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®

BEMUTATJA:

A PROFIK

Bár lehet valaki nyerô,

akár világbajnok is, ez

nem jelenti azt, hogy

nincs már semmi lehetô-

ség a fejlôdésre! Az utóbbi

években a legnépszerûbb

táplálékkiegészítôk 

közé tartozó SCITEC 

100% Whey Protein, 

Volumass 35, Trans-X 

és MyoMax „Tíz az 

egyben” termékek is meg-

kapták a bizonyítottan ha-

tásos legújabb hatóanya-

gokat. Ezek közé tartozik

a már külön termékként 

is sláger ATTACK! multi-

vektor kreatin mátrix; a 

G-BOMB szuper glutamin

mátrix; valamint a béta-

alanin remek teljesítmény

és erô fokozó; illetve 

a vadonatúj Palatinose™

dizájner szénhidrát,

amelynek alacsony 

a vércukor indexe (GI) és

elnyújtott a felszívódása.

A professzionális vonal

termékei aszpartám 

mentesek.

PRÓBÁLD KI TE IS,

milyen az, ha profi

támogatással edzel!



132 g-os adag
A MyoMax Professional mindössze egy 132 grammos adaggal, egy
formulában biztosítja szinte az összes bizonyított izom-, erô- és tel-
jesítmény-növelô hatóanyagot! Semmi felesleges, semmi kétes do-
log, „csak” maximális hatás!

Protein 40 g
Optimális adag fehérje a formulánkban kiváló tejsavófehérjékbôl,
amelyek könnyedén felszívódnak, remek az aminosav profiljuk, és a
sértetlen protein mikrofrakcióik erôs biológiailag aktív hatást fejtenek
ki (például immunrendszer erôsítés). A jó adag fehérje úgy van ben-
ne a termékben, hogy nem csak ez a komplett fehérje rész biztosít
aminosavakat és nitrogént a fejlôdni vágyó szervezetnek, hiszen to-
vábbi aminosav kiegészítéssel erôsítettük meg a termékünket! 

ATTACK! mátrix
A termékünkben található kreatin a létezô legjobb kalóriát nem tar-
talmazó izom- és erônövelô hatóanyag. Azért felelôs, hogy energi-
át biztosítson az izomösszehúzódásokhoz és növelje a sejt-térfo-
gatot, ami anabolikus (felépítô) jelzés a szervezetnek. A MyoMax
Professional formulában a kreatin komponens a legjobb, önmagá-
ban is sláger termék ATTACK! multi-vektor kreatin mátrix!

G-BOMB szuper glutamin mátrix
A MyoMax Professional adagonként 12 gramm glutamint is szállít,
amelyik az izmokban a legnagyobb mennyiségû aminosav és így
jelentôs szerepe van a sejttérfogat-növelésben, valamint az im-
munrendszer energizálásában is. A MyoMax Professional a híres
G-BOMB szuper glutamin mátrixunkat tartalmazza, amelyik nem
egyszerû L-glutamint biztosít, amelyet a belek azonnal elhasznál-
nak, hanem több fajta, stabilabb, biológiailag hozzáférhetôbb gluta-
min formákat. Ez a testépítô glutamin formula!  

BCAA Xpress
Említettük a proteinnél az extra aminosavakat. A BCAA XPRESS
Esszenciális Aminosav Mátrix is ide tartozik, a létezô legfontosabb,
leganabolikusabb elágazó-láncú aminosavak további infúzióját biz-
tosítja. A MyoMax Professional így több, mint 12 gramm elágazó-
láncú aminosavat biztosít adagonként, melyek az elsô aminosavak,
amelyek elhasználódnak intenzív edzés során, és amelyek „hajtják”
a protein szintézist. 

Béta-alanin
Ha minden más nem lenne elég, a MyoMax Professional büszkél-
kedhet a legmenôbb új hatóanyaggal, az izom karnozin szint foko-
zásában jeleskedô béta-alaninnal is, amely egy szuper hatásos
erô- és teljesítmény-fokozó! 

HEMO-NO
Az arginin, amely egy nitrogén oxid elôanyag, szintén jelentôs
adagban megtalálható a MyoMax Professional formulában, hiszen
hatékony a szövetek vérellátásának fokozásában és ezek oxigén-
nel való feltöltésében. A nitrogén oxid hatásai közé tartozik még a
fizikai munkavégzô képesség javítása és a regenerációs idô lerövi-
dítése. Szimpla arginin helyett a termékünkben a HEMO-NO nitro-
gén oxid fokozó arginin komplex található meg a maximális táp-
anyag szállíás és elképesztô bedurranások biztosítására.

Taurinok
A MyoMax Professional meg van erôsítve taurinnal, taurin etil-ész-
terrel is. Ez egy aminosav, amely kategorizálása szerint feltételesen
esszenciálisnak minôsül (pl. erôs terhelés, mint a testépítés során),
ezért külsô bevitelének jelentôsége van. A taurin sejttérfogat-növe-
lô tápanyagnak minôsül és inzulin utánzó hatása van, kreatinnal és
glutaminnal való kombinációja igen elônyös. 

Palatinose™
A MyoMax Professional egyik nagy újdonsága a Palatinose™ dizáj-
ner szénhidrát. A termék biztosít gyorsan felszívódó szénhidrátot,
hogy a glikogén raktárak hamar visszatöltôdjenek és az egyéb táp-
anyagok jól hasznosuljanak („inzulin pumpa”), de ezen felül az új,
idôzített felszívódású és nagyon alacsony vércukor/inzulin indexû
Palatinose™ is bekerült a formulába, mely hosszan tartó energiát
biztosít és megakadályozza a vércukorszint lezuhanását. 
A Palatinose™ az igazi „lassú” szénhidrát!

Sucralose
A MyoMax Professional aszpartám mentes, szukralózzal készül.
Mindegy a tudomány állása, vagy hogy eldönthetô-e egyáltalán a
vita, hogy mi a jó ízesítû: a vásárlók ezt kívánták, mi teljesítettük.



Ez egy nehéz kérdés. Sajnos nagyon messze vagyunk még Amerikától, ezek-
nek a sportágaknak a szülôhazájától, ahol teljesen más szemlélet uralkodik.
Ennek nem sikerült begyûrûznie hozzánk. Nem vert gyökeret az ott általá-
nosnak mondható életforma, nálunk még mindig csodabogárnak tartják
azt, aki edzôterembe jár. Az említett sportágak szakvezetôi sincsenek
a helyzet magaslatán. Ennek is köszönhetô, hogy a fitness és test-
építô versenyzôink eredményeik dacára háttérbe vannak szorítva.
Még mindig rendkívül sok az elôítélet sportágunkkal szemben. In-
kább támadják, mint elismerik a sportolóinkat.

A nem túl vonzó körülmények ellenére, miért választottad ezt a
sportágat?

Nálam ez elég érdekesen alakult ki. Nagyon vékony voltam. 14
éves koromban 45 kiló körüli lehettem. Aerobikoztam ezerrel. Lát-
tam Béres Alexandrát, szerettem volna hasonló formákat. És akkor
határoztam el, hogy felkeresek egy edzôtermet. Itt ismerkedtem
meg edzômmel, Darázs Bernadettel. Ô akkoriban hagyta abba a
versenyzést és próbált meggyôzni arról, hogy készüljek fel egy ver-
senyre. Ez 2002-ben történt és pont akkor indult a fitness modell
kategória, amihez nem kellettek látványos, kidolgozott formák, de a
színpadon arányosnak, sportosnak illett mutatkozni. Ez volt az elsô
megmérettetés számomra. Jól sikerült, hiszen elsô lettem. Így indult
az én versenyzôi pályafutásom. A késôbbiekben Magyar Kupákon,
Magyar Bajnokságokon indultam. Majd 2004-ben részt vettem az
IFBB Világbajnokságon, junior body fitness kategóriában. Követke-
zô években, 2005-ben és 2006-ban is elindultam a VB-n.

Melyik eredményedre vagy a legbüszkébb?
Ezen még sosem gondolkodtam. Ha mindenképpen ki kellene

emelni egyet, akkor a 2004-es Világbajnokságon szerzett ezüstér-
memre. Egyébként mindhárom VB-n ezüstérmes lettem. 

