés
6. kevés alacsony alacsony kicsi has, vádli, alkar edzés 

Különbözô edzések hatása a központi idegrendszerre:

100%, tiszta, esszenciális 
BCAA aminosavak!

Kiemelt leucin tartalom, amely a protein szintézist 
direkt módon vezérlô aminosav!

SCITEC                                    termék, semmi más, 

csak az aktív hatóanyag 

(semmi ízesítô-, és tartósítószer)!

A  L E G J O B B  Á R !

Grammonként 

40 Ft* helyett 

11 Ft!
(*Kapszulás kis 
kiszereléshez 

képest)

A G-BOMB egy cukor- 
és aszpartám mentes formula!

www.scitec.hu

Végre felnôtt a glutamin a feladathoz!

■ A legjobb 
glutaminok egy
mátrixban!

■ Acetilált, észteri-
fikált, dipeptid és
szabad aminosav
glutamin formák!

■ A legstabilabb 
és legmagasabb 
biológiai értékû 
glutaminok!

■ A legjobb 
glutaminok egy
mátrixban!

■ Acetilált, észteri-
fikált, dipeptid és
szabad aminosav
glutamin formák!

■ A legstabilabb 
és legmagasabb 
biológiai értékû 
glutaminok!



Regenerálódás a központi idegrendszer kimerülésébôl
Hogyan pihenheted ki, ha egyszer nagymértékben leszívtad a központi

idegrendszeredet? Nos, tulajdonképpen két dolgot tehetsz csak: adj idôt a
testednek és aludj! (Egyes táplálékkiegészítôk, mint a napi 300 mg magné-
zium, szintén segíthetnek a neurális regenerációban.) Egy elv, ami már ta-

lán az 50-es évek óta ismert a sport világában az, hogy ha
a központi idegrendszer magas intenzitású tevékenységtôl
lemerült, akkor kb. 48 óra pihenést kell adni neki. Ha bár-
milyen más nagy intenzitású tevékenységet végzel ezen pe-
rióduson belül, akkor az egyrészt negatívan lesz befolyá-
solva ettôl, másrészt valószínûleg további olyan általános
fáradtságot keltesz, amit már lehet, hogy nem visel el a
tested. 

A központi idegrendszer szempontjából tehát a leg-
rosszabb, amit tehetsz az, hogy egy kemény láb edzést
végzel ma, aztán holnap visszamész hátazni/mellezni, aztán
következô nap meg vállazni/karozni. Bár más izomcsopor-
tokat dolgoztatsz meg minden nap, a központi idegrend-
szert állandóan legalább közepes mértékben bombázod és
soha nem hagyod, hogy teljesen kipihenje magát. 

Az edzés szervezésének „magas-alacsony” módszere
A sport világában sokan a nagy intenzitású tevékenysé-

geket olyan napokra csoportosítják össze, amelyek között
48 óra intenzíven nem terhelt szakasz van. Tehát ahelyett,
hogy a héten egyenletesen osztanák el a terhelést, a leg-
több atléta az olyan erôs edzéseket, mint a súlyzózás, in-
tenzív sprintek, pliometrikus gyakorlatok hétfôre, szerdára
és péntekre teszik. A köztes napokon moderált mozgás
van, mondjuk általános kondícionálás. Annak ellenére,
hogy a nehéz napokon nagyobb lesz a volumen, a közpon-
ti idegrendszer jobb regenerációját teszi lehetôvé ez a
rendszer. 

Egy testépítô ebbôl a metodológiából szintén kovácsolhat
elônyt. Ilyen a tipikus bodybuilding bontás: 

1. nap: Mell és kardió
2. nap: Lábbicepsz
3. nap: Hát és kardió
4. nap: Kvadricepsz
5. nap: Váll, kar, kardió
6. nap: pihenô
7. nap: újraindul a ciklus

Helyette a következôt javasolom a jobb regenerálódás és
erôfejlesztés érdekében:

1. nap délelôtt: mell, délután: lábbicepsz
2. nap pihenô, vagy alkar, vádli, has, kardió
3. nap délelôtt: hát, délután: kvadricepsz
4. nap pihenô, vagy alkar, vádli, has, kardió
5. nap délelôtt: váll, délután: kar 
6. nap pihenô, vagy alkar, vádli, has, kardió

Ez a program az intenzívebb napok közötti 48 órás pihe-
nô miatt jobb.

