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ESZTETIKUSAN IZMOS, DEFINI-
ALT TESTET AKARDK UGY, HOGY
AZ EGESZSEGEM IS MARAD.
AZ IZOM PROTEINEOL ALL, iGY A
LEGMAGASABE MINOSEGU FE-
HERJE ETRENDKIEGESZITOKRE
VAN SZUKSEGEM AHHOZ, HOGY A
LEGJOBE IZOMZATOT ERJEM EL.
A SCITEC NUTRITION® MARKAJO
100% WHEY PROTEIN, VAGY

100% WHEY ISOLATE FORMULAK
OLYAN FEHERJEE, AMELYEKRE
EGY KIVALO FIZIKUMOT ALA-
POZNI LEHET. '
100% WHEY PROTEIN UJ ZEK!
KOKUSZOS CSOEKOLADE, KARA-
MELLAS, CAPPUCCINO, FAHEJAS
VANILIA, BANAN, SZUKRALOZ-
ZAL, NEM ASZPART EDE-
SITVE!




. I . Interj: Farkas Tamas

Mi késztetett arra, hogy elindulj a
Playboy magazin versenyén és ho-
gyan sikeriilt megnyerned?

Sajat elhatarozasbdl indultam a
Playmate valasztason. Mar el6z6
évben is részt vettem ezen a ver-
senyen. Akkor egészen a flirdoru-
has forduldig jutottam, de ami-
kor a lanyok ledobtak a melltar-
toét, Oszintén sz6lva egy kicsit el-
batortalanodtam. De nem ba-
nom, hogy akkor igy alakult.
Biztos ez a fokozatossag is kel-
lett a mostani gydzelmemhez.
Egyébként a Playmate vélasz-
tds nem csak egy verseny volt
szamomra, hanem egy tanula-
si folyamat is, ahol sok (j
dolgot ismertem meg. Na-
gyon tetszettek a fot6zasok,
imadom, ha fényképeznek.

Es gy gondolom, hogy ad-
dig, amig az ember fiatal,

szép és megteheti, nyerjen a
testébdl erdt, energiat és
ugyanakkor nem art, ha mindez
némi anyagi elismeréssel is jar.

Korabban dolgoztal mar a mo-
dell szakmaban?

Igen. Szerepeltem mar divatbe-
mutatékon, katalégusfotdzasokon.
Rendelkeztem mar némi gyakorlati
tapasztalattal a Playmate elott.

Késziiltél-e valamilyen specialis
programmal erre a versenyre?

Nalam az ilyen felkésziilési progra-
moknak van egy gyenge pontja, ez
pedig az édesség iranti vagy le-
kiizdése. Ha 6rém ér, ha ba-
nat, nem tudom magam
visszafogni ezen a téren.
Ezért aztan kénytelen
vagyok komoly
edzésmunkat
végezni, hogy
az alakomat
tokéletesit-
sem. A ver-
seny el6tti
idoszakban
reggel és este
is futottam,
ezen kivil pe-
dig edzGtermi
tréningeken vet-
tem részt. A fit-
ness edzések alap-
jaival tisztaban va-
gyok, hiszen j6 par ba-
ratom van, aki ezen a
téren ért el sikereket. Na-
gyon sokat segitettek ne-

Interji Lenkei
Vikivel, a 2006-0s
év Playmate-jével

®

Sokféle dzsungel van. Az ember
nem gyozi kapkodni a fejét, hogy
néha kikeveredjen a lianok ren-
getegébol. Van, aki a siiriiben
érzi jol magat. Nekivag a
rengetegnek. Es hodit.
Leemeli a napot az ég-
rol, ha kell. Nem t6ro-
dik irigyekkel, hitetle-
nekkel. Csak megy
elore megallithatatla-
nul, mint egy Chero-
kee Jeep. Es kozben
nem felejti el élvez-
ni az életet.
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Amazon a parton

kem tanacsaikkal, mikor, milyen gyakorlatot, mennyi
ismétléssel végezzek az egyes sorozatokban.
Eppen most tanitottak egy Gj technikat, ami
a hasizmok formalasat teszi hatékonyab-
ba. A gyakorlat végrehajtasa kozben ra
kell csapni a hasizmokra és allitdlag et-
tol jobban fejlodik. Edzésekre szivesen
jarok, ezzel nincs is gondom. Sokkal
inkabb a diétaval... Az 6nmegtartozta-
tas nehéz feladat szamomra.

Mivel foglalkoztal mielott elraga-
dott a modell vilag?

Kozgazdasagi szakkozépiskolaba
érettségiztem, majd marketinget é
idegenvezetést tanultam. Késébb
reklamszakméaban helyezkedtem el.
Ezt a munkat nagyon élveztem,
mivel olyan jovds-mends-intézke-
dos foglalkozas, és én szeretek
alland6éan mozgéasban, emberek
koz6tt lenni. Altalaban kénnyen
teremtek kapcsolatokat. Ez is
egészen biztos, hogy fontos
szereppel birt a Playmate meg-
nyerésében. Nem csak az don-
tott, hogy ki mennyire szép,
vagy ki milyen vékony. Ez ut6b-
bi szempontot illeten elég sok
kritikat kaptam a verseny utan.
Erre azt tudom mondani, hogy
nem igazan értem, hogy miért
kellene egy Playmate gydztesnek
csontsovanynak lennie. Egy szexi
idealt kell megtestesiteni, aminek
tobbféle 6sszetevoje kell, hogy le-
gyen. Es én a nBiesebb formakat
képviselem.

Igen, a megjelenésed alapjan
mondhatni, hogy igazi amazon kiilso-
vel rendelkezel. A csaknem 180 centis
magassag a modell vilagban is szembe-
tlin6. Amazonként is viselkedsz? B

A barataim véleménye megoszlik e kérdést illeto-
en. Sokan azt mondjak, hogy nagyon ndies tudok
lenni. Bdjos, gyengéd, amit igazan szeretnek a
férfiak. Van azonban egy férfiasabb énem is,
ami persze nem a kiilsoségekben nyilvanul
meg, hanem a cselekedeteimben. Elég erds
karakter vagyok. Nem egy félds tipus, az biz-
tos. Volt mar ra példa, hogy szérakoz6helyen
inzultaltak benniinket és kénytelen voltam rend-
re utasitani az illet6t. Igen, amazon vagyok. Ha
kell, harcias. Es szeretem is, ha vibral koriilottem a
levegd.

Jézus Maria! Es nem félnek toled a férfiak? Nem tartanak
megkozelithetetlennek? Most elképzelem, ahogyan Woody
Allen csontkeretes szemiivegében félénken megszolit...

Lehet, hogy félnek. De akinek nincs félnivaloja, az ne fél-

jen. El6z0 barataim szerint kapcsolatunk kudarcanak nem
az volt az oka, hogy nem talaltak ndiesnek, vagy ilyesmi,
hanem hogy nem felelek meg azoknak a sztereotipiaknak,
amelyek manapsag altalanosak egy férfi-ng vi-
szonyban. Ok azokat a n6ket dijazzak jobban,

akiket iranyithatnak. Es akik a zéldre is azt
mondjak, hogy piros, ha épp elvarjak to-
liik. Nos, én tényleg nem ilyen vagyok.

De félni azért nem kell tolem.

Szé6ba allsz nalad alacsonyabb férfi-
akkal is?

Persze. Volt ndlam alacsonyabb pa-
sim is, és egyaltalan nem zavart. Na-
lam mar nem tdl lényegesek a kill-
soségek. Sokkal fontosabbnak tar-
tom a belsd tulajdonsagokat. '_'

Ha mar itt tartunk, tetszenek a
testépito fizikummal rendelkezo

férfiak?

Nekem mindig tetszettek
az izmos férfiak, de a
versenyformaban
lévo testépitd
kiils6t mar
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SMINK: BOKROS CSILLA

kissé thlzasnak tartom. Mindenképpen csodalom Gket az
elkotelezettségiik, kitartasuk miatt. Ugyanakkor elitélem
azt, ha valaki csak a testével foglalkozik, annak minél t6-
kéletesebb megjelenitésével, mas erényeket azonban nem
képes felmutatni.

Igaz, hogy olykor-olykor szivesen toltdd az idodet horga-
szassal, ami szintén nem egy tipikus ndi idotoltés?

Igen. Egy korabbi parkapcsolatomnak kdszonhetden is-
merkedtem meg ezzel a hobbival. Nagyon szeretek hor-
gaszni, pedig nem vagyok egyhelyben {l6 ti-
pus, aki 6rakig figyeli mereven az (szot,
vagy a kapasjelz6t. Mégis szivesen tol-
tém az idémet a vizparton. Remek hét-
végi program tarsasaggal kikapcsolod-
ni horgaszas kozben. Fozogetiink, na-
pozunk, beszélgetiink. Es amikor ha-
lacskat fogok, igazi sikerélménnyel
tolt el.

Ha most azt mondod, hogy te tii-
zod fel a kukacot is...

Nana! Abszolat! S6t, soha nem en-
gedem, hogy hozzanydljanak a szere-
lékeimhez. En k6tom fel a horgokat,
ha kell. En gylGrom az etetSanyagot.

Na, most komolyan! Mekkora
volt a legnagyobb hal, amit
fogtal?

Ot és fél kilés amar! Aki
ismeri, jol tudja, hogy iga-
zan jo sporthal. Nem
konnyen adja meg ma-
gat. Sokaig kellett fa-
rasztanom, de a végén
egyediil szakoltam
meg.

Milyen terveid
vannak a jovat ille-
toen?

Mindenképpen
szeretném a fo- /
tomodell szak-
maban kama-
toztatni a tehet- 1
ségemet. Nemré-
giben készitet- |
tink a baratngim- \'\_
mel egy naptarat a
Harley Davidson részére.
Most pedig egy szépségver-
senyt szervezek. Ez egy Ma-
gyarorszagon él6 egzotikus
szépségek versenye
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lesz és bevétele karitativ célokat fog szolgalni. Figyelemfel-
keltésnek is szanjuk a rasszizmus elleni kiizdelmet illetGen.
Prominens személyiségeket fogunk meghivni, szeretnénk,
ha nagy visszhangot valtana ki ez a verseny. Ez foglal le
mostandban. No, meg a hétkoznap feladatai. Egyiitt lakok
sziileimmel, el kell végeznem az otthoni teend@ket is. Es
persze a barataimat sem szeretném elhanyagolni. J6l érzem
magam, j6 kedvem van.

Igazan nagy szerencse szamomra, hogy j6 kedvedben ta-

laltalak meg éppen most, hogy késziil ez a riport... Cambila Seccarscel - IFER prodl
Altalaban j6 kedvem van. Néha az emberek balgasaga
szokott kihozni a sodrombél. Az irigység és a hazug-

sag, amiket nem tudok elviselni.

Mi a legfobb vagyad?

Van egy almom, amit nagyon szeretnék megva-
l6sitani. Tobbszor szerepeltem radiéban és ez na-
gyon tetszik. Ugy érzem, ez volna csak igazan a
nekem valo feladat. Szeretnék reggeli miisort
vezetni. A rosszkedv, hajnali 6rakon felviditani

az embereket. Nagyon j6 lenne.

Szeretnél iizenni valamit a Fit Muscle
Magazin olvasodinak?

Annyit tizennék csak, hogy én eddig is és
ezutan is azt gondolom magamroél, hogy at-

lagember vagyok. Es minden-
kit arra biztatnék, hogy

‘ tlizzén ki maga elé egy

célt és ha néha kicsit
le is tér a célhoz ve-
zet6 Gtrol, soha ne
tévedjen el. Mindig
* a kitiizott cél lebeg-
jen a szeme el6tt
és tegyen meg
mindent azeért,
hogy képes le-
gyen megvalosi-
tani. Sokkal na-
gyobb a siker és
a sikerélmény,
ha onerobol bi-
zonyit valaki.
Koszonjiik a be-
szélgetést! FM

TOKELETES PAROS

EGY EREMNEEK KET OLDALA VAN, SOTET-VILA-
GOS. NAPPAL-EJSZAKA. ANABOLIZMUS-EATABO-
LIZMUS. EDZES ELOTT-EDZES UTAN.

AZ EDZESHEZ KELL EGY REMEK PARTNER, ES A
TAPLALEEKRIEGESZITESEEN IS KELL EGY EDZES
ELOTTI ES EGY EDZES UTANI FORMULABOL
ALLO TOEKELETES PAROS.

MI A SCITEC NUTRITION® ATTACK! ES G-BOME
TERMEKEIRE ESKUSZUNE. AZ ATTACK! EDZES
ELOTTI ELFOGYASZTASA MAXIMALISAN BE-
DURRANT, ENERGIZAL, ERGT AD, ES A FELGYOR-
SULT VERKERINGES OPTIMALIZALJA A TAP-
ANYAGOK ES AZ OXIGEN SZALLITASAT. EDZES
UTAN ALEALMAZVA A G-BOME “"SZUPER GLU-
TAMIN MATRIX" GONDOSKODIE ROLA, HOGY
MEGALLJON A HATABOLIZMUS, HAMAR FEL-
TOLTODJENEK AZ IZMOK GLIKOGENNEL, ES MEG
AZ IMMUNRENDSZERT IS TAMOGATJA.