Milyen programmal készülsz a versenyeidre?
A Világbajnokságok általában októberben vagy novemberben

vannak. Ezért az éves programomat úgy tervezem, hogy januártól
kezdem az alapozó edzéseimet. Ebben az idôszakban inkább a
nehezebb súlyzós edzéseket végzem. Táplálkozásomban a magas
fehérje bevitel mellett elegendô szénhidrátot is biztosítok testem
számára. Ilyenkor nem túl nagy szerepet szánok a zsírégetô kar-
dio gépeknek, viszont vigyázok azért arra, hogy ne szedjek fel
jelentôs felesleget. A versenysúlyomhoz képest sosem hízok 2-3
kilónál többet. És lehet, hogy pont ezért nem tudok jelentôsebb
méretû izmokat építeni. De én hiú vagyok a nôiességemre, és az
év mindegyik szakaszában szeretek jól kinézni. Nem akarom, hogy
kinyúljon a bôröm, és csíkos legyen. A formába hozáskor kezdem
beiktatni a kardió edzéseket. Ilyenkor hetente hat alkalommal
edzek. A verseny elôtti három hónapban pedig délelôtt és délután
is tréningezek heti hat napon át. Általában reggel végzem a kardió
munkámat éhgyomorra. Ez lehet taposógép, vagy futópad, de legin-
kább a szabadban szeretek kocogni. Alkalmanként 30-40 percet. Dél-
utánonként pedig súlyzózok.

Hogyan osztod be az egyes testrészek edzését?
Nôknél a lábizmok edzése a legfontosabb. Nagyon ritka az olyan

versenyzô, akinek szépen kidolgozott lába van és kerek feneke. Rend-
kívül sokat kell edzeni, hogy ezek a részek látványosak legyenek. Én is
szeretnék még fejlôdni ezen a téren, bár magamhoz képest nagyon so-
kat javultam. A hátizmaim is nagyobb odafigyelést igényelnek, így ezzel
a testrészemmel is többet foglalkozok. Alapozó idôszakban nagyobb

Kezdjünk rögtön egy lényegbevágó kérdéssel! Mi a
véleményed arról, hogy a FIT MUSCLE magazin címlap-
ján a playmate lányokat felváltják a fitness versenyzôk?

Megmondom ôszintén, hogy nagyon örülök neki. An-
nál is inkább, mert véleményem szerint, Magyarorszá-
gon még mindig nem kapják meg a fitness és test-
építô versenyzôk az ôket megilletô elismerést. Azzal,
ha bekerülnek egy színvonalas újságba, már kivív-
nak valamilyen figyelmet, és jobban megéri szá-
mukra a versenyzéssel járó fáradozás. Különösen
akkor, amikor egy olyan magazin címlapján szere-
pelhetnek, mint a FIT MUSCLE, amihez bárki in-
gyen hozzájuthat az edzôtermekben, üzletek-
ben. És, aki már olvasta ezt az újságot, az jól
tudja, hogy fitnessel, testépítéssel, edzéssel,
táplálkozással kapcsolatos cikkeket tartalmaz.
Ennek okán jobb, ha olyanok szerepelnek a
címlapon, akik közvetlenül érdekeltek az elôbb
felsorolt témákban.

Szerinted a playmate csajoknak nem sok kö-
zük van ahhoz, ahogy kinéznek?

Nagyon csinosak, és valóban figyelemfelkel-
tô külsôvel rendelkeznek a playmate lányok.
Biztos, hogy ôk is edzegetnek, formálják az
alakjukat. De azért egy professzionális fitness
versenyzô már más kategória. Mind az élet-
módban, mind a testedzéssel kapcsolatos
szakmai ismeretekben, mind pedig az edzés
iránti elkötelezettségben sokkal többet kell
teljesíteni nekünk, versenyzôknek. Minden
tiszteletem a playmate lányoké, tudom, hogy
nekik is sokat kell küzdeni a sikerért, de
szerintem a FIT MUSCLE magazin címlapját
jobban megérdemlik a versenyzôk. 

Véleményed szerint miért van még min-
dig szubkultúrának elkönyvelve a fitness

és a testépítés kis hazánkban?

Az igazi sport sosem az ered-
ményrôl szól, hanem az ember
feletti teljesítményrôl.
Amikor Dávid legyôzi Góliátot.
Amikor a Liverpool FC 0-3-ról
Bajnokok Ligája döntôt nyer. 
Amikor Chris Eubank úgy üti ki
ellenfelét a szorítóban, hogy
elôtte ôrá számolt már három-
szor a bíró. 
Az igazi sport a kitartásról szól.
És a végtelen hitrôl.
Szeretnénk, ha ez a pár sor
szárnyaira kapná azt a fiatal
versenyzôt, akit bemutatunk 
e cikkben.
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továbblépéshez. Nekem pedig a világbajnoki cím lett
volna az igazi siker. De nem adom fel!

Vannak olyan versenyzôk, akiknek elegük volt a
mellôzésbôl, nélkülözésbôl és más ország színeiben
indulnak. Neked errôl mi a véleményed?

Én is kaptam ajánlatot. De nem szeretnék élni ve-
le. Ha versenyzek, akkor csak magyar válogatott-
ként fogok szerepelni. Ha így nem megy, akkor
nem erôltetem a dolgot.  

A versenyzésen kívül mivel foglalkozol?
A Testnevelési Egyetem Testépítô-Erôemelô sza-

kán végzem szakedzôi tanulmányaimat. Szegeden
élek és dolgozom. A Városi Sportcsarnokban
személyi edzéseket tartok. Függetlenül attól,
hogy folytatom, vagy sem a versenyzôi pályafu-
tásomat, mindenképpen szeretnék a fitness
területén maradni.

Szerinted mi a leggyakoribb hiba, amit
az emberek elkövetnek az alakformálás
területén?

Leginkább a diéta betartása okoz gon-
dot az alakjukon változtatni szándékozók-
nak. A látványos átalakuláshoz minden-

képpen követni kell a meghatározott étren-
det. Sokan azt gondolják, hogy lejönnek

párszor edzeni, utána bekajálnak és így is si-
kerül lefogyniuk. Persze ez nem így mûködik.
Mindenképpen életmód változtatásra van
szükség, fôleg túlsúlyos személyek esetében.
A másik leggyakoribb hiba, a türelmetlenség.

Kitartónak kell lenni és csak akkor sikerül tartós
alakváltozást elérni. 
Hogyan tudod motiválni az embereidet, hogy ne ad-

ják fel idejekorán az alakformálást?
Igyekszem minél hamarabb megismerni ôket és kita-

pasztalni, hogy mi a leghatásosabb ösztönzés számuk-
ra. Van, akit nem szabad megdicsérni, mert az hátrál-
tatja a haladást. Ha valaki nem vesz részt elegendô al-
kalommal az edzéseken, akkor ne várjon fejlôdést. Ezt
is gyakran tudatosítanom kell bennük. Nekem fontos,
hogy eredményeket tudjak felmutatni a velem edzôk-
nek. Ha nekik nem sikerül változniuk, az nekem is
kudarc. Az a tapasztalatom, hogy a bírálat mindig ha-
tásos motiváció. Vannak egyéb módszereim, de azo-
kat nem árulom el…

Pont arra lettünk volna kíváncsiak! Na jó egyszer-
re nem lehet mindent. Talán majd a következô 
interjúban.

Most kezdtem személyi edzéssel foglalkozni. Na-
gyon lelkes vagyok, de még sok tapasztalatot kell

gyûjtenem. Egy biztos, versenyeztetéssel nem akarok
foglalkozni. Szívesebben segítek inkább szabadidô
sportolóknak. Ha valaki céljainak megfelelô alakválto-
zást ér el velem, akkor az ugyanolyan sikerélményt je-
lent számomra, mintha megnyerne egy versenyt. 

Mit üzensz azoknak a nôknek, akik azért nem vé-
geznek súlyzós edzéseket, mert azt gondolják, férfia-
san izmosak lesznek?

Igen, ez a másik agyrém! Az emberek nagy része,
még mindig azt hiszi, hogy a súlyzós edzéstôl olyan
könnyû nagyon izmosnak lenni. Pedig nem az eszkö-
zökön, hanem a módszereken múlik minden. Én ma-
gam már hat éve edzek súlyzókkal, idônként na-
gyobb súlyokat használva, mégsem lettem izom
kolosszus. Azt üzenem mindenkinek, hogy ne fél-
jenek a súlyzós tréningektôl. Nyugodtan iktassák
be a programjukba, a kardio és a megfelelô dié-
ta mellé.

Köszönjük a beszélgetést! FM
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súlyokkal és nyolcas ismétlésszámokkal dolgozom,
gyakorlatonként négy sorozatban. Formába hozásnál
12-es ismétlésszámokkal. Kéthavonta változtatjuk a
testrészek megosztását, hogy ne szokják meg az iz-
mok a terhelést. Általában egy nagy és egy kisebb
izmot edzünk egy alkalommal.

Van-e valami speciális versenydiétás trükköd,
amit az utolsó héten alkalmazol?