A lokális idegrendszeri kimerülés és a regeneráció
Most beszéljünk a helyi neuromuszkuláris regenerációról.

Ez mint említettem már, az izmokat és az idegrendszert
összekötô pont, ahol szintén fáradás jöhet létre. Talán hal-

NE ÁLDOZD FÖL
az ízeket 

a tápértékért!

A fantasztikus íz-élményt 
jelentô új proteines sütijeink 

jelentik a megoldást!

SCITEC SÜTIK

Protein Delite Cookie és Brownie
● Egészséges, könnyen hordozható snack!
● Természetes protein mátrix!
● Házikészítésû süti ízek!
● Mikróban melegíthetôk a frissen sült érzetért!

Ízek:
● Ropogós mogyoróvajas
● Zabpelyhes-mazsolás
● Süti csokidarabkákkal
● Dupla csokis csokidarabkákkal
● Süti vanília darabkákkal
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A VILÁG 

LEGKEMÉNYEBB
TESTÉPÍTÔ MAGAZINJÁNAK

MAGYAR 
KIADÁSA!

KERESD AZ ÚJSÁGÁRUSOKNÁL!



lottál már a 96 órás szabályról, ami azt szögezi le, hogy egy izomnak ennyi
idôt, 4 napot kell adni egy intenzív edzés után, hogy visszatérjen a teljes
ereje. Ez igaz is! Ha ma lemész és lenyomsz 5 nehéz fekvenyomás szettet
bukásig, akkor minden valószínûség szerint 4 napnál korábban nem fogod
tudni megismételni, vagy túlszárnyalni a mai teljesítményedet. (Viszont, ha
nem bukásig edzel, hanem megállsz elôtte 1-2 ismétléssel, akkor gyorsabb
lesz a regeneráció!) Mindez azt jelenti, hogy az izomnak ennyi idôre van
szüksége a pihenésre? Nem, valójában magának az izomnak 48 óra, vagy
még kevesebb nyugi is elég lenne, függôen attól, hogy milyen gyorsan töl-
tôdött vissza a szénhidrát belé. De a neuromuszkuláris junkció lassabb re-
generálódik, akár 96 óráig is és így ez a periódus szükséges ahhoz, hogy
újra megfelelô legyen az izomösszehúzódás ereje. FM

A legsokoldalúbb izomtömeg-növelô

MYOMAX 10 IN 1

A MyoMax „Tíz az egyben“ anabolikus formula továbbra is a

világ egyik legerôsebb és legösszetettebb izomtömeg-növelôje!

A számtalan Scitec tesztben bizonyító MyoMax a 

garantált termék a maximális sebességû és fokú izomtömeg-

és erônövekedéshez.

■ 40 g a legerôsebb izomnövelô fehérjékbôl!

■ 7.5 g kreatin, 2.2 g ribóz!

■ 12 g BCAA, 12 g glutamin, 
taurin és Aminogen®!
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Ingyenes!  Ingyenes!  Ingyenes!  Ingyenes!

A  c é l t u d a t o s  t e s t f o r m á l ó k  l a p j a

www.FitMuscle.hu

2006/5 (15. sz.)

Koronák 
bûvöletében

Zimány Linda 
szépségkirálynô

A valódi
fitness
A CrossFit
filozófia

Elliptikus
tréner
Haszontalan a
zsírégetéshez?

A regeneráció 
kulcsa

Az idegrendszer 
titkai

A tél
hatása
az edzésre

SIKER ÉS BECSÜLET
Egy táplálékkiegészítô cég a mai világban pengeélen táncol. 
A konkurencia nyomása, a szinte csak a marketingre épülô
piac, a látszólagos innováció arra kényszeríti a legtöbb cé-
get, hogy feladják a minôséget, átejtsék a vásárlót fellengzôs
szövegekkel, és a pénzüket náluk elköltô testépítôket bele-
egyezésük nélkül „tesztalanyként” alkalmazzák. Mi egy belsô
morális értékrend alapján dolgozunk. A Scitec Nutrition® 

ennek alapján úgy döntött, hogy nem profitál a veszélyes
efedrin termékek divathullámából, és nem húzott hasznot a
papíron éppen még legálisnak minôsülô prohormon
(valójában szteroid) piacból sem. Mi nem tekintjük a vásár-
lót kísérleti nyúlnak, és olyan termékeket gyártunk, ame-
lyeket be is szedünk, mert mi is testépítôk vagyunk!
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