+A SCITEC VILAGA?”

Neépszerldségiunk és megbizhatdsagunk alapja vilAgmeéretd!

Szingapur

Luxemburg

Hollandia

Tahiti
L]

Costa Rica

Francia Antillak
‘ Martinika

Francia
Gajana

A Scitec Nutrition® marka
a vilAg nagyon sok orszagaban
kaphatd, ismert és kedvelt.

= A min6ség megfelel a legszigorubb bevizsgala-
si szabalyokkal rendelkezd orszagokban is!

= A hatds és az izek mindenhol elismerésre és
visszatérd vasarlokra talalnak!

= A j6 marketing, a SCITEC rekldmok utan a va-
sarlok nem csaldédnak a termékekben!

= A SCITEC sok orszagban nagy multu markanak
szamit mar, Olaszorszagban példaul 1999 ota
sikeres!

Marokké = Franciaorszagban az elmult 2 évben a leggyor-
sabban fejl6dé nem francia marka!

= Spanyolorszagban is a vezeté termékek k6zott
van az 1998 ¢6ta jelen lévé SCITEC!

= A szigoru Németorszagban a SCITEC egyike
azon kevés nem német markanak, amelyiknek
sikerlilt a német piacra is betornie és ott bizo-
nyitania!

= Mexikdban nem csak testépité boltokban, ha-
nem nagy élelmiszer bolthalézatokban is kap-
hatok a termékeink!

= Az USA-ban tobb, mint 2000 fizikai boltban
kaphatok vagyunk. Az interneten minden
visszajelzés abszolut pozitiv!

Elefantcsont part

SClITeC
NUTRITION

VilAgszerte elismert minéseég!

Re; n Island

Havi negyedmillié vasarlé ért veled egyet abban,
hogy a SCITEC NUTRITION® kiérdemelte a bizalmat!



6 kulcs....

a gyilkos” edzésekhez

Vannak azok a napok.
Nyilvan volt mar olyan na-
pod, amikor egyszeriien
nem tudtad az edzés jo rit-
musat megtalalni. De még
rosszabb is van, amikor le
sem mész mar a terembe,
nem igaz? Mindannyiunkkal
megtortént ez mar. Az agy
akarna, de a test nem (és
forditva).

Az igazsag azonban az, hogy befolyasolha-
tod, hogy milyen teljesitményt nydjtasz majd
a teremben, mar napokkal a tényleges edzé-
sed eltt! Ebben a cikkben irni fogok arrél
is, hogy mit tehetsz a tréninget megel6zo
napokban, és mar bent az edz6teremben,
hogy minden egyes alkalommal maximalizal-
hasd az eltoltott idadet.

Ezzel a cikkel a célom kettos:
1) Segiteni akarok, hogy minél kevesebb
edzésed maradjon ki az elkdvetkez6 hona-
pokban és években.
2) Segiteni akarok abban, hogy a megtartott
edzések jobbak legyenek.

Magam is kdvetem az itt leirtakat és szin-
tén nagy sikerrel alkalmazom a klienseim-
mel.

(1. kules: vizualizacidé )

Biztos vagyok benne, hogy egyesek legyinte-
nek ennek hallatan, mivel csak hékusz-p6-
kusznak tartjak ezt a technikat. De garanta-
lom, hogy a sikeres emberek, sportoldk
tobbsége tamaszkodik a vizualizacié erejére.

Emlékszem, hogy korai éveimben olvas-
tam arrél, hogy Robby Robinson miként ké-
sziilt az elemelés edzésnapokra mar 1-2 nap-
pal az esemény el6tt. A fejében levetitette a
mozgast, hogy milyen silyokat akart hasz-
nalni, és elképzelte, hogy a kiszenvedett hi-
batlan ismétlések milyen remek valtozasokat
fognak a fizikumaban elGidézni.
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Clyde "The Glide" Drexler-t is vissza tu-
dom idézni, aki minden kosarmeccse elott
vizualizalt, de nem csak a kosarra dobas
mozdulatat, hanem azt is, hogy az egész
meccs neki allt és sikeresként latta magat!

Szilardan hiszem, hogy a vizualizacid
egy eros fegyver, ami segit fejleszteni a
teljesitményedet. A technikéaval kapcsolat-
ban a legfontosabb tudnivalé az, hogy
olyan képet kell elképzelned, ami nagyon

életszerl. Toltsd meg az edzGtermet a szo-

késos emberekkel, érezd a szagokat, a rad
recézetét, a maximalis bedurranast és
hogy milyen kénny( a sdly. Halld a zene
liiktetését is! Csak igy lefrva hiilyén hang-
zik mindez, de mikodik.

Emellett lasd magad (gy, hogy sikert
érsz el. Ezt a pontot most mar kétszer
hoztam fel és nem véletlenil. Sokan pusz-
tan szamokat, eredményeket képzelnek el,
de sajat magukat nem festik bele a képbe,
mert nem tudjak elképzelni, hogy olyan
erdssé valnak, vagy olyan jo testiik lesz.
Mindent meg kell tenned, hogy ezt a ne-
gativ onképet kiirtsd és a helyére egy po-
zitivat illessz.

En a nagyobb edzések elGtt tipikusan
maér 1-2 nappal lefekvéskor és felébredés-
kor atgondolom az edzést. Ha er6emeld
versenyrol van sz6, akkor mar egy héttel
elotte csak erre gondolok. De ne feledd:
ez nem stresszelést jelent miatta, hanem a
sikerességed elképzelését!

(2. kulcs: tekintsd at a céljaidat )
Barmikor, ha extra motivaciora van szik-
ségem, csak atnézem a jelenlegi céljaimat

és mar készen is allok a
rock'n'roll-ra. Er6sebb
vagyok, mint az em-
berek atlaga? Per-
sze! Olyan er6s
vagyok, mint
amilyen lenni
szeretnék?
Fraszt! El-
értem a
sllyeme-
léssel
kapcsola-
tos céljai-
mat? Ko-
zel sem,
de Gton
vagyok fe-
1&jiik.
Neked is van-
nak céljaid,
igaz? Ha nem,
akkor ez a tény
onmagaban megma-
gyarazhatja, hogy miért
nincsenek remek edzéseid,
vagy hagyod el Gket teljesen.
Ha nincsenek céljaink, akkor mjért
edziink? Csak hogy egészségesek le:
gyiink? Ha ez lenne a helyzet, akkor nem ol-
vasnad most ezt a cikket!
Ha még nem tetted meg, akkor most azonnal irj le hafom
célt, amelyek:
- nagyon konkrétak
- mérhetdek
- id6 szenzitivek
Ha ez megvan, akkor a ,,tevékenységi tervet” kell 6sszealli-
tani.

A tevékenységi terv

Ez az a pont, ahol a legtobb ember eltéved: miutdn megha-
taroztak a céljaikat, megallnak. Egy cél remek, de nem sz6l
az Gtrdl az itt (ahol most vagy) és az ott kozo6tt (ahova el
akarsz jutni). Enhez kell a tevékenységi terv! Lényegében az
a terv pontosan leirja, hogy mit kell tenned, hogy elérd a cél-
jaidat. Itt egy példa egy erdszint célra és a tevékenységi terv-
re hozza:

Cél: 230 kilés guggolas 6 honap milva (jelenleg 205 kg a
szint)

Tevékenységi terv: novelni a lab erejét tobb far-labhajlitd
felnomoritassal, kitoréssel, bolgar kitoréssel és fellépések-
kel. A torzs megerdsitése nehéz has edzéssel (szélmalom,
terhelt hidak, oldaldontdgetések, terhelt hasprés, stb.) Lab
erositd maximalis erGfeszitéses gyakorlat végzése egy ho-
napban kétszer. Guggolas gyors er6ért havi haromszor leg-
alabb, hogy a sebesség és a technika fejlodjon.

Most nézziik meg a testet érintd célokat és tevékenységeket:
Cél: a testzsir csokkentése hat honap alatt 3%-kal.
Tevékenységi terv: étkezések/snack-ek 2-3 6ranként (orat

beéllitani hozza, ha kell). Minden taplalkozaskor protein.

Minimum heti 3 kardié edzés. Minden masodik héten kali-

peres testzsirmérés a valtozas mérésére és az esetleg sziik-

séges mddositasok megallapitasara.

Ezek a példak bemutattak, hogy miként kell nem csak a

célokat, de konkrét tevékenységeket is meghatarozni, hogy a
célok elérhetGek legyenek raciondlis idon beliil. A j6 program
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megléte a célod érdekében magabiz-
tossagot adhat, hogy teljes erofe-
szitéssel eddz és tudd, hogy az
eredmények jonni fognak!

(3. kulcs: stimulansok )
A stimulansok segithet-
nek, ha nagyszerii edzést
akarsz. Azt nem ajan-
lom, hogy egész évben
és minden edzéshez
szedd Gket (mint ar-
rél mdr tobbszor ir-
tunk, a stimuldnsok
hatdsa olyan az
idegrendszerre,
mintha keményen
edzettél volna — a
szerk.), de a nagy
edzéseknél, ahol
kell egy jo segg-
berlgas, nagyon
jol johetnek.

Milyen stimulan-
sokat hasznalj?
Rajtad malik! Egy
éve én Dr. John
Berardi ajanlasa
alapjan zold teat fo-
gyasztok edzés eldtt.
Epp annyi koffein van
benne, amely engem
mar serkent a talzott iz-
gatottsag érzése nélkdl.
Emellett a kapcsolt pozitiv
egészségiigyi hatasat is dij-
azom, fgy mindig probalok
modot talalni arra, hogy még
tobb teat csempésszek a taplalko-
zasomba.

Azt csinalom, hogy reggeli kozben
egy nagy, forro csésze teat készitek,
majd ennek elfogyasztasa alatt a megfeleld
zenét is elinditom (késobb beszélek errdl), és
elkezdem elképzelni a teljesitményemet a terem-
ben. Lényegében 10-15 percet eltsltdk ,,magammal”,
hogy elokészitsem magam a tréningre. Végiil, abban is_na-
gyon hiszek, hogy a ho a teabol segit fokozni a maghGmér-
sékletet a testben és ez csokkenti a bemelegitéshez sziiksé-
ges idot.

Mindazonaltal, ha tényleg nagyon nehéz edzés all elGttem,
vagy verseny, akkor minden elGnyre sziikségem van, ezért
ekkor valami ergsebben koffeines italt fogyasztok, vagy vala-
mi Osszetettebb stimulans formulat.

(4. kulcs: bemelegités! )
Elképzeltik az edzésiinket, attekintettiik a céljainkat és az
akcio tervet, és a stimuladnsokat is betoltuk. Itt az id6 az in-
dulasra! Még akkor is, ha lustanak érzed magad és nincs
kedved edzeni, probald ki azt, hogy azért lemész az edzGte-
rembe azzal, hogy: ,,Csak bemelegitek. Ha nem fogom job-
ban érezni magam, készen az edzésre, akkor hazamegyek!”

Sokszor alkalmaztam mar ezt a trilkk6t magamon és a kli-
enseimen is és mondhatom, hogy 99%-0s a sikere! Tényleg.
Elkezdesz mozogni, a stimulansok beindulnak az endorfinnal
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egyitt és hirtelen az utols6 dolog, amit szeretnél az, hogy
hazamenj és csak iilj a seggeden. Csuda egy dolog ez!

Nézziik at a bemelegités leghatasosabb és leghatékonyabb
médjait!

Passziv médok

El6szor is, ha hideg van, akkor j6 lesz rendesen bedltéznod!
Ha nem figy teszel, akkor vagy szérnyli edzésed lesz, vagy
meg is sériilsz. Az egyik kedvenc passziv bemelegitési mé-
dom a sport ken8csok, spray-k alkalmazéasa..Vedd meg a le-
gerGsebb cuccot, amit birsz, és csak-annyit kell tenned, hogy

belemasszirozod az iziileteidbe, izmaidba és megvarod a.cso-

dat. Ot perc alatt Ggy fogod érezni magad, mintha a las ve-

gas-i fiilledt sivatagba teleportaltak volna. (Robertson és cso-

mé erdemel6 kedvenc BLUE HEATH termékének egyik megfe-
lelGje itthon az Air Salonpas nevil termék — a szerk.)

Egy masik remek opci6 a kompressziv ruhazat viselése,
ami jelenthet neoprém térdgumit, streccs nadragot (csak a
rendes alsdruha alatt, please!), vagy konyok gumit. Ezek a
segédeszkozok remekiil melegen tartjak az iziileteket, ami ki-

ol

emelten fontos akkor, ha a szettjeid k6zo6tt nagy pihendket
tartasz. En mar két éve viselem a Rehband térdgumim és so-
ha tobbet nem is fogok guggolni nélkilik — ennyire jok!