Eléggé speciális, de csak azoknak, akik nem ver-
senyeznek. A jól bevált módszereket alkalmazom,
amit mindenki közülünk. Magas fehérjebevitel mel-
lett minimális szénhidrát fogyasztás. Ilyenkor a fô
fehérje forrásaim a csirkemell, a hal, valamint a
protein turmix. A szénhidrátokat párolt rizsbôl
és zöldségekbôl fedezem. Utolsó héten az el-
sô három napon teljesen visszaveszem a
szénhidrátot, majd csütörtöktôl következik
a visszatöltés idôszaka, ami kerekebbé,
formásabbá teszi az izmaimat. Ilyenkor
már a folyadékbevitelt is korlátoznom
kell. Csütörtökön fél liter, pénteken 2
deciliter, a verseny napján, szomba-
ton már csak két korty víz a megen-
gedhetô. 

Mi lenne számodra a tökéletes? 
Azt szeretném, ha mindig versenyfor-

mában lehetnék. Persze ez nem realitás, hi-
szen csak a verseny napján elérhetô és fenntartha-
tó a csúcsforma. Mégis én mindig erre gondolok. An-
nak ellenére is, hogy tudom, a pasiknak nem tet-
szenek a túlságosan leszálkásított formák. Annak
ellenére, hogy nem egészséges versenyformá-
ban lévô testzsírtartalommal létezni. Mégis az
a pillanat számomra a tökéletes, amikor el-
érem a versenyformát. 

Nem szeretnél nagyobb izmokat, extrém
megjelenést?

Nem. Egyáltalán nem szeretnék. Soha nem
akartam testépítô lenni. Legutóbbi VB verse-
nyemen, amikor körülnéztem, arra gondoltam,
hogy azért ilyen már nem akarok lenni. A fitness
forma mezônye is kezd eldurvulni. Én a természe-
tes alakformálás híve vagyok. Úgy érzem, húszéve-
sen elértem a potenciáljaim maximumát, apró ala-
kítgatások még rám férnek, de lényegi változtatást,
fôleg méretekben, már nem szeretnék. 

Háromszor voltál ezüstérmes a Világbajnokságon.
Elsô alkalommal, gondolom örültél ennek. Másodszor
már biztosan jó lett volna nyerni. Harmadjára viszont
bosszankodtál, hogy megint nem sikerült megszerezni
a világbajnoki címet. Ugye így volt?

Igen, valahogy így. De számomra a második VB
eredménye is csalódás volt. Annál is inkább, mert
Budapesten volt a verseny. Mindenképpen szeret-
tem volna nyerni. Ugyanattól az orosz lánytól kap-
tam ki, aki elôzô évben is világbajnok lett. Sajnos
itthon sem sikerült ôt legyôznöm, pedig jobb vol-
tam nála. Csoda kellett ahhoz, hogy ôt hozzák ki
gyôztesnek. 2006-ban még egyszer megpróbáltam
Szicíliában. És akkor is orosz versenyzô végzett
elôttem. Akkor rájöttem, ha megszakadok, akkor
sem tudom megnyerni a VB-t. Megfelelô sportdiplo-
máciai képviselet nélkül lehetetlen érvényesíteni az
egyébként megérdemelt gyôzelmet. Amíg a magyar
sportolók ilyen háttérrel utaznak nemzetközi ver-
senyre, addig bárki elveheti tôlük az aranyérmet.
Ezek után persze kevesebb a motiváció számom-
ra. A mi sportágunk nagyon sokba kerül, és tel-
jes odaadást igényel. Nagyon kellene a siker a
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mé nye it és úgy fogy ni. Egy 16 he tes prog ram, ami ben 8 hét
ke mény z sí ré ge tés és 8 hét erô eme lô tré ning van, min den bi -
zonnyal jobb ered mé nye ket szül, mint 16 hét, ami alatt mind -
ket tôt szi mul tán pró bá lod csi nál ni. 

A rend sze res kli en se ink kel – és mag un kat te kint ve is –
rend sze rint na gyon li mi tál tak vagy unk idô ben. A leg töb bünk
he ti 3-4 al ka lom mal tud csak edze ni. Ezt, az idô szo rí tá sát fi -
gye lem be vé ve ho gyan tud juk ma xi ma li zál ni a z sí ré ge tést?
Van a z sí ré ge tô tech ni kák nak hi e rar chi á ja? Én úgy hi szem,
igen! 

Mi e lôtt be le kez dek, meg sze ret nék osz ta ni ve le tek va la mit,
amit Mi ke Boy le mon dott, ami kor a sze mély ze tün ket ok tat ta
a ter mem ben pár hó nap ja:

„Az in for má ció, amit itt pre zen tá lok, a vé le mé nyem, amit
25 év edzôi ta pasz ta la tá ra, szám ta lan pro fi val va ló kom mu -
ni ká ci ó ra, és a kli en sek ered mé nye i nek nö ve lé sé re és az ön -

fej lesz tés re vo nat ko zó meg nem szû nô vágy ra ala poz tam.
Nem azért va gyok itt, hogy ar ról vi tat koz zak, hogy mi ben tér
el a ti vé le mé nye tek az én vé le mé nyem tôl. El fo gom ma gya -
ráz ni a né ze te i met, de va ló szí nût len, hogy meg fo gom vál toz -
tat ni ôket!”

Ne kem nincs 25 év ta pasz ta la tom, csak 17, de én is meg le -
he tô sen ha son ló mó don ér zek. Itt van nak hát a gon do la ta im. 

A z sí ré ge tô edzés hi e rar chi á ja
1. He lyes táp lál ko zás
Gya kor la ti lag nincs rá mód, hogy "le edz zük" a po csék ét ke -
zést. Egy sze rû en ka ló ria de fi ci tet kell ki ala kí ta nod úgy, hogy
elég fe hér jét és esszen ci á lis z sí ro kat vi szel be (mind ket tô höz
nagy se gít ség le het egy bi zo nyos mennyi ség táp lá lék ki e gé szí tô
for má ban va ló be vi te le – a szerk.) Ezt nem le het meg ke rül ni!

A z sí ré ge tés ide je
„A z sí ré ge tés egy tel jes ere jû há bo rú. Adj
ne ki 28 na pot – csak 28 na pot. Tá madd
meg min de ned del, amid csak van. Ez nem
egy élet stí lus op ció, ha nem csa ta. Add le a
zsírt és utá na térj vissza a mo de rá ci ó hoz.
Na tes sék, mo de rá ció. A Je le né sek (3:16)
mond ja a leg job ban: 'Így mi vel lágy me leg
vagy, sem hi deg, sem hév, ki vet lek té ged
az én szám ból.' A mo de rá ció kis lá nyok nak
va ló.”

Dan John, le gen da

Hosszú ide je edzek em be re ket. Van egy
edzô ter mem, ahol szá mos edzô dol go zik
sok em ber rel. De mind egy, hogy mennyi
em ber rel volt dol gom az évek so rán, az el sô
szá mú ké rés a kli en sek tôl a zsír le adás.
Több pénzt csi nál tam eb bôl, mint bár me lyik
más cé lú ügy fél cso port ból. Az idô hal adá sá -
val a mód sze re im evo lú ci ón, fi no mí tá so kon
men tek ke resz tül az alap ján, amit a te rem -
ben lát tam. Nyil ván va ló, ha én 10 ki ló zsírt
gyors ab ban tu dok le pu col ni egy kli ens rôl,
mint a kon ku ren cia, ak kor na gyobb lesz az
igény az én szol gál ta tá som ra. 

Ír tam már sok cik ket és meg vá la szol tam
már sok kér dést a té má ban. Az egyik kér -
dés, amit rend sze re sen fel tesz nek ne kem
az, hogy: 

„Én <he lyet te síts be egy spor tot ide> va -
gyok és zsírt aka rok le ad ni. Ho gyan ér he -
tem el ezt úgy, hogy nem vesz tek <he lyet te -
sítsd be ide az erôt/iz mot/se bes sé get>?”

Lé nye gé ben az erô eme lôk to vább ra is
erô sek akar nak ma rad ni, a küz dôs por to lók
ha té ko nyan akar nak to vább ra is küz de ni, és
a test épí tôk meg akar ják ôriz ni a tö me gü ket
a z sí ré ge tés el len ére. A masszív fé lel mük, hogy ne ga tí van
érin ti a sport-tel je sít mé nyü ket az, hogy egy rö vid ide ig nem
er re kon cent rál nak, nagy ban alap ta lan. 

Úgy gon do lom, hogy ami kor két célt haj szo lunk egy szer re,
ak kor komp ro misszum ra kény sze rü lünk az ered mé nyek te kin -
te té ben. Ez azért van, mert kor lá to zott mér ték ben áll nak ren -
del ke zé sünk re az erô for rá sok, pél dá ul az idô. Ha cél unk a z -
sí ré ge tés, ak kor egy pe ri o di zált meg kö ze lí tés, amely ben van
egy ki fe je zet ten z sí ré ge tô sza kasz (pl. 4 vagy 8 hét) min dig
jobb ered mé nye ket fog hoz ni hosszú tá von, mint egy szer re
zsong lôr köd ni két cél lal. 

Pél dá ul egy erô eme lô, aki le akar men ni egy súly ka te gó ri -
át, vagy le akar szál ká sod ni, job ban jár az zal, ha egy ide ig
nem erô emel. Ha a zsír vesz tés re kon cent rál és az tán megy
vissza az erô eme lô edzés hez, ak kor nem fog ab ba a le fe lé
tar tó spi rál ba zu han ni, hogy meg pró bál ja meg tar ta ni az ered -
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A zsírégetô edzés
hierarchiája Írta: Alwyn Cosgrove 

2. Lásd az elô zô pon tot
Igen! A táp lál ko zás tény leg
ennyi re fon tos. Sok tré ner
mond ja, hogy az egyet len
kü lönb ség a tö meg nö ve lés -
re és a z sí ré ge tés re szol gá ló
edzés kö zött a di é ta. Sze -
rin tem ez egy erôs le egy -
sze rû sí té se a hely zet nek, 
de azt min den eset re jól pél -
dáz za, hogy mennyi re fon -
tos és ha tá sos a kor rekt
táp lál ko zás a cél ja id nak
meg fe le lô en. 

3. Ak ti vi tá sok, ame lyek 
ka ló ri át éget nek, meg tart -
ják/nö ve lik az izom tö me get,
és gyor sít ják az anyag-
cse rét
Bí zom ben ne, hogy a leg -
töb bek szá má ra elég nyil -
ván va ló, hogy az elé ge tett
ka ló ri ák leg na gyobb há nya -
da az alap anyag cse re igé -
nyé bôl szár ma zik. A na pi
ener gia igény hez ki sebb
mér ték ben já rul hoz zá en nél
a to váb bi ka ló ria fel has zná -
lás, ami az edzés bôl, a táp -
lál ko zás ter mi kus ha tá sá -
ból, stb. szár ma zik.

Azt is el fo gad hat juk, hogy
az alap anyag cse re fô leg an -
nak a függ vé nye, hogy mek -
ko ra izom tö meg van a tes -
te den és az mi lyen ke mé -
nyen dol go zik. Emi att az
olyan te vé keny sé gek be ik -
ta tá sa, ame lyek nö ve lik,
vagy meg tart ják az izom tö -
me get és meg dol goz tat ják
azt, gyor sí ta ni fog ják az
anyag cse rét. Ez lesz az el -
sô szá mú pri o ri tás, ami kor
egy z sí ré ge tés re fó ku szá ló
prog ra mot dol go zunk ki. 

4. Ak ti vi tá sok, ame lyek ka -
ló ri át éget nek és gyor sít ják
az anyag cse rét
A z sí ré ge tô edzésp rog ram -

ban a kö vet ke zô szint ha son ló te vé keny sé ge ket fog lal ma gá -
ban. To vább ra is azt akar juk el ér ni, hogy ka ló ri á kat emész-
szünk fel és emel jük az EPOC-ot "Ex cess Post-exer ci se 
Oxy gen Con sump ti on), ami tu do má nyo san az zal a de fi ní ci ó -
val ren del ke zi, hogy: "az anyag cse re se bes sé gé nek vissza té -
ré se az edzés elôt ti szint re" és amely "per ce ket ve het igény -
be könnyû edzés ese té ben, és órá kat a ke mény in ter val lu -
mok nál". Lé nye gé ben olyan edzés mó do kat ke re sünk, ame -
lyek to váb bi ka ló ri ák elé ge té sé re kész te tik a szer ve ze tet az
edzés be fej ezé se után is. 

5. Ak ti vi tá sok, ame lyek ka ló ri át éget nek, de nem fel tét le nül
se gí te nek meg ôriz ni az izom tö me get és gyor sí ta ni az anyag -
cse rét
Ez a hab a tor tán. Olyan te vé keny sé gek be ik ta tá sát je len ti,
ame lyek még igé nyel nek ka ló ri á kat, de nem ad nak hoz zá az



Kra mer, Vo lek et al.
Inf lu en ce of exer ci se tra i ning on physi o lo gi cal and per for -
man ce chan ges with we ight loss in men.
Med. Sci. Sports Exerc., Vol. 31, No. 9, pp. 1320-1329,
1999.

Túl sú lyos ala nyok 3 cso port ba let tek be oszt va: csak di é -
ta, di é ta és ae ro bik, di é ta és ae ro bik + súly zó zás. A di é ta
cso port 6.65 kg zsírt vesz tett 12 hét alatt. Az ae rob cso -
port kb. fél ki ló val töb bet adott csak le, 7 ki lót (he ti 3x30
perc rôl in dul va 3x50 per ce kig el jut va a 12 hét vé gé re). A
súly zó zást is vég zô cso port 9.60 kg zsír tól sza ba dult meg
(44%-kal és 35%-kal több tôl, mint a di é ta, il let ve az ae -
ro bik cso port). [A test tö meg csök ke nés -9.64, -8.99 és 
-9.90 kg volt, ami nek a cso por tok sor rend jé ben 69%-a,
78%-a és 97%-a volt zsír.]

Lé nye gé ben az
ae rob edzés a
va ló vi lág ban
nem adott
sem mi pluszt
a csak di é tá -
hoz ké pest.
36 edzés egé -
szen 50 per cig
fel men ve al kal -
man ként meg -
le he tô sen sok

mun ka fél ki ló
több let zsír vesz té -

sért 3 hó nap alatt. 
Ez zel szem ben a súly zó -
zás be ik ta tá sa je len tô -
sen do bott a z sí ré ge tés
üte mén.

Bryner RW, Ull rich IH, 
Sa u ers J, Don ley D, Hornsby

G, Ko lar M, Ye a ter R.
Ef fects of re sis tan ce vs. ae ro -
bic tra i ning com bi ned with an
800 ca lo rie li qu id di et on le -
an body mass and res ting
me ta bo lic ra te.

J Am Coll Nutr. 1999
Apr;18(2):115-21.

Az ae rob cso port he ti
4 óra edzést vég zett.
A súly zó zók he ti há -
rom szor 2-4 szett 8-
15 is mét lést csi nál -
tak 10 gya kor lat ban.
A VO2 max nö ve ke -
dett mind két cso -

port ban, ahogy súly -
csök ke nés is tör tént min -

den ki nél. A súly zó zók szig -
ni fi kán san több zsírt ad tak

le és nem csök kent a zsír men -
tes tö me gük még 800

kcal/nap ener gia be vi tel -
nél sem. Azért volt
ennyi re ke vés a táp lá -
lék, hogy az ét ke zés

ha tá sát mi ni má lis ra szo rít -
sák és csak az edzés ered mé -

anyag cse re se bes ség éh ez. Az ilyen a leg ke vés bé ha tá sos esz -
köz az ar ze nál ban, mi vel az edzés idô tar ta mán túl nem csi nál
sok min dent. 

Rak juk össze most ezt a z sí ré ge tés kon ti nu u mot a prog -
resszív tré ning hi e rar chi á nak meg fe le lô en.

A z sí ré ge tô edzés 5 fak to ra

Fi gye lem, ezen a di ag ram mon a jobb rep re zen tá ció ér de -
ké ben a vízs zin tes ten ge lyen bal ra nö vek szik a fi gyelt
ér ték, je len eset ben az in ten zi tás!

1. Me ta bo li kus súly zós edzés
A súly zó zást a z sí ré ge tô edzésp rog ra munk
alap kö ve ként hasz nál juk. A cél unk az,
hogy min den izom cso por tot ke mé nyen
meg dol goz tas sunk, gyak ran és olyan
in ten zi tás sal, ame lyik masszív
„anyag cse re fel ka va ro dást”, va -
gyis „utá né ge tést” okoz, ami
még órák kal az edzés után is
meg emelt szin ten tart ja az
anyag cse rét. 

Né hány ta nul mány en nek 
tá mo ga tá sá ra:
Schu en ke MD, Mi kat RP, 
McBri de JM.
Ef fect of an acu te pe ri od of re sis tan ce
exer ci se on ex cess post-exer ci se oxy gen con -
sump ti on: imp li ca ti ons for body mass ma na ge ment.
Eur J Appl Physi ol. 2002 Mar;86(5):411-7. 
Epub 2002 Jan 29.

Ez a ta nul mány 12 szett bôl ál ló, 31 per cig tar -
tó kör edzést hasz nált. Az EPOC szig ni fi kán -
san emel ke dett volt 38 órá ig az edzés után.
Az anyag cse re ilyen hosszú ide jû fel pör gé se
igen je len tôs. Ha hétfsn 9-tôl 10-ig edzel, ak kor
(to váb bi edzés nél kül) még min dig égetsz el ext ra ka ló -
ri á kat ked den éj fél kor. Ha 38 órán be lül új ra edzünk,
ak kor rá tud unk ten ni er re még egy la pát tal? Nincs
még ilyen ku ta tás, de ne kem van annyi eset ta nul má -
nyom, hogy azt gon dol jam, igen.