Ha nem tdl hosszl az utazasod a terembe, vagy nagyon
kevés az idod, akkor a bemelegito szereket és a ruhazatot
mar otthon is felkenheted, felteheted, hogy id6t spérolj.
Hidd el, mire leérsz, a tested szauna meleg lesz!

Aktiv médok - altalanos bemelegités

Nagyon sok sz6 esik mostanaban a bemelegitésrol és ez na-
gyon helyes. A téma nem csak alulértékelt, hanem nagyon
félreértett is. Tudom, hogy vannak, akik a ,ha megtdmad a
medve az erddben, akkor nincs id6 bemelegiteni!” filoz6fia-
nak hisznek, de ha én medvetamadast észlelek, akkor tuti
nem fogok guggolni, elemelni, vagy fekvenyomni; és ha me-
nekiilés kdzben meghizédik a labhajlitom, akkor sem allok
meg, hanem tovabb rohanok. A helyzet az, hogy idealis vi-
laghan a medve el6l futdashoz is be lennénk melegitve és
nem forditva, tehat hogy, ha nincs medve, akkor sem melegi-
tink be.

De komolyan, a bemelegités nagyon fontos! Ha fontos az
izmaid, ztileteid és altalaban a tested hossz( tavid egészse-
ge, akkor remélem, hogy bemelegitesz, mielGtt jo par hdszas
tarcsaval a ridon edzenél. Az egyetlen lényeges kérdes az,
hogy milyen a j6 bemelegités. A kutatasok megmutattak,
hogy a dinamikus, mozgas orientalt, a teljes mozgastarto-
manyban dolgoz6 bemelegités a legjobb opcid.

Aktiv modok - specifikus bemelegités
Itt van néhany szabaly, amit én betartok:

+ Hasznald a passziv technikakat és az altalanos bemelegi-
tést a maghomeérséklet megemeléséhez. Ezt nem a fo gyakor-
lataiddal kell elérni!

+ A f6 gyakorlatokkal végezz konnyl, majd nehezedd be-
melegitést (guggolas, fekvenyomas, elemelés, hizddzkodas,
stb.)

+ Végezz ezekbdl elég ismétlést ahhoz, hogy a technikadat
»elesitsd” és megtaldld a megfeleld mozgaspalyat, de ne fa-
raszd ki magad!

Ez nem atomfizika, de sokszor latom azt, hogy emberek
végtelen bemelegitést végeznek a munka silyukhoz kozeli
terheléssel. Mire készen allndnak a munkara, addigra ki is fa-
radtak!

Ha kétséged van, akkor gondolj erre: a passziv technikak
és\az altalanos bemelegités szolgalnak arra, hogy ténylege-
sen, fizikailag felmelegitsék a testgdet, mig a specifikus be-
melegités inkabb a technikara, afgyakorlat végrehajtasara va-
|6 raérzést teszi lehetdvé, valamint, hogy mentalisan felké-
szililj a nehézwasak,mezgatasara. Remélem ettdl vildgos lett
a helyzet!

(5. kulcs: zene
A zene az egyik legpotensebb motivator az arzenéalunkban.
Ha kommersz teremben edzel, akkor egyet mondok: mp3
player.

Eddigi életem soran szinte soha nem kellett ,,rendes” te-
remben edzenem. Amikor mégis, akkor egy kis részem min-
dig meghal, és gy tudom csak atvészelni a dolgot, hogy
mérges tekinteteket l6vok azokra, akik felém néznek, és dob-
hértya szaggat6ra rakom fel a zenét a fiilemben.

Bar bevallottan nem vagyok annyira hardcore, mint egye-
sek koziiletek, de én is tisztelem a heavy metal tréningre tett
hatasat. Ha megfeleld zene kell, itt egy kis lista arrél, hogy
mi segithet:

* Metallica (régebbiek)

* Godsmack

+ Rob Zombie

+ Rage Against the Machine
+ AC/DC

* DMX

* 2Pac

+ Celine Dion (viccelek!)

Ez az, ami nekem bevalik és ezek a zenék mar sza-
mos nehéz edzésen atsegitettek.

i (6. kulcs: tedd szokassa! D
Ez talan a legfontosabb tanacs! Minél tobbet olvasok
nagyszerl sportolokrél, annal inkabb latom, hogy
miként meriilnek el szokasok, rutinok kialakitasaban
és kovetésében. Bolcs lenne, ha te is ezt tennéd!

Mindegy, hogy mely kulcs faktorokat alkalmazod
az eddig felsoroltakbdl, ha egyéni megszokassa te-
szed Gket, akkor a tested pontosan tudni fogja,
hogy miként teljesitsen minden egyes alkalommal,
amikor erre kéred. Egyszerlien fogalmazva, az edzés
elotti és alatti rituadlédnak ugyanolyannak kell lennie
minden alkalommal, amikor edzel. A konzisztens vi-
selkedés edzés el6tt konzisztens teljesitményhez fog
vezetni az edzés soran.

Osszefoglalas

RemélhetGleg felvazoltam par olyan gondolatot, amit
az ,edzotaskadbha tehetsz” fegyverként. Semmi Gtto-
r6 dologrél nem volt szd, csak megbizhaté tanacsok-
rél, amelyek segithetnek elérni az edzéscélodat, le-
gyen az akarmi. Ha semmi mast, ezt a két tényt
jegyezd meg:

1) Ha konzisztensebben edzel, akkor konzisztensebb
eredményt is fogsz elérni.

2) Ha konzisztensebben jobbak az edzéseid, akkor
konzisztensebben fogsz jobb eredményt elérni.

J6 edzést! FM
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KOMOLYAN...

KOMOLYAN, NEM AGGODOM.

ISMEREM MAGAMAT, TUDOM, HOGY
KEPES VAGYOK A KEMENY MUNEKARA.
AZ EGYETLEN DOLOG, AMIROL MEG
GONDOSKODNOM KELL A SIKER ES ON-
MEGVALOSITAS UTJAN, A TAPLALKO-
ZAS,

EN SCITEC NUTRITION® MARKAJO TAP-
LALEKKIEGESZITOKET FOGYASZTOK,
iGY TUDOM, HOGY NEM POCSEKOLOM
AZ IDOMET, HISZEN AZ EREDMENYEIM
GARANTALTAK!

VOLUMASS 35
PROFESSIONAL

OSSZETETT, MINDEN SZUKSEGESET
TARTALMAZO EDZES UTANI IZOM-
TOMEG-NOVELO ES REGENERALO FOR-
MULA.

AZ EVEK OTA MAGYARORSZAG LEG-
NEPSZERUBB IZOMNOVELOJENEE 21.
SZAZADI, LEGMODERNEEBE. UJ VER-
ZI0JA! KOTELEZO TERMEK MINDEN-
KINEK, AKI FIZIEAI AKTIVITAST VEGEZ.

* A legjobb tejsavéfehir-
jlleloal!

* Elnyujtott felszivddasa,
alacsony wircukor index

* Palatinose™ szuper-ssén-
hidrattal!

* ATTACK! kreatin mdftrix!

* EOME glutamin szu-
poer-mitrix!

* Taurinnal megertsitvel

* Tudominyosan alatsa-
masztott Seszetevillel!

* Aszrpartim mentes!

0j izek: kokuszos esokoladé és fahéjas vanilia!
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A TESTEPITESBEN AZ EREDMENYEK-
HEZ ERO ES IZOM IS KELL.
SZERENCSERE VAN EGY EROGFORRAS,
AMELYIK MINDKETTOBEN DIREKT
MODON SEGIT: A 2

A KINALATABAN
EBBOL AZ EGYIK TUDOMANYOSAN LEG-
INKAEB OTT OSSZETEVG-
BOL A LEG MINGSEGBEN ES
A GVALTOZATOSABE KISZERELE-
TALALSZ FORMULAKAT.
NIZALT POR, KAPSZULA, PEZS-
RMULA. SZENHIDRATMENTES,
0Z0S, VAGY VITARGO®" PRO-
ALIS DI ER SZENHID-
TRA EPULG T ZPORT FORMU-

DoEn

TE VALASZTHATOD HOGY MELYIK
SZAMODRA A LEG YELMESEBE ES
LEGJOBBAN MUEO Z10.
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kérdés
Szial Azt szeretném megkérdezni hogy a vitaminokat mikor

érdemes bevenni? Edzés utan az elst étkezéskor? Vagy
maskor?

valasz

Szedd Oket egy étkezés utan, ami nem tdl rostdds. Ha napi
egyszer viszel be vitamin készitményt, akkor lehetleg min-
dig ugyanakkor tedd ezt minden nap.

kérdés

Hello! A kérdésem annyi lenne, hogy a tébblet fehérjének
negativ hatasai vannak-e vagy esetleg attol a szervezet
megszabadul?

valasz

Nem véletleniil van optimalis mennyiség mindenbdl, amit
bevisziink a szervezetbe. Még a viz is lehet tal sok. Ter-
mészetesen a folos fehérjétdl megprébal megszabadulni a
szervezet, de ez leterheld és karos lehet. De ne tévedjiink
el, a sportoloknak sokkal magasabb a fehérje igénye, mint
egy nem mozgd emberé! 2 gftestsilykilogramm a témeg-
novelés alatt az a mennyiség, ami alatt nem érdemes be-
vinni.

kérdés

Szia! Lassan 20 éves srac vagyok, nem kimondottan test-
épito, de 3-4 éve lejarok gydrni, emellett kosarazom. Azt
vettem észre az elmdlt 1-1.5 évben, hogy abszolute megallt
az izomfejlodésem. Tudni kell rélam, hogy eddig semmifé-
le étrendkiegészitot nem szedtem, se fehérjét, se mast. Ez
lehet az oka?

valasz

Ha azt mondanam, hogy igen, a taplalékkiegészitok hianya
a fejlodésképtelenséged oka, akkor az valétlan lenne, mert
azt feltételezné, hogy kiegészitok nélkiil nem lehet fejlodni,
de ez technikailag nem igaz. Ertsiik meg el&szor a problé-
mad alapvetd okat! Az ,,izomfejlodés” kifejezésedbdl arra
kovetkeztetek, hogy elsdsorban tomeg érdekel. Ehhez két
faktor is sziikségeltetik: a megfeleld tapanyag bevitel és az
edzGteremben a terhelés progressziv fokozasa (Ggy, hogy
kdzben a kosarazassal egyiitt sem edzed tal magad). Mivel
nem fejlodsz, az egyik, vagy mindkét téren santit a progra-
mod. A legval6sziniibb, hogy az étkezéseddel van a baj,
mert az izomndovelést tamogatd étkezés olyan, hogy ha
nem is j6 az edzésed, attol a testsilyodnak még ndni kéne
folyamatosan, csak a mindsége, a tiszta izomnovekedés
aranya nem lesz optimalis. Itt jonnek be a taplalékkiegészi-
tok, mert konnyen adhatsz optimalis mennyiségli és mind-
ségli nutrienseket az étkezésedhez, még akkor is, ha nincs
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, o 4762 FLIKD g A fantasztikusan
Irta: Radnai Tamas 4% W oy i .
! hatékony és finom
Scitec izomnovelok
nagy kiszerelései
3791 F/kn —— arban hihetetlen
étvagyad, kevés az id6d, nem sokat vagy otthon, stb. ~ |[REEEEEEEEserac - megtakarltast
Egy komplett izomtomeg-noveld formula mint a SCITEC ielentenek!

Volumass 35 (Magyarorszag legnépszeriibbje réges rég
Ota), vagy a Cytogen HyperMass/Whey Gainer megindithat-
ja a fejlodésedet megfeleld mennyiségben alkalmazva.
Azért erGltesd a jo kajalast a hagyomanyos ételekbdl is!
Sok sikert!