10 ■ FIT MUSCLE FIT MUSCLE ■ 11

nyét fi gyel jék meg a zsír men tes test tö me gen és anyag -
cse rén. 

A súly zós cso port nö vel te az anyag cse ré jét az ae rob cso -
port hoz ké pest, ahol „ki hûlt a ka zán”. Úgy tû nik, hogy a
nagy el le nál lá sos edzés ko mo lyabb in ger a test szá má ra,
mint a kop la lá sos di é ta.

A ta pasz ta la tom sze rint a leg na gyobb anyag cse re igényt a
tel jes tes tes edzés te rem ti szu per szett, tri szett, vagy kör -
edzés for má ban (egy mást nem ütô gya kor la tok kal), olyan is -
mét lésszám tar to mány ban, ami nagy tej sav ter me lô dést ge -
ne rál (és ki tol ja a lak tát kü szö böt). Tel je sen lo gi kus: a láb,
hát, mell edzé se min den al ka lom mal több ka ló ri át fog elé -
get ni és job ban meg eme li az anyag cse rét, mint csak ezek
egyi ké nek edzé se egy nap szét bon tott mó don. 

Az is mét lésszám tar to mány nál a 8-12-es izom nö ve lô sáv
tû nik a leg jobb nak, bár fel jebb men ni szin tén mû kö dik a 
ke vés bé edzett em be rek nél. Egy erô eme lô, vagy test épí tô
ese té ben egy ma xi má lis erô fe szí tés gya kor lat, vagy egy ne -
héz/ala csony is mét lésszá mos moz du lat több, mint elég, hogy
a je len le gi erô szint meg ma rad jon. Pél dák:

Erô eme lô
A1 Max. erô fe szí té ses gug go lás  – menj fel a 3 is mét lé ses

ma xi mu mig, majd válts át me ta bo li ku sabb edzés re.

Test épí tô
A1 Fek ve nyo más 2-3x4-6 is mét lés
B1 Eve zés 2-3x4-6 is mét lés, majd válts át me ta bo li ku sabb

edzés re.

2. Nagy in ten zi tá sú ana e rob in ter val lum edzés
A má so dik kulcs össze te vô a z sí ré ge tô prog ram ban a nagy
in ten zi tá sú in ter val lum tré ning (HI IT). A ko mo lyabb szak mai
for rá sok ol va sói tel je sen tisz tá ban van nak az in ter val lum
edzés has zná val. Több ka ló ri át éget el, mint az ál lan dó in -
ten zi tá sú edzés és je len tô sen job ban pör ge ti az anyag cse rét,
mint a kar dió töb bi for má ja. A hát rá nya, hogy mar há ra nagy
szí vás vég ez ni! A kulcs fon tos sá gú ta nul mány eb ben a té má -
ban Tremb lay-tôl szár ma zik:

Tremb lay A, Si mo ne au JA, Bo u chard C.
Im pact of exer ci se in ten sity on body fat ness and ske le tal
musc le me ta bo lism.
Me ta bo lism. 1994 Jul;43(7):814-8

Ez a ta nul mány 20 hét ál ló ké pes sé gi edzést ve tett össze
15 hét in ter val lum tré ning gel:

Az ál ló ké pes sé gi edzés ener gia költ sé ge: 28,661 ka ló ria
Az in ter val lum edzés ener gia költ sé ge: 13,614 ka ló ria (ke -
ve sebb, mint a fe le)

Az in ter val lum cso port ki lencs zer na gyobb bôr alat ti zsír
vesz tést mu ta tott (ami kor ener gia költ ség re iga zí tot ták a
szá mo kat). 

Ol vasd csak el új ra! Ugyan annyi ener gi á ból az in ter val lum
cso port ki lencs zer több zsírt vesz tett. Mi ért? Ta lán az EPOC
mi att, vagy a z sí ré ge tô en zi mek meg nö ve ke dé se mi att,
vagy az ener gia egyen let meg vál to zá sá nak ha tá sá ra. Nem
ér de kel! Én egy „va ló élet” em ber va gyok. Ha az in ter val -
lum cso port ugyan annyi zsírt vesz tett vol na el, ak kor is az
ered mény gyors ab ban jött vol na. Mind ez azt je len ti, hogy
az in ter val lum kar dió jobb esz köz a z sí ré ge tô ar ze nál ban.

3. Nagy in ten zi tá sú ae rob in ter val lum edzés
A kö vet ke zô esz köz lé nye gé ben egy ala cso nyabb in ten zi tá sú

in ter val lum edzés mód szer, amely so -
rán ae rob in ter val lu mo kat al kal maz unk.
Ta la ni an, Gal lo way et al
Two we eks of High-In ten sity Ae ro -
bic In ter val Tra i ning inc re a ses the
ca pa city for fat oxi da ti on du ring
exer ci se in wo men.
J Appl Physi ol (De cem ber 14, 2006).
doi:10.1152/japplphy si -
ol.01098.2006

Ez a ta nul mány a nagy in ten zi tá sú
ae rob in ter val lum edzést vet te gór -
csô alá és en nek ha tá sát a zsír oxi -
dá ci ó ra. Összeg ez ve, a 7 ilyen HI IT
al ka lom két hét alatt jól meg fi gyel -
he tô nö ve ke dést oko zott a tel jes
test és a váz izom zat z sí ré ge tô ka pa -
ci tá sá ban edzés alatt köz epe sen
akt ív nôk nél. Ma gya rul, az ilyen in -
ter val lum mun ka „fel sza bá lyoz za” a
z sí ré ge tô en zi me ket, ami lé nye gé -
ben azt je len ti, hogy más te vé keny -
sé gek so rán is több zsírt éget he -

tünk el en nek az edzés mód nak a be ik ta tá sá val – „töb -
bet ka punk a pén zün kért”.

Egy gyors fi gyel mez te tést en ged je tek meg azon ban: ahogy
Alan Ara gon kol lé gám meg jegy ez te: „Az zal tö rôd ni, hogy
mennyi zsír ég el edzés alatt egyen ér té kû az zal, mint azt
néz ni, hogy mennyi izom épül fel a súly zós edzés ide je
alatt.” Más képp ki fej ez ve, a moz gás so rán tör té nô „anyag fel -
has zná lás” nem iga zán fon tos a z sí ré ge tés nagy táv la tá ban –
a tel jes elé ge tett ka ló ri ák szá ma az, ami lé nye ges!

4. Egyen le te sen ma gas in ten zi tá sú ae rob edzés
A né gyes szá mú esz köz egy sze rû en csak ke mé nyebb ae rob
mun ka. Ez zel pusz tán ka ló ri át ége tünk el. Nem dol go zunk
annyi ra ke mé nyen, hogy le gyen ér de mi EPOC, vagy bár mi -
lyen ha tás az edzés ide jén túl. De az elé ge tett ka ló ri ák szá -
mí ta nak! Na pi 300 ext ra ka ló ria el has zná lá sa idô vel szé pen
össze adó dik.

5. Egyen le te sen ala csony in ten zi tá sú ae rob edzés
Ez szin te csak hét köz na pi ak ti vi tás: sé ta a park ban, stb. Nem
fog sok ka ló ri át elé get ni, nem nö ve li az iz mo kat, vagy az



EPOC-ot. Nincs túl sok ku ta tás, ami az ala csony in ten zi tá sú
ae rob edzés ha tá sát alá tá masz ta ná a to váb bi zsír le adá sá -
ban, de meg kell erôl tet ned ma gad, ha meg akarsz gyôz ni ar -
ról, hogy több moz gás bajt okoz, ami kor zsírt akarsz le ad ni
(nyil ván va ló an ez csak egy adott in ten zi tás szint alatt igaz –
a szerk.)

Mind ez össze fé sül ve: idô me nedzs ment
Ész re fo god ven ni, hogy az én aján lá sa im gyö ke res el len té tei
a hét köz na pi mé di á tól és ma ra di edzôk tôl hal lott-lá tott ja vas -
la tok nak. Ná luk a fo gyasz tás ala csony in ten zi tá sú ae rob
edzés sel kez dô dik, majd ma ga sabb in ten zi tás és in ter val lum
kö vet ke zik. Vé gül, ha „ for má ba” ke rülsz, ak kor ja va sol ják a
súly zós el le nál lá sos edzést. (Ha egy ál ta lán, nyil ván va ló an so -
kan örök ké le ra gad nak az ae ro bik nál, vagy ko co gás nál-to -
tyor gás nál – a szerk.)

Az én meg kö ze lí té sem a masszív zsír le adás hoz a nor má nak
a tel jes el len tett je. Ha pro fesszi o ná lis test épí tô vagy, ak kor
van idôd kar di ó ra és ext ra mun ká ra is, hogy le szál ká sodj.
Egy hét köz na pi élet be li sze mély mun ká val, csa lád dal rit kán
en ged he ti meg ma gá nak a plusz idô rá for dí tást, ezért ha té ko -
nyabb mó don kell az edzést meg ter vez ni: a ren del ke zés re ál -
ló idô bôl kell ki in dul ni és így meg ír ni a leg jobb prog ra mot.
Lás suk!

Ha he ti 3 órád van
Al kal mazd az #1 ak ti vi tást, a me ta bo li kus súly zós edzést. Ezt
le het he ti 3x1 óra, vagy 4x45 perc bon tás ban vég ez ni, úgy tû -
nik, en nek már nincs je len tô sé ge. Ha meg van a he ti 3 óra tel -
jes tes tes súly zó zás, ak kor az én ta pasz ta la tom sze rint több -
nek már nincs ext ra ha tá sa. Ar ra tip pe lek, hogy ezen a pon -
ton a re ge ne rá ci ó val el kez de nek gon dok len ni és így az edzé -
sin ten zi tás csök ken. 

Az ilyen faj ta edzés rúd dal vég zett
komp le xe ket fog lal ma gá ba (4-6 gya -
kor lat, ame lyek egy más ba tud nak
foly ni a rúd le ra ká sa nél kül, kb. 10
is mét lé sek), va la mint szu per szet te -
ket, tri szet te ket, kör edzést, kett le -
bell kom bi ná ci ó kat, stb. 

Ha he ti 3-5 órád van
Al kal mazd a me ta bo li kus
súly zós edzést (#1) és a
nagy in ten zi tá sú ana e -
rob in ter val lum edzést
(#2). En nél a rá for dít ha -
tó idô mennyi ség nél a
súly zó zás mel lé rend -
sze rint a HI IT ke rül
be. Azt sze ret nénk,
hogy to váb bi ka ló ri -
ák ég je nek

el és az edzés után az EPOC-on ke resz tül is gyor sabb le gyen
az anyag cse re. 

Az in ter val lum edzés olyan, mint ami kor jól ka ma to zó mó -
don fek te ted be a pén ze det, az ala csony in ten zi tá sú ae rob
edzés pe dig olyan, mint ami kor a pár nád alá te szed a meg ta -
ka rí tá sod. Mind ket tô mû kö dik, de a meg té rü lés ra di ká li san
el té rô.

Ha he ti 5-6 órád van
Az ae rob in ter val lum edzést (#3) ad juk hoz zá a prog ram unk -
hoz, mert még min dig na gyobb in ten zi tá sú ál ta lá ban vé ve,
mint az egyen le tes tem pó jú mun ka, így több ka ló ri át éget el.
Úgy tû nik, hogy van egy a zsír oxi dá ci ó ra irá nyu ló elô nyös
ha tá sa és még min dig könnyebb re ge ne rá lód ni be lô le, mint
to váb bi ana e rob mun ká ból.

Ha he ti 6-8 órád van
Ha nem megy le je len tôs mennyi sé gû zsír he ti 6 órá nyi
edzés sel, ak kor a di é tá dat na gyon meg vizs gál nám a he lyed -
ben! Ha min den oké, csak még to vább aka rod fo koz ni a fo -
gyás tem pó ját (mert mond juk egy adott idô pont be li ese -
mény re ké szülsz), ak kor jö het plusz ban a ke mé nyebb kar dió
(#4): egy hosszabb fu tás, vagy te ke rés a pul zus 75%-án,
vagy fel jebb. 

Mi ért nem csi nál unk eb bôl annyit, amennyi csak le het sé -
ges? Nos, a cél az, hogy annyi ka ló ri át éges sünk el, amennyit
csak le het, anél kül, hogy a ma ga sabb pri o ri tá sú te vé keny sé -
ge ink meg síny le nék ezt. 

Ha még min dig van rá for dít ha tó idôd
Add a prog ram hoz az #5 ak ti vi tást. Azt hi szem, hogy me se or -
szág ban vagy unk már ezen a pon ton. Nem gon do lom, hogy 
a több ség nek len ne he ti 8 órá nál több ide je edze ni. De ha
mé gis, ak kor bár mi lyen te vé keny ség se gít sé günk re le het ka -
ló ri ák elé ge té sé vel. 

Sok küz dôs por to ló hasz nál ja ezt, hogy meg le gyen a ver -
seny sú lyuk. Azért mû kö dik ez az ala csony in ten zi tá sú te vé -
keny ség, mert elé get ka ló ri á kat, de nem le szel fá radt az erô -
edzés hez, kesz tyû zés hez, vagy tech ni ka gya kor lás hoz. 

Ez a lé nyeg en nek az edzés nek a hoz zá adá sa kor: csak
moz dulj meg, hasz náld a tes ted, égess el még ener gi át, de
ne le gyen ez olyan ko moly mun ka, hogy gá tol ja a re ge ne rá ci -
ót és ne ga tív ha tás sal le gyen a töb bi edzés re. 

A ku ta tá sok és a gya kor la ti ta pasz ta la tok nem mu tat nak
masszív vál to zá so kat en nek a moz gás nak a ha tá sá ra, de
én azt gon do lom, hogy min den nek meg van a he lye. Em -
lé kez z, ez az edzés hi e rar chi á ja és ez a mó do zat jó ok -
kal csak 5. a lis tán. Az oko sok egyéb ként NE AT-nek hív -
ják, ami a "nem edzés kel tet te ter mo ge ne zis" an gol rö -
vi dí té se. Én csak úgy hí vom, hogy pi ciny két több iz gés-
moz gás, mint az át la gos.

Mi rôl volt szó?
Éb redj rá, hogy itt azt ma gya ráz tam

el, hogy a ke mé nyebb edzés
job ban mû kö dik, mint a kön-
nyebb edzés. Ez tény leg ennyi -

re egy sze rû! 
Hogy le zár jam eme írást, én
Dan John-nal ér tek egyet:
tá madd meg a test zsírt
szen ve déllyel és csak ez zel

az egyet len cél lal az el méd -
ben. A leg jobb mód er re egy
min dent be le adó ro ham az
edzés itt fel vá zolt hi e rar chi á -
ját fi gye lem be vé ve. FM
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A Daily Vita-Min egy speciális multivi-
tamin és ásványi anyag formula, melyet 
természetes eredetû összetevôk (így például 
csipkebogyó, élesztô) tesznek különlegesen 
hatékonnyá. A Daily Vita-Min a vitaminok és 
ásványi anyagok teljes skáláját tartalmazza 
a fizikailag aktív emberek átlagosnál nagyobb 
igényeinek megfelelôen emelt dózisban. 
Tablettánként 28 vitamint, ásványi anyagot 
és vitamin-szerû anyagot tartalmaz, így 
elhúzódó felszívódású B-vitamin és C-vitamin 
komplexet - utóbbi hatását növelik a csipke-
bogyó bioflavonoidok – valamint 13 ásványi 
anyagot, beleértve a krómot, szelént és cinket is. 
Ez a gondos összeállítás teszi a SCITEC ESSENTIALS 
Daily Vita-Min formulát alapvetô, mindennaposan 
használandó étrendkiegészítôvé.
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Magyarország vezetô testépítô és fitness üzlethálózata

Az ország legnépszerûbb márkáinak szaküzlete
www.FitnessPont.hu

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
06-70-255-1594

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
1116 Fehérvári út 168.
T: 06-1-877-4841

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
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
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
NATURAL FITNESS
EDZÔTEREM
2030 Budai u. 15.
06-70-381-6389

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

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

GYÔR
FITNESS PONT
9024 Vasvári Pál u. 1/A  
06-70-587-4768

GYULA
SCITEC BODY SHOP
5700 Városház u. 6. 
(Rôfös udvar)
06-70-255-1594

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 SPORT
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 7-9.
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

MOHÁCS
KOCSIS SPORTBOLT
7700 Horváth Kázmér u. 5.
06-69-301-339

MOSONMAGYARÓVÁR
BOTOND BODY CLUB
9200 Kálnoki utca 11.
06-30-520-9193

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
ZÖLDPATIKA – ILLATSZER
DROGÉRIA SZAKÜZLET
4300 Szabadság tér 35.
06-42-283-009
zoldpatika@axelero.hu

ÓZD
TESTSZÉPÍTÔK BOLTJA
3600 Vasvári u. 3-7.
06-30-293-1838
fodoremese@msignal.hu

PÁPA
MARINA BODY CENTER
8500 Második utca 4.
06-70-384-2014
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.
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.
06-30-352-0035

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

VÁRPALOTA
HERBÁRIUM
8100 Városház köz 5.
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



kellene lenni a pozitív hatásának, hiszen a nem sport te-
rület hírei is folyamatosan róla szólnak, az az omega-3
esszenciális zsír kiegészítô. Külföldön már a megfelelô he-
lyi értéken kezelik régóta, és tulajdonképpen a magyar
testépítô társadalomnak is egy jó része a lenmagolajat
beépíti a kiegészítô programjába, de a lenmagolaj igazság
szerint nem elég „konkrét”. A végsô, leginkább pozitív
hatást kifejtô omega-3-ak csak átalakulások útján jöhet-
nének ebbôl a forrásból létre, mely átalakulás erôsen kor-
látozva van. A SCITEC ESSENTIALS Omega-3 terméke a
szükséges EPA és DHA hatóanyagokat tartalmazza, így a
szervezetben való átalakulásra nincs szükség. Ez tehát a
minimálisan szükséges triumvirátus harmadik tagja.
� Daily Vita-Min vagy Multi-X 
� 100% Whey Protein Professional 
� Omega-3 
MINDIG, MINDENKINEK, MINDENHEZ!