3410 FU/KU g
T Ty
TR

kérdés 3323 FI/kg
el TR

A kovezkezd kérdésem lenne: szeretném novelni az allé- ¥
képességemet, de tisztaban vagyok vele, hogy a hosszan
tartd futds magas pulzusszamon elég erdsen izmot bont.
Azt hallottam, hogy egyes profi sportolok hosszantarté fu-
tas helyett sprintelgetnek, igy nem bontanak izmot és ra-
adasul még a sllyz6s edzésre is jotékony hatassal bir ez a
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Volumass 35,
Myoamax .Tiz az egyhen”

Kreatin:
Creatine Monohydrate,
MicronTec mikranizalt kreatin

Protein:
100% Whey Protein,
Anabuolic Whey

www. Scitec.hu

4 beepitett program
0,8-16 km sebesseg
1,5-T% dolésszig
115 kg teherbiras
markolati pulzuserzekela "* |

. - f'"_u'll- J'T

1067 Bp., Teréz krt. 11. Tel.: 3431501
1116 Bp., Fehérvari ot 168-178. Tel.: 8772841

modszer. Kérdésem az lenne, hogy helytallo-e egyaltalan,
amit fentebb frtam? Mivel elég gyenge az alloképességem,
rovid sprintek helyett, 2-3 perces kocogast iktatnék be na-
pi 1 6ras gyaloglas mellé, amennyiben ezt a megkozelitést
helyesnek talalod. Megtiszteld valaszodat el6re is kdszo-
nom!

ugyanlgy lehet hasznalni kreatinnal? Valaszod elGre is
koszonom: Zoli

valasz

Alapvetd nehézséget okoz a valaszolasban, hogy nem irtad
meg a korlilményeidet. Testépitd vagy? Diétazol? Mast is
sportolsz? Az allitasaid onmagukban sem teljesen korrek-
tek. Ha semmi mast nem edzek és heti haromszor magas
pulzussal futok 1 6rat, akkor semmi bajom nem lesz. Heti
6 testépitd edzés mellett, diéta alatt probalom meg ugyan-
ezt tenni? Valdszinii a tlledzés és igy az izomveszteség is.
Altalanosan kijelenthetjiik, hogy egy médszer hatasa, ered-
ménye nagyban fiigg a tobbi korilménytdl. Ami pusztan az
alloképesség kérdését illeti, ma mar ismert, hogy révidebb,
intenzivebb, intervallum tréning jellegli edzés (erSs és
gyenge szakaszok valtogatasa) kevesebb idG alatt hozza
az alloképesség novekedését. A 2-3 perces kocogas persze
semmit nem ér, az intervallum edzésnél a hajtés szaka-
szok legalabb a maximalis intenzitas 80%-an hajtandék
végre. (Irodalom: ,Egyenletes vs intervallum kardi6”, Fit
Muscle 12-13.)

kérdés

Jo napot! Tomegnovelésbe szeretnék kezdeni, van mar
hozza j6 edzésterv, megfeleld taplalkozas, és egy 6000 g-
os Volumass 35. Az lenne a kérdésem, hogy ezek segitsé-
gével kordlbelil hany kild izomtomegmovekedésre lehet
szamitani? Paramétereim: 188 cm/8o kg

valasz

Lehet a Trans-X-et fehérjével egyiitt
fogyasztani, de a helyzet az, hogy
nagyjabol a két
esetben ugyanannyi
lesz a folyadék
0sszes mennyisé-
ge, mert ha bele-
teszed a Trans-X-
be a fehérjét, ak-
kor tobb viz kell
ahhoz is, mint nél-
kiile. Ellenkezd
esetben a kreatin
nem tud feloldéd-
ni rendesen és
gyomorpanaszok
keletkezhetnek (hasmenés). A VitarGO + kreatin remek,
csak nem ugyanaz, mint az elsd pédad, mert igy ebben
nincs fehérje. Sok jo kreatin van, részben a pénztarcad
donti el a valasztast. Direkt kombinaciékhoz ajanlhatom a
MicronTec-et (mikronizalt por), vagy a CE-EXTREME-et (jol
szivodé kreatin-etil-észter kapszulak) példaul. Asvanyvizet
természetesen lehet hasznalni barmilyen kiegészitohoz!

T AT

valasz

J6 napot kivanok! Sosem szoktunk ilyen joslasokba bo-
csatkozni — mert ez j6slas lenne — hiszen mindenkinek
mas az genetikaja (alkata, anyagcseréje), meg a motivacio-
ja az edz6teremben. Nem mindegy az sem, hogy ki mennyi
ideje edz mar és mennyit fejl6dott eddig. Azt mindeneset-
re elmondhatom, hogy atlagos esetben havi 1 kil6 szin-
izomnal tobb nem igen szokott ,,termel6dni” és ez olyan
1:1 aranyban jon fol a zsirral. Ehhez az kell tehat, hogy ha-
vi 2-4 kilét emelkedjen a testsilyod (ennél gyorsabb
aranytalanul nagy zsirosodast eredményez). Van ennél per-
sze jobb eset is, de gyakran rosszabb is, nem ritka, hogy
valaki 3 kil6 tomegnovekedésben csak 1 kild izmot tud fel-
mutatni (1:2 arany a zsirnak). A 6 kg Volumass 35 arra
elég, hogy 30-60 napig kiegészitse az étkezésedet, de on-
magaban nem garantdl semmit. (Irodalom: ,,A témegnove-
lés és tomegnovelSk megértése”, Fit Muscle 13.)

kérdés

Szia! Péter vagyok, 25 éves, 178 cm magas, 86 kg vagyok,
derékbdségem 102-104 cm. Nagyon, de nagyon elégedet-
len vagyok a kiilsommel. Par napja vasaroltam egy tapo-
sogépet, azon kezdtem el napi 30-35 perceket taposni,
szeretnék a 86 kg-rol 72-74 kg-ra fogyni — foleg hasbol,
nem tetszik a ,sorhas”. ldehaza tehat van egy taposogé-
pem, egy kisebb kondigépem és tervezem az AbKing Pro
»hasazogép” beszerzését is. Azt szeretném megkérdezni,
hogy 1.) érdemes-e beszereznem az AbKing Pro-t? 2.) a ta-
posdgépen elvégzett 30-35 perces gyakorlatsor hatasos-e
sllyvesztéshez? 3.) milyen gyakorlatokat végezzek, hogy
lapos hasam, illetve sportosan izmos testem legyen? (nem
szeretnék testépitd lenni, a célom a sportosan izmos test).
Koszi szépen a valaszokat!

Udv, Péter

kérdés

Hello! Szeretnék egy tomegnoveld kdrat lenyomni, Trans-X
és Whey Pro kombinaciéra gondoltam, de sokféle variaciot
olvastam nem tudom, hogy a Trans-X-et fehérjével egyiitt
lenne jobb fogyasztani, vagy edzés utan csak vizzel és egy
20-30 percre ra a fehérje? Utébbival az a problémam, hogy

a gyomrom nem tudom mennyire birna a nagy mennyiségl

folyékony tapanyagot, régebben volt mar ebbdl kisebb
problémam. A masik elképzelésem a VitarGO + kreatin,
csak kreatinb6l is most mar van oo féle nem tudom me-
lyik lenne mellé a j6 valasztas, de barmilyen egyéb kreatin
kdra javaslatot is szivesen vennék. Ja, mégvalami, a csap-
viz errefele kissé ,,zavaros”, szénsavmentes asvanyvizet

valasz

1.) Abszoldt nem! Egyrészt a hasazas nem all gyakorlati
Osszefiiggésben a hason |év0 zsirréteggel, az nem tiintet-
hetd el vele. A ,,rendes” hasazashoz meg total nem kell
gép. A hasizmok f& anatomiai funkci6ja a térzs elmozdula-
sanak megakadalyozasa, sokat frunk mostanaban errdl.

2.) A taposas még a jobb gyakorlatok k6zé tartozik, de
O6n-magaban semmi magikus nincs benne. A lényeg, hogy
mennyi kalériat égetsz el vele, semmi mas. Ne fekiidj ra a
kapaszkodéra edzés kozben. Széval hatasosnak mondhatd
a taposas, de hogy maximalisan hatékonynak is nevezhe-
t0-e, az mar mas kérdés. Ezt most abban a vonatkozasbhan
mondom, hogy nulla edzésrdl kiindulva az elsddleges min-
dig a sidlyzdés edzés és nem egy kardié edzés mddozat.

3.) Egyszeriit kérdeztél! ElsGsorban egyszerre sok izmot
megdolgoztatd silyzos gyakorlatokat (guggolas, horizonta-
lis/vertikélis nyomasok/hizasok), némi intenziv kardidt, és
esetleg még tovabbi lassibb aerob edzést. Diéta nélkiil az
egész persze nem fog sikerre vezetni! FM

Ha barmilyen kérdésed van, legyél akar férfi vagy nd, ird

meg nekiink. E-mail cim: Kerdes@FitMuscle.hu

AJANDEKOK PECSETT!

Minden 5,000 forintnyi vasarlas utan ajandék!

www.Mass-Shop.hu Telefon: (72) 214-897
Nyitva tartas: hétfo-péntek 10-18, szombat 10-13, ebédsziinet: 13-14

Internetes Uzletinkben (csomagkildes):

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

es Egjtterfugat-nuueln. 1
Maximalis bedurranas, erd,
energia es mentalis fokusz!

« Fejlett kreatinok! . Nitrogén oxid novelok! «
- Sejt-volumenizalok! . Energizalok! .
« Nootrop hatéanyagok! - Cukormentes formula!

Tricreatine malate, Tricreatine orotate, Betain, Glycocyamine, Taurine,
Taurine ethyl ester, AAKG, AKIC, Arginine ethyl ester, Citrulline malate,
Citrulline malate ester, Nicotinic acid, Tyrosine, Methylxanthines, Evodiamine,
Vinpocetine, Green tea, Grape seed , NAG, R-ALA és még sok minden mas!

Még a hitetlenek is ,megtértek”™ kiprobilisa utan!
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Wwww. Scitec. hu

PAAL MODE

POZNADRAG ES BIKINI KESZITES
A LEGUJABB TRENDEK SZERINT.

Dennis James és Milos Sarcev is minket valasztott!
00-36-20-337-6469 = paallaszlo@gmail.com




Danials Seccarecc = IFBE profi
2006 Spanyol GP 5,

IHER M CHEEMIC
CAEEM TEA

TOM UGY LEHETNE OSZ-

SZE I, HOGY MAXIMA-
LIS ENNYISEGET AKA-
ROK M ZSIRRAL.

TOMOREN AKAROK KINEZNI!
A TESTEPITESBEN VAN EGY
ARANY IGAZSAG: SZINTE MIN-
DENKI FEL TUD PAKOLNI TO-
MEGET, SZINTE MINDENKI LE
TUD SZALKASODNI, DE JO IZOM-
TOMEG MELLETT SZALKASNAK
LENNI - EZ A NAGY VARAZSLAT,
. AMI EKEVESEENEK SIKERUL!
A g EHHEZ MINDEN SEGITSEG EL-
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Energia és ero

irta: Tihanyi Andras dietetikus

,:‘_ i Szeretnénk minden edzésen
-T a toppon lenni, kicsit tob-

bet emelni, kicsit tovabb
birni a tarcsakkal vi-
vott kiizdelmet,
ez azonban nem
mindig jon
6ssze. Gyakran
% honapokig-
' évekig is
stagnalunk
mind ero-
ben, mind
tomegben,
nem sejt-
ve ponto-
san, hol is
a hiba. Talan
kicsit sok, vagy
egyoldali volt az ed-
zés, nem pihentiink ele-
get, talan az étrendiink kie-
| gyensilyozatlan. Akarmi
is az ok, a végeredmény
ugyanaz: az adott koriil-
mények kozott nem tud
tovabb javulni a teljesit-
ményiink, a testiink képte-
len jobban alkalmazkodni.
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stimulansok nelkiil

Szénhidratok
A sport-teljesitmény fokozasanak legegyszer{ibb, &m gyakran
elhanyagolt médija a gliik6z (dextr6z) és mas szénhidratok be-

Ilyenkor iktatunk be kisebb pihendket, valtoztatunk az edzés-
terviinkon, ami megint lehetdvé teszi, hogy egy lépcsovel fel-
jebb lépjlink. A stagnalas azonban elébb-utébb elér mind-
annyiunkat. Ha az alappillérek ergsek — az edzés, taplalkozas,
pihenés (regeneral6das) szentharomsaga — akkor a probléma
megoldasa két kiilonb6z iranyb6l lehetséges: az idegrendszer
iranyabol és a vazizomzat feldl.

Az idegrendszer faradtsaga mérsékelhetd, pihenéssel és kii-
16nb6z6 modszerekkel regeneralhatjuk, ez kdzvetve javithatja
teljesitményiinket. Egy masik lehetGség az, ha nem torddiink a
regeneracioval, tudvan, hogy az idegrendszert stimulansokkal
is befolyasolhatjuk. A gond csak az, hogy ezek a szerek nem
mindig veszélytelenek, hasznalatukkor a sériilések kockazata
is nd. Az adagokat folyamatosan novelni kell, elhagyasukkor
pedig szellemi és fizikai teljesitményiink rohamosan vissza-
esik. A mesterséges stimulacié pedig 6nmagaban olyan idegi
kifaradast okoz, mint az idegrendszert terhelo edzés, ami az-
tan a regeneracios problémakkal 6rdogi kort képez.