„Rossz evôknek” kombó
Ha csak a legalapvetôbb testépítô ételeket fogyasztod
(csak „tiszta” fehér rizs csirkemellel; kevés/zéró zöldség,
gyümölcs, jó zsírok, stb.), vagy teljesen pocsék a táplál-
kozásod, akkor van néhány alaplépés, amit meg kell ten-
ned, hogy kiegyensúlyozd, „megmentsd” az étkezésedet.
� Daily Vita-Min + C-1000
� Omega-3
� Greens

Ne feledd, ez csak egy alap kombó ahhoz, hogy normá-
lisra hozd a táplálkozásodat, ebben a direkt teljesítmény-
fokozók nincsenek benne!

„Teherbíró” kombó
Ez már a csúcsrajáratás „üzemanyaga és kenôanyaga”.
Amikor igen keményen edzel a maximális eredményekért,
akkor a test minden rendszere határterhelést kap: az ízü-
letek, a lágyszövetek (izom, ínak, stb.) és az emésztô-
rendszer is. Ezért vannak a kombónkban vitaminok/ásvá-
nyi anyagok, esszenciális zsírok, ízületvédôk, emésztô en-
zimek, valamint a MyoMax „Tíz az egyben” professional
változata által kínált elképesztô mennyiségû teljesítmény-
fokozó és regeneráló funkciójú hatóanyag. 
Alap:
� Daily Vita-Min + C-1000 + Vitamin E, vagy Multi-X
� Omega-3
� Joint Health
� Multi-Enzyme
Teljesítmény-csúcshoz:
� MyoMax Professional

„Max Mix” kombó 
Ha elég tapasztalt vagy és részben magad akarod kikever-
ni a saját igényeidnek megfelelôen az arányokat az izom-
és erônöveléshez, akkor jó bizonyos mennyiségben külön-

„A minimum a maximumért” kombó
Mindig is volt a táplálékkiegészítésben egy olyan alap
kombináció, amelyet mindig, mindenkinek, minden célhoz
ajánlunk, ajánl a szakma egésze, mivel ezek olyan funda-
mentális termékek, amelyek az alapokat garantálják. 
A mai világban gyakorlatilag minden méreg, szinte az
összes ételünk-italunk is – mindamellett, hogy sokszor
szegényes a tápanyag tartalmuk is. Egy kiegyensúlyozott
vitamin-ásványi anyag formula elengedhetetlen. Minimum
a SCITEC ESSENTIALS Daily Vita-Min, de a SCITEC Multi-X
több tablettás multivitaminja javasolható erre a szerepre.

A fehérje az élet alapja, de az izomé és erôé is. Mennyi-
ségben és minôségben optimalizálni a fehérje bevitelt a
legnehezebb, ezért fehérje turmixot mindenkinek folyama-
tosan ajánlunk. A tejsavófehérje azért kapott most már jó
régen kiemelt szerepet a sport-táplálkozásban, mert nincs
negatív hatása (mint például esetleg a szójának), viszont
az egyszerû protein szerepen túl is vannak erôsen pozitív
aspektusai. A tejsavófehérje gyorsan biztosítja a kritikus
aminosavakat, segít a túledzés határát kitolni (több, erô-
sebb munka végezhetô), és az immunrendszert is „felka-
rolja”. A SCITEC 100% Whey Protein Professional (ugyan-
abban az árban, mint a régi verziója) biztosítja a jó minô-
ségû tejsavófehérjét – emésztôenzimekkel maximalizálva
a hasznosulását – illetve a termék a nép szavára aszpar-
tám mentesen készül.

Ami eddig nem igazán szerepelt hazánkban a táplálék-
kiegészítô kombinációkban gyakran, de igazán ismertnek
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Esszenciális kombók 
profi módon



„BIG RED ATTACK” 
Vörös Zoli kedvence
Népszerû profink nem bízhat
semmit a véletlenre, már pusz-
tán remek fizikumának megtar-
tásához is erôs táplálékkiegészí-
tô programra van szüksége, hát
még annak fejlesztéséhez! Itt
vannak a részletek, hogy az új
SCITEC ESSENTIALS és PROFES-
SIONAL termékeket hogyan épí-
tette be étrendkiegészítésébe
Zoli (természetesen a korábbi
SCITEC termékek közül aminosa-
vak, teljesítményfokozók, példá-
ul ACID KILLER, stb., még szere-
pelnek Zoli programjában). 
� Multi-X + Greens + C-1000 
� Omega-3
� Joint Health
� Multi-Enzyme
� Ginseng
� Liver Aid
� MyoMax Professional
� 100% Whey Protein 

Professional

„Diet Essentials” kombó
A diétáknál a megvont étel – és
így kisebb tápanyag mennyiség
– miatt alapdolgokkal is ki kell
egészítenünk az étrendünket
(kicsit fokozottabb mértékben),
illetve étvágycsökkentô és ak-
tívan zsírégetô formulákkal fo-
kozhatjuk az eredményt.
� Hoodia+
� Omega-3
� CLA
� Multi-X + Greens

A SCITEC ESSENTIALS és PRO-
FESSIONAL termékek kiváló mi-
nôségûek, hatásos alkotóeleme-
ket tartalmaznak és kedvezô
árúak, így reméljük, hogy vala-
melyik kombó segítségével sok
sikert fogsz elérni te is! FM

elôtt/után. Ennek függvényében a Trans-X Professional-bôl
fogyaszthatsz fél, vagy egész adagokat edzés elôtt, után,
vagy reggeli elôtt. 
� Volumass 35 Professional
� Trans-X Professional
„A MINIMUM A MAXIMUMÉRT” KOMBÓHOZ 
HOZZÁADVA!
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állóbb formulákat bevetni a táplálékkiegészítô prog-
ramban. 

„A minimum a maximumért” kombóhoz adj még termé-
keket. Abban a kombóban ugye adott a 100% Whey 
Protein Professional, tehát a szóló fehérje forrás megvan.
A Volumass 35 Professional alkalmazható egy önmagában
álló étkezésként naponta 1-2 alkalommal, vagy edzés

A VILÁG LEGKEMÉNYEBB 

TESTÉPÍTÔ MAGAZINJA 

MAGYARUL! 
Mostantól fantasztikus elôfizeté-

si lehetôséggel: 6 szám (1 évfo-

lyam) csak 1790 Ft, mely mellé

ajándékba kapsz egy nagy MD bo-

rító posztert, valamint az alább

látható jellegû „MD Inspiráció”

kisebb posztereket. Emellett az

elôfizetôk exkluzív részvételi le-

hetôséget, vagy kedvezményes

árat kapnak MD rendezvényekre,

szemináriumokra. 

A magazin az újságosoknál 395 Ft.

MUSCULAR DEVELOPMENT 

INSPIRÁCIÓS POSZTEREK!

Az MD szenzációs képanyagával 

készült ingyenes posztereket, 

valamint a borítóról készült 

nagy posztert keresd 

a FITNESS PONT üzletekben 

és a jobb konditermekben.

MuscularDevelopment.hu



von jobb kalória kontrolt eredményez. Azok az emberek, akik
utálják a középutat, a moderációt, rendszerint kedvelik a cik-
likus ketogén diétákat, mert jobban elviselik a hétköznapok
során a fegyelmet és a szénhidrát megvonást, majd a hétvégi
masszív szénhidrát visszatöltést, mint az állandó és egyenle-
tes közepes szénhidrát bevitelt – ez csak megôrjíti ôket.

De az eddig felvázoltak hogyan segíthetik a fogyni vágyó-
kat a zsírleadásban? Másképpen fogalmazva, hogyan tudja
valaki felmérni elôre, hogy melyik diéta lehet neki az optimá-
lis? A jelenlegi kutatások már kezdik felfedezni a kapcsolatot
a táplálkozás és a genetika között, és ennek alapján azt ped-
zegetik, hogy biológiai különbségek vannak, amelyek eltérô
eredményeket okoznak és így megmagyarázzák a valós élet-
ben tapasztaltakat. 