A vézizomzat szempontjabél két kritikus teriiletet emelhe-
tiink ki: az energiatarol6 vegyiiletek és az edzés kozben fel-

vitele (sz6ba johet még a maltodext-
rin, a specialis Vitargo® szénhid-
rat és esetleg a frukt6z). Ezek
hatésa elssorban 1 6rat
meghaladé fizikai terhelé-
sek soran érvényesiil k6z-
vetlentl, ezért alkalmaza-
suk nem elsGsorban saly-
t 265 edzést végzd szemé-
F o lyek szamara jelent elGnyt.
-"i' - (Annyiban persze mégis
* nagyon fontos lehet a
Szénhidrdt edzés kornyé-
ki/alatti bevitele, hogy a
szervezet szdmdra az Uj
izomszovet szintézisénél fon-
tosabb az energia raktdrak
visszaallitdsa, igy amig ez nem
torténik meg, a regenerdcio és
protein szintézis szenvedhet. Ha
eleve nem hagyjuk, hogy a glikogén
‘ szintiink nagyon lecsékkenjen, ak-
L]

képpen ezeken mdlik szinte minden: ha noveljik az iz-
mokban rendelkezésre allé ATP, kreatin-foszfat, gli-
kogén és zsir raktarakat, akkor nagyobb silyok
megmozgatasara, illetve tartésabb terhelés elvi- .
selésére lesziink képesek, mivel az energiat
rovid ideig tarolé vegyiiletek edzés koz-
ben is hamarabb regeneralodnak, és ele-
ve tobb energiaforras all izmaink rendel-
kezésére.

Edzés kozben nagy mennyiségben ke-
letkeznek szervezetiinkben kulonb6z6
melléktermékek és ha ezek szintje bizo-
nyos érték folé emelkedik, korlatokba (it-
kozik a tovabbi munkavégzés és vissza-
esik teljesitményiink. A faradtsag eloidé-
zésében olyan tényezoknek van jelentos
szerepe, mint a felhalmoz6doé tejsavnak
és a keletkez6 ammonianak, hidrogén
ionnak. A toxikus anyagok hatasanak
részleges semlegesitése a kifaradast kés-
leltetheti.

Osszességében az elvégzett munka na-
gyobb lesz, igy ha eleget piheniink és
esziink, Gjra beindul a névekedés. Izmaink
tdmadasa rendszeresen és tervszer{ien valtoz-
tatott edzéssel, étrenddel és étrendkiegészités-
sel évekkel, centikkel, tarcsa és testslykilogram-
mokkal tolhatja ki fejlodésiink hatarait. Vegyiik hat
sorra, milyen hatéanyagok segithetnek tdllenditeni
minket a holtpontrél!

kor mar elénnyel indulunk az
edzeés utdni étkezéseknél. — a
szerk.)
A teljesitmény-novelés-
ben szintén az intenziv

- 'I-I'—l_“
S
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alloképességi terhelések esetén segit leg-
inkabb a szénhidrat toltés, amikor is par
napig kilritik a test szénhidratraktarait,
majd par nap alatt Gjrat6ltik azokat gliko-
gén-szuperkompenzacioét eldidézve a vaz-
izomzatban. A modszer eredményét tekint-
ve eléggé megbizhatatlan - csakdgy, mint
a testépitd versenyzok esetében, akik be-
vizesedhetnek — gyakran balul it ki, ezért
eredeti formajaban népszeriisége csokken.
Ha silyzds edzést végziink, akkor szam-
unkra kozvetleniil edzés utan, illetve ki-
sebb jelentdséggel a nap tovabbi részé-

létre az izomzatban, mintha kilonb6z6 ille-
galis gyogyszereket, hormonkészitménye-
ket hasznalnank!

A kreatinnak manapsag szamos bevalt
formaja, kiszerelési/beviteli madja all
rendelkezésre. EzekrGl részben azt
mondhatjuk el, hogy kényelmi szintjiik-
ben kulonboznek elsdsorban. Ki mit pre-
feral: iztelen kreatin port, ami bekever-
hetd mas termékekbe (MicronTec); kap-
szulas kiszerelést (CE-EXTREME); pezsgd
formulabol késziilo italt, ami kevés fo-

Az L-karnitint és vegyiileteit tipikusan fogyokarakhoz, testépi-
toknél a szalkasitas és a szellemi teljesit6képesség fokozéasara
hasznaljak — utébbira elsGsorban az ALC-t, de az L-karnitint is.
A karnitinrél sz616 kutatasok ellentmondasosak: tény, hogy a
zsirok lebontasahoz nélkiilozhetetlen, a laktat felhalmozodast
csokkenti, megbvhatja a szénhidrat raktarainkat, javitja az
izomzat vérellatasat, bizonyos védelmet ad az izomzatnak a
sériilésekkel szemben (ezaltal megeldzheti a tiledzést), és ro-
videbbé teheti a regeneraciéhoz sziikséges idot.

A nehézséget az jelenti, hogy ered-

ményt a szakirodalom szerint nem 250-

500 mg/nap-os, hanem tobb grammos g!
adagolasnal valt ki, de ezek a hatasok =
sem fordithatéak le kdzvetleniil a telje-

lyadékkal is mar fogyaszthaté (PUMP termékek); vagy
olyan formulakat, amelyek mar mas hatéanyagokat is tar-
talmaznak, példaul a fent emlitett Vitargo® szénhidratot

ben is fontos a glikogénraktarak feltolté-
séhez és az anabolikus folyamatok beinditasahoz a kielégitd

szénhidrat ellatottsag, ez kozvetve javitja teljesitményiinket. A
jo eredmények mogott dontden az optimalis étkezés all!

A glikogén raktarak edzés utani felt6ltésére ma-
gasabb testzsirszazalékl sportoldk kozott van olyan,
aki inkabb fokozott glutamin kiegészitést (8-30 g)
alkalmaz, ekkor viszont gyakorlatilag szénhidratbevi-
tel nélkil (ez a gyakorlat azért racionalitdsdban
eléggé vitatott — a szerk.) Néhany adat arra utal,
hogy a szénhidrat és a nagyobb mennyiségii L-gluta-
min egyiittesen nem ad plusz eredményt az izom
szénhidrat raktarainak novelésében, hanem esetleg
a majban.

Ma mar a szakemberek kdrében az aminosavak
bevitelén tdl a szénhidrat biztositasa edzés elott,
alatt és utan az elfogadottan legmodernebb és le-
goptimalisabb modja annak, hogy a regeneracio
és az izomfejlodés tokéletes legyen. Minél hosz-
szabb idGben és minél tobb ismétlést foglal ma-
gaba az edzésed, illetve minél nagyobb a tested,
annal jelentdsebb a szénhidrat igényed is. Edzés
alatt egy miniméalisan 30 grammos adagot javas-
lunk. Ez lehet sz6locukor, illetve gyomor problé-
mak esetén, vagy akkor, ha ténylegesen minden-
bdl a legjobbra hajtasz, a VitarGO! nevii Vitargo®
dizajner szénhidrat tartalmd formula alkalmazhato.
A masik j6 hir az egészben az, hogy az edzés kor-
nyéki szénhidrat nem zsirosit (természetesen a
teljes napi kvotabol az ilyenkor elfogyasztott
mennyiséget le kell vonni).

A kreatin az elmdlt 10 évben a testépités olcsd és

elterjedt kiegészitjévé valt, mivel kiilonésen haté-

kony: a kiegészités megfeleld toltési periddus utan

emelkedett kreatin és kreatin-foszfat szintet eredmé-

nyez a vazizomzatban, ami a tapasztalatok alapjan ~
mar kezdetben 5-10 kg-mal nagyobb sdly hasznala-

tat jelentheti gyakorlatonként, a szettek soran pedig

(VITARGO CRX, Trans-X, Trans-FX).

sitmény kiilonb6z6 paramétereinek szint- P
TS r'-h—l_rm

jére. Ha Ggy érezziik, ki vagyunk égve, az
egyes edzések kozott izmaink nem rege-
neralédnak megfelelGen (esetleg vegeta-
rianusok vagyunk, akik a karnitinbdl is
hianyt szenvednek), ezért nem tudjuk ko-
rabbi maximumunkat sem nydjtani, akkor
érdemes megfontolnunk egy par hetes-
hénapos karnitin kiegészités beiktatasat,
konnyen lehet, hogy ez lesz a megoldas.

A G-KICK termékben is megtalalhat6 glicin-L-arginin-alfa-ketoi-
zokaproat teljes hatdsmechanizmusa nem tokéletesen ismert,
am feltételezett miikodési modja a faradtsag elGidézésében
szerepet jatsz6 toxinok eltavolitasanak elGsegitése. Az izomzat
fehérje katabolizmusanak csokkenését, a protein szintézis no-
vekedését, a szé&rum ammadnia szint mérséklodését az elagazd
lanci-aminosavak ke-
toanaldg vegyiileteinek
alkalmazasakor mar
szamos kutatas meg-
erositette (BCKA; keto-
analég=az aminosav

T, LT =T vaz az amino csoport-
- ""'\ tol, a nitrogéntsl meg
‘ \.,. van fosztva), a hatast

HE -u-."_h_:' NTE BTN PV ] pedlg mas aminosavak
’m egyiittes adasa még ja-
- g vitotta is. A KIC (alfa-

ketoizokaproat, a leu-
cin ketoanaldgja) az
izomzatban a leucin el-
s0 lebomlasi anyagcse-
re terméke, egy olyan
ketosav, amely a szervezetben sziikséges helyeken a regenera-
l6dashoz nélkiilozhetetlen BCAA-k kozé tartozo leucin elBallita-
sat biztositani tudja szamunkra, mikdzben az aminosavak

£ A
=

s
- — - - R R T B
T N e e s+ i o

L

ks
&€
it
G
-
&
e
M
=

késtbb bekovetkezd kifiradassal parosulva. Utobbi " bomlasakor keletkezd nitrogént is megkoti. A vizsgalatok en-
hatterében az a tulajdonsaga all, hogy a kreatin- ' - nek a vegyiiletnek az esetében is igazoltdk, hogy a szovetek
< ; PP, Atrars 2 b P i vissza tudjak alakitani a KIC-et leucinna, ezzel nitrogént is
foszfat a tejsav.kepz‘odeskor |étrejovo hlfirogelj. io F . Kt J tavolit Sniat § l-
nokat pufferelni tudja az izomzatban, ezéltal ngve- MEegKOLve, eltavolitva az ammoniat. 60 kapszulas

kedhet az anaerob teljesit6képesség.

Kedvezt6 ,,mellékhatas” az edzés kivaltotta szatel-
lit sejt- és izomsejtmag-szam novekedés eldsegitése
a vazizomzat rostjaiban, ami extra névekedést tesz
lehetdvé a szedés soran. Az eredmények azért is fi-
gyelemreméltéak, mivel jelen pillanatban a kreatin
és az edzés kombinalasa az a médszer, amellyel leg-
alabb kismértékben hasonlé jelenségeket hozhatunk

-
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A glicin-L-arginin-alfa-ketoizokaproat kettds-vak kisérletek-
ben bizonyitotta, hogy AZONNAL (egy adag utan) képes novel-
ni a fizikai teljesitményt, valamint kitolni a faradtsag jelentke-
zését. A faradtsag elGidézésében fontos anyagok szintjének
csokkentésével tobb munkéat tudsz végezni és keményebben
meghajthatod magad, mint a kiegészit szedése nélkiil. Ez na-
gyobb edzésintenzitasban és ennek kdvetkezményeként iddvel
nagyobb izomnovekedésben és ergben nyilvanulhat meg.

kiszerelés!
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NE ALDOZD FEL
AZ IZEKET
A TAPERTEKERT!
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A fantasztikus iz-élményt jelentd
ilj proteines siitijeink jelentik
a megoldast!

Protein Delite Cookie és Brownie
 Egészséges, konnyen hordozhaté snack!
* Természetes protein matrix!

* Hazikészitésti siiti izek!

 Mikréban melegithettk a frissen siilt érzetért!
izek:

* Ropog6s mogyordvajas

« Zabpelyhes-mazsolds

« Siiti csokidarabkakkal

* Dupla csokis csokidarabkakkal

« Siiti vanilia darabkakkal

SCITEC NUTRITION

A karnozin — mas néven béta-alanil-L-hisztidin — egy
dipeptid, amely a béta-alanin és hisztidin aminosa-
vakbol all 6ssze. Antioxidans, szabadgyok megkdtd
és sav puffer hatassal bir, ezaltal védi a sejtek
membranjait a karosodastol, de szabalyozza az im-
munrendszerben a makrofag funkciékat is. A karno-
zinnak az egyik fontos és teljesitménynoveld jellegli
hatasa abban all, hogy az erds izommunka soran
nagy mennyiségben keletkezd hidrogén ionokat meg
tudja kotni és igy késlelteti az elsavasodas nyoman
kialakulo izomfaradast (puffer hatas). A sportolok
izomzataban a karnozin szint eleve magasabb (jelez-
vén a fontos szerepét), am ezt kiegészitéssel tovabb
emelhetjiik, ha az a vagyunk, hogy a sdlyokkal is ezt
tehessiik.

A karnozin szintje fokozhaté direkt karnozin, de béta-alanin és hiszti-
din aminosav bevitellel is, illetve orotat alkalmazasaval. A béta-alanin fo-
gyasztasa talaltatott a legegyszeriibb és leghatékonyabb médszernek.

Kifejezetten béta-alanin és hisztidin bevitelével karnozin novelésre
szolgald, gyakorlatilag minden sporthoz nagyszer{ teljesitmény-fokozd
termék az ACID KILLER.

Citrullin-malat

A citrullin-malat a citrullin és a malat keveréke, melybdl a citrullin a kar-
bamid ciklusban szerepet jatszd nem esszencialis aminosav, a malat pedig
a trikarbonsav ciklus, vagy mas néven citratkor koztes terméke. Mindkét
anyag természetes mddon el6fordul az étrendiinkben. A citrullin a savaso-
das és a magas ammonia szint kivédésében nydjthat hatékony segitséget,
hasznalatanak eredményeképpen a szervezet
m{ikodését hatranyosan médosit6 ammania
gyorsabban tavozik szervezetiinkbdl.

A malat a Szent-Gyorgyi-Krebs-ciklusban jat-
szik szerepet, kedvezGen hathat testiink rege-
anyagcseréjében kivéltott valtozasok azt mutat-
jak, hogy a CM elGsegiti az aerob energia ter-
melést és az ammonia detoxikacidjat, valamint
csokkenti a faradtsagra panaszkodé alanyok

. L PR . lrr-‘.l.f _-_4...3
faradtsag érzetét és a szervezet acidézisat.

A kiegészités kedvezd hatasait mar tobb,
mint 20 éve vizsgaljak, és az adatok azt latsza- i

nak alatdmasztani, hogy bizonyos koros és ter- -
mészetes allapotokban is csokkenteni tudja a
mentalis és fizikai faradtsagot és gyorsitani a
regeneraciot, ami sportolék szamara is elonyos-
sé teheti hasznalatat. Segitségével valdsziniileg hosszabb ideig végezhetjiik
teljes er6bedobassal, nagy intenzitdssal edzéseinket, de hogy biztosat
mondhassunk tovabbi vizsgalatokra, kutatasi eredményekre volna sziikség.

Itt emlitendG meg az aszparaginsav (illetve séi, a kalium- vagy magnézi-
um-aszpartat), amelynek ammaénia képzddést csékkent§ hatast tulajdonita-
nak, de a BCAA-k is késleltetik a faradtsagot és novelik az alloképességi
teljesitményt. Az aminosav kiegészités a tiiledzés hatasait is enyhiti, a ku-
tatasi eredmények arra utalnak, hogy ezek hasznalata kiegészités hatékony
modszer lehet a tllterhelés hataséara bekovetkezd izomerd vesztés enyhité-
sében, amiben az izomsériilések mérséklése és az anabolikus kornyezet
fenntartasa jatszhat szamottevd szerepet.

A LOCOMOTIVE egy tiszta citrullin-malat formula.

PEAK ATP®

Az ATP (adenozin-trifoszfat) szervezetiink minden életfolyamatahoz nélku-
l6zhetetlen energiaad6 vegyiilet. A kiegészitGként bevitt, valamint a szerve-

Elite Fitness

zetiinkben természetes Gton termel6dd kreatin is az energiajat
sosorban szerepet kreatin-foszfatként. Logikus volna, hogy
kreatin helyett kozvetlendil ATP-t szedjiink kiegészitoként, am
sajnos az ATP-nek is vannak hatranyai: felszivodasa rossz és a
felvett mennyiség jelentds része lebontasra keriil, mielStt az
izmokba érhetne. Ha azonban az ATP-t a gyomorsavt6l védo
fellilettel boritjuk be, ezen hatasokat legalabb részben kivéd-
jik, ezt mutatjak az alabbi adatok is:

Egy randomizalt, kettds-vak vizsgalat soran 27 egészséges

ferfi kapott alacsony (150 mg), vagy

tot, illetve ezeknek megfeleld hatasta-
lan placebot. A magas do6zisd ATP cso-

hetd volt az 1 RM-ben (6.6%; P < 0.04),
és a kifaradasig végzett ismétlésekben
14 napi ATP fogyasztas utan az elsd
szettben (18.5%; P < 0.007), valamint

ben (22%; P < 0.003).

A magas dozist fogyasztoknak ezen
kiviil a kbzérzete is jobb volt, amit az
ATP centralis és periférialis neurot-
ranszmitter (idegingeriilet atvivs anyag)

T
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hatasaval magyarazhatunk, valamint az-

zal, hogy més atvivoanyagok szintjét is befolyasolni tudja. A
gyomor karositd hatasatél bevonattal védett szajon at végzett
ATP kiegészités ergogén hatdsa dnmagaban kicsi az izomerd
mutatoit figyelembe véve, am ezt nagyobb do6zisok (225 mg,
vagy nagyobb adagok), illetve a felszivodast javitd modszerek

magas dozisban (225 mg) ATP kiegészi-

porton beliil tobb valtozas is megfigyel-

az ATP fogyasztas utani teljes volumen-

val6szinlileg kedvezten médositjak. Kombinaciéban mas, az
energiatarol6 vegyiiletekre és toxikus anyagok eltavolitasara
hat6 kiegészitokkel a hatds mar szamottevd lehet.

Egy PEAK ATP® formula a SCITEC NR-PEAK-je.

Osszefoglalas

A rendszeres testmozgas 6nmagaban még nem igényel kiilo-
nosebb étrendkiegészitést, de egy profi sportold, vagy egy
testépitd célja azonban nem pusztédn az egészséges test — és
nem is elégednek meg az ehhez sziikséges minimélis testmoz-
gassal. Céljuk a sport-teljesitményiik és izomtomegiik maxima-
lizdlasa minél biztonsdgosabb médon. Az edzés-taplalkozas-pi-
henés harmasa az az eszkdz, amelyen keresztiil ezt megvalé-
sitjdk, szamukra minden mas hattérbe szorul.

A motivaltsag szinte cs6latast eredményez, ez a fanatizmus
teszi lehet6vé, hogy az elkotelezett ember nap mint nap meg-
haladja 6nmagat, nap mint nap, ha kicsivel is, de tallépjen
korlatain. A platé fazisnak, a stagnalasnak lehetnek lelki-ideg-
rendszeri okai (magénéleti problémak, motivacié csokkenése,
tal sok munka, faradtsag), de az edzésiink is lehet unalmas,
gépies, a szervezet szamara kihivast nem jelentd, raadasul
taplalkozasunk sem mindig tokéletes a ,fenntarthatd fejlodés”
szempontjabél.

A sikertelenség ongerjeszto folyamat, de szerencsénkre a si-
ker is az. Ha lendiiletet, plusz energiat, erdt szerziink, kiléphe-
tiink sajat arnyékunkbél, megszakithatjuk az 6rdogi kort. Eb-
ben lehet segitségedre néhany kifejezetten energiat és er6t
ad6 hatéanyag, de csodédk nincsenek, a kiizdelmet NEKED kell
megvivnod minden nap a teremben! FM
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Doppingmentesseégi igazolasok
SCIT&EC termékekhez!

Ujabb adag friss, magyar igazolasa van
a SCITEC NUTRITION-nek arrdl, hogy a termékek
nem tartalmaznak doppinglistas anyagokat!

A mostani kdrben szerepl6 termeékek:

BCAA XPRESS, G-BOMB, 100% Whey Protein,
Anabholic Whey, Joint-X, Volumass 35, MicronTec,
CE-EXTREME, G-KICK, MEGA CARNI-X, VITARGO!,
Acid Killer, Locomotive.

SCITEC NUTRITION'



Korabban mar bemutattuk a CrossFit edzésrendszert és filozo-
fiat annak kapcsan, hogy mit tartanak 6k az igazi fitnessnek.
Abbdl a cikkbdl meglehetdsen vildgosan kitlinhetett a CrossFit
elonye a legtobb ember szamara, de azért nézzilk meg Gjra,
esetleg 6sszehasonlitva mas sportokkal.

Egy ilyen 6sszehasonlitasrél persze eleve elmondhatjuk, hogy
,nem fair” mivel a CrossFit egy olyan edzésrendszer, amelyik
szamtalan mas sportbdl, azok mozgaskészletébdl merit, igy
fundamentalisan szinte csak jobb lehet ezeknél egyesével
0sszevetve veliik.

»Ha ezermester vagy, semminek sem vagy igazdn a mestere!”
— mondhatjék egyesek. Ez az allitas valahol igaz is, de vissza
lehet kérdezni, hogy hany embernek van sziiksége arra, hogy
egy dologban orszagos bajnok, vagy netan vilagverd legyen?
Nem ér tobbet, nem biztosit szélesebb alapot az, ha sok min-
denben vagy j6 szinvonalon?

A CrossFit alapité Greg Glassman gondolataibél

MI A BA] MANAPSAG A FITNESS EDZESSEL?

Glassman: A populéris média, a kommersz edz6termek és a
laikus kozvélemény a legtobb esetben az alloképességi telje-
sitményeket koveti és értékeli. A triatlonistak és a Tour de
France gy6ztesek vannak kikialtva a fitness kiralyainak. Nos, a
triatlonistak és az alloképességi sportold testvéreink ,,specia-
listak” a fitness vilagaban. A természet, az élet, a harc koriil-
ményei az ilyet nem favorizaljak, az 6 tréning modelljiikk nem
kielégitd. A versenykerékparozas vilaga tele van elképesztd
sportemberekkel, de 6k mégsem tudjak megcsinalni azt, amit
mi. 6k nincsenek felkésziilve azokra a kihivasokra, mint a mi
sportoldink!

A bodybuilding modell, amely nagyban izolaciés mozdulatokra
és jelentéktelen metabolikus kondicionalasra épit (ilyenkor
persze gondoljunk az dtlagra, a tobbségre, akik konditerem-
ben stlyzoznak és nem a legkisebb ,.kemény magra” — a
szerk.), szintén felcserélendd egy olyan er6fejlesztd és kondici-
onal6 rendszerre, amelyik sokkal tobb komplex, funkcionalis
mozdulatot tartalmaz, melyek potens, atfogo ingert jelentenek
a szervezetnek. Ismer6sen hangzik? A nyugdijasok és mondjuk
az amerikai tengerészgyalogsag harci blvarai is ugyandgy pro-
fitalhatnak a csak funkcionalis mozgéasokra épité programbol.

ES MI VAN AZ AEROB KONDICIGVAL?

Glassman: Miért van az, hogy 20 perc a szobakerékparon 165-
0s pulzussal a publikum szerint j6 kardi6 edzés, de egy ve-
gyes modozatl tréning, amelyik 20 percen at 165-195 pulzus-
tartomanyban tartja a sportolokat, olyan kérdésfelvetésre dsz-
tondz, hogy: ,,De mi van az aerob kondiciéval?”

Hadd szogezzem le, hogy az aerob kondicid, amit a CrossFit
fejleszt, nem csak magas szintli, hanem fontos, hogy sokkal
hasznalhatobb, mint az, amelyik kizar6lag monostruktdralis
modon lett elérve mondjuk kerékparozassal, vagy futassal,
vagy evezéssel. Engedjlink 6ssze egy CrossFit-est egy profi ke-
rékparossal mondjuk soder lapatolasban és meglathatjuk,
hogy a mi sportolonk ,,beégeti” a biciklist! Miért van ez, hi-
szen egyikiik sem edzett lapatolassal? Azért, mert a CrossFit
edzések jobban megfelelnek a nagy kihivast jelentd funkciona-
lis (életszerli) tevékenységeknek. Gondolj bele: példaul kitoré-
sek, medicinlabda dobalasa falhoz guggolasbadl, elemelés, al-
lightzas kombinacidjabol allé gyakorlatsor maximalis pul-
zusszamon sokkal jobban hasonlit sok mas tevékenységre az
életbdl, mint a kerékparozas barmilyen pulzusszamon.

Az utolsé
gondolattal
kapcsolatban
Alwyn Cosgro-
ve kaliforniai
edz6 érdekes
példat hozott
fel. Lance
Armstrong el-
indult 2006-
ban a New
York marato-
non specifi-
kus edzés
nélkil. A Tour
De France le-
genda kerék-
paros vitatha-
tatlanul elké-
pesztd kardio
kapacitassal rendelkezik, a ,motorja” kivalé. A Runners World
magazin Jack Daniels Ph.D. élettandsz "oxygen power" formu-
lajat hasznalva elméletben kiszamitotta, hogy VO2 max értéke
alapjan Lance képes 2 6ra 1 perces id6re a maratoni tavon.

Armstrong ideje a gyakorlatban 2:59:36 volt, tehat egy 6raval
rosszabb, és a kerékpar fenomén bevallotta, hogy volt olyan
pont, amikor fel akarta adni. (“Armstrong, the seven-time
winner of the Tour de France, revealed in February's edition
of Runner's World that his longest training run was only
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13 miles, not the 16 he had said and nowhere close to the 20
that most marathoners strive for. He told the author, his ex-
wife Kristin Armstrong, that he never hit the wall, but he
struggled mightily from the 17th mile on and wanted to quit
by mile 23.”)

A tanulsag az, hogy a kardidvaszkularis rendszer nem ,hajtja”
a mozgast, hanem kiszolgalja a mozgast végzd izmok igényét.
Ha strukturalisan, izomzatilag nem vagy felkésziilve egy speci-
fikus mozgasra, akkor nagyon nehezen, akér fajdalmasan tu-
dod csak végezni a mozgast, és a kardié rendszeredre is na-
gyobb teher harul. Hogyan lehet tehat a legnagyobb, ,legszé-
lesebb” felkésziiltséget eléri? Ugy, hogy CrossFit jelleglien a
kardié edzésed eleve tobb &sszetett mozdulatot tartalmaz
(tobb gyakorlatbol all6 korok), és edzésnaponként is variacio
van beépitve.

Dél-Kaliforniaban Mike Burgener olimpiai slyemeld edz6 -
akinek tébb gyereke is kivalé szinten versenyez — szintén al-
kalmazza a CrossFit-et az alapedzésiik mellett. Az & edzéskon-
cepciojuk is azt célozza meg, hogy ,,...az
edzéslink segitsen elkeriilni a sériilése-
ket, mikdzben a sport-teljesitményt ndve-
li. A filozéfidnk az, hogy a gyakorlatok-
nak meg kell felelni az 'igen a negyedik
hatvdnyon' elvnek.”

Igen a negyedik hatvanyon

Igen 1.: A gyakorlatot a foldon, szabadon,
allva végzed?

Igen 2.: A gyakorlat szabad sdllyal végez-
hetd?

Igen 3.: A gyakorlat tébb iziiletet és
izomcsoportot dolgoztat meg egyszerre?
Igen 4.: A gyakorlat végezhetd robbané-
kony médon?

Ha az edzésed az id6 75%-aban megfelel
ennek, akkor a programod és a gyakorla-
tok jo funkcionalis tréninget biztositanak.

Osszevetés

Aerobik 6ra

« Gyakorlatilag egy fajta mozgas, nincs variaci6.

« Hossz( és alacsony intenzitds( aerob mozgas tobbnyire,
ami nem j6l és nem hatékonyan fejleszti a kondiciét, az izom-
zatot, és a tréning befejeztével nincs tovabbi hatédssal az
anyagcserére, ami pedig fontos lenne a hosszl tavi zsirégetés
szempontjabol.

< Az esetleges ,,formaz6” gyakorlat blokkok (ldbemelgetés,
hasazas) nem sokat érnek, mivel helyi zsirégetés nincs (tudo-

Magyarorszag egyik legnépszeriibb
tomegniveldje”: YOros Zoltan

NOIUMASSES5)

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

= 359 alegerdsehh izomnoveld fehérjékhol! =
= 295 gkreatin! =
= 10 g BCAA, 8 g glutamin, 500 mg taurin! =




Xtra

multivitaminok és asvanyi
anyagok az Xtra
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manyos tény), és a mozdulatoknal a terhelés és a terhelés novelés lehetGsége
nem érdemi.
« Zart helységben torténik.

Kerékparozas, Spinning®

% Gyakorlatilag egy fajta mozgas, nincs érdemi variacid, hiaba allsz fel a nyereg-
ben néha, vagy végzel fekvGtamasz szerliséget a kormanyon.

« Nagy részben elGre dolve végzett mozgas, mikézben a legtobb ember hétkdz-
napi problémaja mar eleve az, hogy eldre gornyedve él, a vall elére hizddik, a
hatizmok gyengék, a csipShajlitok megrovidiiltek. Ezen a teriileten a kerékpar
semmit nem hasznal és még ronthat is.

< A torzs stabilitas és er0 fejlesztése kimarad.

< A felsGtest erGsitése nagyon limitalt.

« Az alsotest erdsitése is korlatozott a silyzés modszerekhez képest.

< Zsibbadas lehetGsége az (iléstol.

< Unalmas lehet mindig ugyanaz a zene és a tarsak ellenére.

« Tobbségében zart helységben torténik a Spinning®.

Futas (hosszasabb alloképességi edzés)
Nem kell magyarazni, hogy egy fajta mozgas, nincs variacio.
Sok embernek a sdlyuk, edzettségiik miatt a nagy ltkozéssel jard futas
hosszan és rendszeresen nem ajanlott. A ngk altalaban véve kifejezetten nem
alkalmasak a futasra a csipG-térd szogiik miatt.
« Nincs olyan nagy intenzitds, amit a silyzokkal el lehet érni, pedig fontos len-
ne, hiszen a sllyzbzas:
% Fokozza az endokrin és immun funkci6t, amit az alloképességi edzés komp-
romittal.
% Segit meg0rizni az izomtomeget, amit az alloképességi edzés szintén nega-
tivan érint.
% Javitja a funkcionéalis kapacitast azzal, hogy megorzi a maximalis er6t és tel-
jesitményt, amit a hosszas alloképességi edzés csokkent.
% Csonts{irliséget épit.
% LehetGséget teremt a test kiegyensilyozatlansagainak viszonylag gyors kija-
vitasara.
« Unalmas.

®,

o
®,

o

Konditerem ("fitneszezés", testépités, eroemelés)

« Sok mindent jelenthet, de a tobbség az edzGtermekben nagyrészt gépeken,
izolalva edz, amit mar jellemeztiink mint részben hatastalan, hatékonytalan és
nem funkcionalis edzés.

« Egyes esetekben nagyon eltolt fitness kapacitasok kialakulasa. Er6emeldk,
testépitdk, akiknek nincsen kardié/metabolikus edzettségiik és nehezen jarnak,
masznak |épcst, hogy a futdst ne is emlitsiik. A hajlékonysag, gyorsasag
szint(gy hibazik.

« Végil is mindenki teljesen szabadon, magénak allitja 6ssze az edzést, a moz-
gasnak nem elengedhetetlen része a széles skalaji teljesitmény, igy a problé-
mak ,elbljtathatok”, az edzés a bajokat kikeriili, nem megoldja. Példaul me-
rev a vall, a
csipd, a boka? _‘I‘" =
Guggolds sa- _1 ” I ! I
rokaldtéttel, e
guggolds gé-
pen, guggolds
elhagydsa.
Elolguggolas,
guggolas fej
folott? Eleve
szoba sem jon.

+ Exploziv, nagy
teljesitmény-le-
adast igény-
16/fokozb gya-
korlatok hia-
nya.

« A relativ erg
csokkenhet,
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ami nagy altaldnossagban véve nem funkcionalis. Ha valaki
egy masik sporthoz kiegészitonek hasznalja a konditermi
edzést, akkor ez nagy baj lehet.

% Sokaknak unalmas.

¢ Zart helységben torténik.

Kardiogépes edzés

« Bar az intenzitas a legtobb gépen feltolhatd, de mégiscsak
egy fajta mozgas.

< Nem tesz semmit az izomtomegért, maximalis erGért (min-
den fitness kapacitas ,anyja”), a kiegyens(lyozatlansagok
kijavitasért.

“ A nem magas intenzitassal, vagy intervallum edzés médon
végzett kardidgépes munka a nem |étez6 zsirégetd zénaban
azonnal megszilinik hatassal lenni az edzés befejeztével és
nem a leghatasosabb zsirégetd médozat.

% Az allandban végzett ugyanazon mozgéashoz a szervezet
hozzaszokik, hatékonyabb lesz benne, ami azt jelenti, hogy
kevesebb energiat, kevesebb zsirt hasznal fol ugyanannyi
id alatt. A hatékonysag novekedés szdmunkra ebben az
esetben hatékonytalan!

% Még az evezO6gép a legjobb kardid eszkdz, mert sok izmot

megdolgoztat egyszerre, de 6nmagaban ez sem vethetd

0ssze egy vegyes modalitasd, sllyzokat is tartalmazé prog-
rammal.

» Unalmas.

Zart helységben torténik.

o o

o

KiizdGsportok

% A kiizd@sport tulajdonképpen tobb, mint egy puszta test-
edzési forma, erGs a technikai vetiilete, igy direktben nem
hasonlithaté dssze.

“ A modern kiizd@sport edzés az egyedi technikdk gyakorlasa
mellett tréningezik sllyz6kkal és minden mas hasznos
moédszerrel, igy tulajdonképpen mondhatjuk, hogy ez is
CrossFit, anélkiil, hogy annak hivnak.

Tobb felsorolt mozgésformanak az érzelmi, élmény komponen-
se persze nem elhanyagolhaté, hiszen tarsas, zenés mozgasrol
van sz06, de ez az eredmények szempontjabél ugye erdsen
masodlagos (nagyobb kitartast eredményezhet, de ha eleve
nem tdl hasznos a mozgasforma, akkor mennyit ér a kitartas
benne?)

34 - FIT MUSCLE

A holisztikus CrossFit

A felsorolt mas mozgasok korlataival szemben a
CrossFit igen sokoldald, kiegyensilyozott, mond-
hatni holisztikus. A CrossFit |ényege az allanddéan
valtozo, intenziv és rovid, sok fajta médozatot
igénybe vevé mozgas, amely nagyon ,széles” fel-
késziiltséget, igazi funkcionélis fitness-t eredmé-
nyez.

CrossFit

% Valtozatos, ezért sokoldalGan fejleszt és nem

unalmas. Mar pusztén logikai alapon is vitathatat-

lan, hogy valami sokkal hatdsosabb lehet sok
minden massal szemben, ha tobb eszkozt tartal-

maz (kivéve, ha nagyon specialis a célunk, de ez a

legtobb emberre nem vonatkozik).

% Intenziv és magas erdfeszitést igényld, emiatt

hat az izomtoémegre, erére és minden anyagcsere

Gtvonalra. Sokan nem hajlandéak elfogadni, vagy

nem tudjak, hogy bér az intenzitds ndvekedésével

egyre kijjebb keriiliink a komfort zonankbél, de a

hatdsossag is egyre novekszik.

Rovid. Az atlagos CrossFit edzés 20 perc. Ennél lehet akér

sokkal rovidebb is egy nap, de sokkal hosszabb nem na-

gyon.

% Személyre szabhat6. Szinte minden gyakorlatnak szamos
progresszios lépcsdje van. NO vagy gyengébb felsGtesttel?
Akkor elszor falnak dSlve végezd a fekvGtamaszt, majd ta-
volodsz a falt6l, aztan johet a térden végzett verzid, és vé-
giil eléred a rendes, majd nehezitett véltozatokat.

« Diagnosztikus funkci6. Sok kézpontilag meghatarozott
»mértékado feladat” van, illetve a CrossFit-nek szerves ré-
sze sok olyan gyakorlat, amelyek soran kideril, hogy mi a
hibad. Hajlékonysagi, mobilitasi problémak; torzs er6 és
stabilitasi hidnyossagok; és a hasonlék azonnal kijonnek.

% A relativ er0 fejlesztése és figyelése. Mivel sok olyan gya-
korlat van, ahol a relativ er6 szamit, példaul a hizédzko-
das, igy azonnal kideriil, ha ez negativ irdnyban mozdul el,
ami sok embernek probléma lehet.

% Egyes élethelyzetekben, szakmaban levSknek kardinalis
fontossagd, akar életmentd fitness kapacitasokat fejleszt a
CrossFit. Gondolunk itt példaul tlizoltékra, renddrokre, ka-
tondkra, kilonleges mentSkre. Nekik lehet, hogy egyik nap
sok kilométert kell megtenni minél gyorsabban, masnap vi-
szont egy nehéz valamit, valakit fel kell venni a véllukra és
|épcsGt maszni.

% Kevés eszkozzel és szinte bérhol végezhetd. Egy par gylrl-
vel és egy kézisllyzoval kimész a jatszotérre és mar mehet
is az edzés.

% Az el6z6 pontbdl fakadbéan nagy részben nem csak edzte-
remben, hanem a szabadban is végezhetd.

% Csoportosan is lehet edzeni.

CrossFit
Valtozatos, sokoldald, kiegyensiilyozott, intenziv, rovid,

személyre szabhato, diagnosztikus, kevés eszkoz-
zel/szinte barhol/szabadban/csoportosan végezheto.

Gondold &t tehat, hogy a sportolassal mi a célod pontosan és
hogy a jelenleg végzett mozgasformad ennek hogyan felel
meg. Tedd ezt meg még akkor is, ha éppenséggel kedveled
azt, amit csindlsz, mert nem mindegy, hogy hosszabb tavon mi
lesz a végeredmény! FM

Magyar CrossFit forrasok:

CrossFit.hu blog
Budapest Barbell edz6terem (budapestbarbell.blog.hu)
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BUDAORS

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

BUDAPEST

LANG SPORT

1021. Lov6haz u. 4-6.
MAMMUT 1. UZLETHAZ,
foldszint L031. tzlet
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

T: 06-1-877-4841

BUDAPEST
LANG SPORT
1131 Vici at. 1-3.
WESTEND-CITY CENTER

Niagara tér 5. T: 06-1-238-7473

BUDAPEST
LANG SPORT
1138 Vici at. 178.
DUNA PLAZA
Tel: 06-1-239-3821

BUDAPEST

LANG SPORT

1144 Szentmihalyi at
POLUS CENTER
Black Street 642-644.
06-1-410-7962

BUDAPEST

BODY SHOP ORS VEZER TER
1148 Sugar Aruhaz
06-70-598-3025

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

www.FitnessPont.hu

BUDAPEST

POP ES BODY UZLET
1191 UNIGi u. 269/3.
06-1-280-9711

BUDAPEST

MASSZIVE CENTRUM
1212 Kossuth Lajos u. 117.
06-20-982-1631
szaszmate@freemail.hu

BUDAPEST

FITNESS PONT CAMPONA
Campona Bevasarl6kézpont
1222 Nagytétényi u. 37-43.
06-70-249-4441

DEBRECEN

LANG SPORT

4025 Révész tér 2.
(Csonka templom mogétt)
06-52-530-162

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

DOROG

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

DUNAKESZI
LANG SPORT

2120 F& at 105.
06-70-249-4441

DUNA-UJVAROS
TITAN SPORT

2400 Tancsics Mihaly at 2/b.

06-25-403-896

EGER

LANG SPORT EGER

3300 Hibay Karoly u. 17/a
(Kis Dob6 térnél)
06-20-482-6880

ERD

TINO BODY SHOP
2030 Budai u. 15.
06-30-257-8470

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

GYONGYOS

POWER CENTRUM

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

GYOR

FITNESS PONT

9024 Vasvari Pal u. 1/A
06-70-587-4768

GYULA

SCITEC BODY SHOP
5700 Varoshaz u. 6.
(R6f6s udvar)
06-70-255-1594

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 SPORT
3700 Egressy tér 4.
06-30-273-7146

KECSKEMET
FITNESS SPORT UZLET
6000 Hornyik J. krt. 4.
06-76-418-015

KESZTHELY
MAXIMUS FITNESS
Balaton Aruhaz

8360 Kossuth Lajos u. 23.
06-70-944-7107

KISKUNHALAS
MENTHA TERMESZET BOLT
6400 Széchenyi ut. 28.
06-77-426-035

KISVARDA

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

KOMAROM
BODY SHOP

2900 Jokai tér 7-9.
06-30-927-5829

MATESZALKA
EZERJOFU GYOGYNOVENY
4700 Kélcsey ut. 17.
06-30-625-3403

MISKOLC

FITNESS PONT MISKOLC
3525 Szentpali u. 7.

(A Centrum Aruhaz
buszmegalléjaval szemben)
06-20-988-7252

MISKOLC

TOTAL BODY SHOP
3525 Déryné u. 8.
06-20-988-7252

MOHACS

KOCSIS SPORTBOLT

7700 Horvath Kazmér u. 5.
06-69-301-339

MOSON-
MAGYAROVAR
BOTOND BODY CLUB
9200 Kalnoki utca 11.
06-30-520-9193

06-30-22-87-447
06-30-97-81-558
fogarasi.zoltan@chello.hu

NYIRBATOR
ZOLDPATIKA - ILLATSZER
DROGERIA SZAKUZLET
4300 Szabadsag tér 35.
06-42-283-009
zoldpatika@axelero.hu

OZD Loz
TESTSZEPITOK BOLTJA
3600 Vasvari u. 3-7.

06-30-293-1838
fodoremese@msignal.hu

PAPA

MARINA BODY CENTER
8500 Masodik utca 4.
06-70-384-2014
Www.onewaysystem.com

PECS )
FITNESS PONT PECS - MASS
SHOP

Uj Forras iizlethaz, 2. emelet

7621 Bajcsy-Zsilinszky u. 9.
06-72-214-897
www.Mass-Shop.hu
www.Tesztoszteron.hu
www.FitnessExpress.hu

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

Maétészalka

SIOFOK

KOZMA GYM

Mega City Aruhaz

8609 Vamhaz ut 4. Il. em.
06-84-319-413

SOPRON

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

SZEGED

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

SZEKESFEHERVAR
FITNESS SHOP

8000 Siit6 u. 42.
06-30-901-8512

SZENTES

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

SZOLNOK
VITA SHOP
5000 Siit6 u. 7.
06-20-928-0044

SZOMBATHELY
FITOTEKA

9700 Théksly u. 35.
06-94-336-777

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

TATA

BODY SHOP
2890 Egység Gt 9.
06-34-382-029

TATABANYA

BODY SHOP

2800 Koztarsasag at 25.
06-30-352-0035

VAC

LANG SPORT VAC

2600 Vac, Széchenyi ut 34.

Dunakanyar Uzlethaz
06-70-249-4441

VARPALOTA
HERBARIUM

8100 Varoshaz kéz 5.
06-20-332-1888

VESZPREM

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

ZALAEGERSZEG
FITOTEKA

8900 Berzsenyi ut. 5.
06-92-318-027



frta: Mike Boyle

Miért nem szabadna

a (legtobb)

Nagyon tetszik Diane Lee (neves fiziotera-
peuta) idézete, ami azt mondja:

»Nem futhatsz, hogy fitt legyél, hanem
fittnek kell lenned ahhoz, hogy fuss.”
Mar gyakran hasznaltam ezt a mondast
eloadasokon és cikkekben, mert nagy
egyetértésben vagyok vele: egyszerii és
lényegretoro.

Az gondolatot egy |épéssel tovabb is vinném: nem hiszem,
hogy a legtobb ndnek tanacsos futni. Amikor ezt el6adasokon el-
mondom, a n&i futék mindig bepdccennek. Bocsi, nem titeket fél-
telek, hanem az 6sszes tobbi n6t. Ha futé vagy és egészséges,
olvass tovabb, de vedd észre, hogy te a kivétel vagy és nem pe-
dig a szabaly!

Most pedig még feketébb lesz a leves. ime egy talalés
kérdés:

- Hogy néznek ki a ndi futék?

— Mint a férfi futok!

Gondolkoztal mar azon, miért? Hadd avassalak be egy aprdcs-
ka titokba: azok a n&k, akik hosszi tdvon eredményesen futnak,

mar eleve futasra sziilettek. Ugy is néznek ki, mint a férfi futék. A

jo noi futék egyaltalan nem ,,asszonyos” alkatak, és ez nem ok-
okozati dsszefiiggés, hanem természetes szelekcio eredménye. A
futdstél nem lesz olyan cuki vékony testalkatod, s&t, ennek ép-
pen az ellenkeztje igaz — vékony futé alkatnak kell lenned, hogy
taléld a futast.

Miért mondom ezt? Két egyszerli okbél: anatémia és fizika. A
két kedvenc tudomanyagam. Barmennyire is probalod és barmi-
lyen egészségesen is eszel, a csontozatodon nem tudsz valtoztat-
ni. A n6k és a futas problémajanak kulcsa egy fogalom, amit a
sportorvostanban Q-szognek hivnak. Nem untatlak a részletekkel,
de a dolog lényege a kovetkez8: a szélesebb csipd szlikebb térd-
del jar.

A csip0 térddel bezart szége problémakhoz vezet. A gondokat
a megtett |épések szama felerGsiti. Egy atlagos ember kb. 950
|épést tesz meg kilométerenként. Szamold csak ki, hany |épés ez
egy 5 km-es futas alatt! A futds |épésenként a testsily 2-5-sz6-
rosének megfelelS erdt fejt ki erre a teriiletre. Kell még tébb
matek?

Térjunk vissza az elit ngi atlétankhoz és vessiink egy pillantast
a testére! Két dolgot figyelhetiink meg: keskeny a csipdje és kicsi
a melle. Persze lehetnek kivételek, de kétlem, hogy az igazi él-
sportolok kozt lenne ilyen. Az egyik kdvetkeztetés igy sz6lhatna:

»Remek! Ha futok, akkor az én csip8- és mellbGségem is
csokken!”

A masik, sokkal logikusabb pedig igy:

»A széles csipdjl, nagymellli n6kbdl nem lesz j6 futd.”

Ez utobbi logika azt is megmagyarazza, miért nincsenek 100 ki-
|6s tornaszok és miikorcsolyazok. Fizika. A nagyobb test lassab-
ban porog. A természetes szelekcié tehat kizarja ezeket.

Mi térténik hat, ha egy ,atlag” n6 futasra adja a fejét?
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nonek futni

Statisztika lesz belGle. Fizikoterapias paciens lesz beldle, ahogy
az értelmetlen szélmalomharcot vivja. A szélesebb csipdje, elony-
telen Q-szoge labfej- és jo eséllyel térdproblémakhoz vezet. A
nehezebb testsilya jelentGsebb {itkzéseket okoz és nagyobb
erdvel terheli meg a szervezetét. A nagyobb er6hatas megterheli
az izomszoveteket és a mellet is. Tudsz kovetni? A végeredmény
pedig ,,fajés és 16g6s” lesz ,,formés és kicsi” helyett.

A kovetkeztetés: a futas a legtobb n6 szdmara nem hasznos.
Ha magas intenzitas( edzésre vagysz, akkor kerékpar ergométe-
ren eddz, hasznald a tapos6gépet, végezz CrossFit jellegli gya-
korlat kombinacidkat, de ne fuss!

Ul: a legjobb a munka a kemény munka! Biintesd csak azt a
biciklit, evez6gépet és taposdgépet! Ne dolj be a konnyebb
eredményeket igérd dolgoknak! FM
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Magyarorszag egyik legnépszerubb
fehérjéjének gyartéjatol

izek: tejcsoki, epres banan, ananaszos vanilia

1000 g- 3,190 Ft Pr0-360
4000 g-10,990 Ft Osszetett forrasd fejlett protein keverék

NAGY KISZERELES ﬁ:zté?:z?;:;vgéésgjr;?ségﬁ protein forrasbdl: tejsavdfehérie,
2748 Ft/kg Fejlett,’ minden célra alkalmazhaté protein formula!
Anabolikus és anti-katabolikus hatés!

Aszpartdm mentes izesitéssel!

20 g protein, 7 g szénhidrat, 1 g zsir a 30 grammos adagban.

750g9- 3,240 Ft (:ytopro

1400 g- 5,540 Ft

RESEARCH
AND
DEVELOPMENT

Kevert fehérjeforrasra épiilé izomtdmeg-ndveld protein
A CytoPro fehérje matrix dsszetevdi a tejsavofehérje-koncentratum,
NAGY KISZERELES | @ kazein és a tejfehérje, vagyis gyorsan és lassan felszivodo proteinek.
Ezek egyéni eldnyei 6sszeadddnak itt. 22 g protein,
3515 Ft/kg 6 g szénhidrat, 1.4 g zsir a 35 grammaos adagban.

4000 g - 14,060 Ft

Whey Pro

A ,kotelezd“ protein: tiszta

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

-
tejsavéfehérje formula 3000 g-10,800 Ft
A tejsavofehérje a természet  JELOLERER LTINS
csoda étke: a legnagyobb - i
bioldgiai értékkel rendelkezik | NAGY KISZERELES
és a legmagasabb aranyban | 3324 Ft/kg
tartalmazza a BCAA aminosav
harmast, melyek dont6 jelentdségii aminosavak az N

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

3
3
S
0

Whey Gainer

P RLLL i omtame-noveld
6000 g - 15,630 Ft kreatinnal

z A Whey Gainer egy

R hihetetlentil erds izom-
2605 Ft/kg | tomeg- és erdnovels
formula, mely a kivalo,
,kotelezéen“ fogyasz-
tandd 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 adagban.

Kaphaté a jobb
edzdtermekben
és a szakboltokba

Infoline: (06-1) 470

WHEY PRO
Magyarorszag
2. legnépszeriibb
fehérjéje!

WHEeY PRO
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»
Mostantol fantasztikus eldfizetési lehetiséggel: 6 szam (1 évfo-
lyam) csak 1790 Ft, mely mellé ajandékba kapsz egy nagy MD hori-
to posztert, valamint az alabb lathato jellegii ,MD Inspiracio” ki-
sebb posztereket. Emellett az elofizetdk exkluziv részvételi leheto- i TEREMAETE
séget, vagy kedvezményes arat kapnak MD rendezvényekre, sze- : ?
minariumokra. EH“.E ' "

A magazin az iijsagosoknal 395 Ft. e

Az MD szenzacios képanyagaval keésziilt in-
gyenes posztereket valamint a horitordl ke-
sziilt nagy posztert keresd a FITNESS PONT
iizletekben és a jobb konditermekhen.

amelyen megtekintheted a mar
megjelent magazinok tartalmat,

e