A zsírbevitellel kapcsolatban a kutatók azonosítottak ala-
csony és magas zsír fenotípusokat (ez csak egy technikai el-
nevezés arra, ahogy a genetikád és a környezet egymással
interakcióban van). Egyes emberek jobban képesek a zsíré-
getést fokozni a magasabb zsírbevitel tükrében, ôk zsírmen-
tesebbek maradnak ilyen táplálkozás mellett is. Mások vi-
szont pont nem így viselkednek. A magas és alacsony zsír fe-
notípusokkal más anyagcsere és étvágy jellemzôket is asszo-
ciáltak. 

Sajnos ezekbôl a kutatásokból gyakorlati módszer nem
szûrôdött le, amivel meg lehetne állapítani, hogy te melyik
vagy. Azt sem sikerült kétséget kizáróan megállapítani, hogy
a típusokat a velünk született biológiai tulajdonságok hatá-
rozták meg, vagy az adaptáció a követett táplálkozás típus-
hoz. De az a tény mindenképpen áll, hogy vannak, akik job-
ban égetik a zsírt magas zsírbevitel mellett, mint mások. Ez
részben máris magyará-
zat arra, hogy miért rea-
gálnak rosszul, vagy jól
a diétázók a zsíros keto-
gén étrendre. Akiknél fel-
pörög a zsír oxidáció,
azok „virágzanak”, míg
akiknél ez nem követke-
zik be, csak felfújódnak
és nem megy le a 
testzsírszázalékuk hatá-
sosan. 

Mostanában összefüg-
gésrôl is elkezdtek be-
szélni a diéták hatásos-
sága, valamint az inzulin
érzékenység és az inzu-
lin termelés között, ami
megfigyelhetô étkezések
után. Megjegyezve, hogy
ezek a kutatások ez idá-
ig kövér átlagembereken
történtek (és nem diétá-
zó testépítôkön), én
azért úgy gondolom,
hogy ez is részben ma-
gyarázat az eltérô jelen-
ségekre. Emellett ez a
teória segít a diéták elô-
zetes elbírálásában is.

Gyorstalpaló az inzulin termelés és érzékenység
témakörében
Hogy megértsétek a kutatásokat, amelyekrôl beszélni fogok,
szükséges, hogy röviden átbeszéljük a két eltérô, de némileg
összefüggô aspektusát az inzulin anyagcserének. Ezek az in-
zulin érzékenység/rezisztencia és az inzulin termelés. 

Az évek alatt a testépítô táplálkozás
három meglehetôsen elkülönülô irány-
vonalra osztódott (azokat kihagyom,
amelyeket voodoo baromságnak tar-
tok): magas szénhidrát-alacsony zsír,
közepes szénhidrát-közepes zsír, és
alacsony szénhidrát. Az alacsony szén-
hidrátos diéták tovább kategorizálha-
tók magas, vagy alacsony zsírtartalmú
típusokra; illetve ciklikus, vagy nem-
ciklikus jellegûekre.

Elméletben mindegyik említett meg-
közelítés mellett és ellen is lehet érvel-
ni, ha az a kérdés, hogy melyik a leg-
jobb. A való életben ez nem ilyen egy-
szerû. Mindig lehet találni egyéneket
(és mindegy, hogy testépítôkrôl, vagy
hétköznapi diétázókról van szó), akik
nagyon remek eredményeket érnek el,
vagy éppenséggel elképesztôen szen-
vednek egy adott típusú diétával. 

Mielôtt továbbmennék, leszögezem,
hogy a fehérje ajánlások lényegében
nem szoktak nagyon eltérni a diéták
között, és így a variáció tárgyát az
képezi, hogy milyen arányú legyen a
szénhidrát és a zsír a táplálkozásban.
Ezzel fogunk mi is foglalkozni. Én egy-
szerûen nem is veszem figyelembe le-
hetségesként az alacsony fehérje tar-
talmú táplálkozást, mert gyakorlatilag
nem mûködik, csak az egészen extrém
módon kövéreknél. Akármelyik diétázó
testépítô, vagy sportoló protein igénye
2.2-3.3 g zsírmentes testtömeg kilog-
rammonként. 

A személyes tapasztalatom az, hogy
olyanok, akik nagyon jól reagálnak a
magas szénhidrát-alacsony zsír diéták-
ra, igen rosszul teljesítenek a fordított-
jával. Rosszul is érzik magukat (kevés
energia és mentális „köd”, ami soha-
sem szûnik meg); emellett nem is iga-
zán szálkásodnak le, tehát a dolog
nem mûködik. 

Ez persze kétirányú utca: azok, akik
rossz eredményt érnek el több szén-
hidráttal, jól járnak, ha csökkentik azt
és növelik a zsírbevitelt. Néha ez kö-
zepes zsír/szénhidrát összeállítást je-
lent, máskor szükség lehet teljes ketogén diéta bevetésére
(sok zsír, minimális szénhidrát). Azt is meg kell jegyeznem,
hogy vannak olyanok is, akik egyik diétán ugyanolyan jól tel-
jesítenek, mint a másikon.

Az eredmények lehet, hogy egyszerûen a diéta során muta-
tott fegyelmezettséggel vannak összefüggésben, bár ez ki-
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Ahogy sokan tudják, az inzulin egy tápanyag tárolást ser-
kentô hormon, amely az étkezés hatására termelôdik. A szén-
hidrátoknak van a legnagyobb hatása rá, a fehérje közepes,
míg a zsír kicsi, vagy semmilyen hatással nincs a termelôdé-
sére. Az inzulin érzékenység arra utal, hogy milyen jól, vagy
rosszul reagál a test a kibocsátott inzulin mennyiségre. Azok,

Inzulin érzékenység 
és diéta 

sebb mértékben befolyásoló tényezô a testépítôknél, akik a
megszállottságot képesek egy új szintre emelni. A szénhidrát
(CH) alapú diéták képesek egyeseket igen éhessé tenni, még
akkor is, ha követik a „szabályokat”, ezért több kalóriát visz-
nek be és nem megy le a zsír olyan hatékonyan. Az ilyenek-
nek a szénhidrát csökkentése jobb választás, mert hosszú tá-

Írta: Lyle McDonald

akik inzulin rezisz-
tensek („ellenál-
lók”, kevésbé érzé-
kenyek), maga-
sabb inzulin alap-
szinttel rendelkez-
nek, mert a test
többet bocsát ki e
hormonból, hogy
legyôzze az elle-
nállást. 

És bár az inzulin
rezisztencia nagy-
ban függ az élet-
stílustól is (az
edzésnek és táp-
lálkozásnak nagy
szerepe van,
ahogy a testzsír
mértékének is), a
genetika szintén
meghatározója.
Ugyanolyan test-
zsír szint mellett
az inzulin érzé-
kenység majdnem
tízszeres eltérést is
mutathat egyedek
között a genetikai

különbségek miatt. Szóval lehetséges, hogy még a szálkás
sportolóknál is fennállhat bizonyos szintû genetikai inzulin
rezisztencia (a cikk végén beszélek majd ennek meghatározá-
sáról). Ahogy kiderült, az egyének eltérnek abban is, hogy
mennyire sok, vagy kevés inzulint bocsátanak ki ugyanazon
tápanyag mennyiségre válaszul. Bár ez a reakció köthetô az



2) Amikor egy nagy szénhidrátos étkezésen vagy túl, azt
találod, hogy egyenletes és stabil lesz az energia szinted;
vagy lezuhan az energiád, elálmosodsz és egy óra múlva me-
gint éhes leszel? Az elsô változat esetében valószínû, hogy
normál/alacsony az inzulin termelésed; míg az utóbbi jelensé-
gek tükrében
mondhatjuk,
hogy túlzott in-
zulin reakció áll
be, ami hamar
leviszi a vércu-
kor szintedet
és ezért leszel
álmos és éhes.

Bizonyosnak
tartom, hogy a
genetikailag
felsôbbrendû
testépítôk re-
mek inzulin ér-
zékenységgel
rendelkeznek,
amelyet ala-
csony inzulin
termelôdési re-
akció kísér étkezések után. Ez megmagyarázza, hogy testépí-
tôk gyakran miért tendáltak a magas szénhidrátos, alacsony
zsírtartalmú diéták felé sikerrel. Ezzel szemben az átlagos
testépítôk rendszerint rosszabb eredményt érnek el a hason-
ló megközelítéssel. Számukra a CH csökkentése és a zsírbe-
vitel növelése hatásosabbnak bizonyul, mind a tömegnövelé-
si stratégiában, mind diéta során.

Ültessük át a gyakorlatba
Ha jó az inzulin érzékenységed és alacsony az inzulin reakci-
ód, akkor minden bizonnyal a tradicionális testépítô diéta is
sikert fog hozni, ami magas protein, közepes szénhidrát, ala-
csony zsír összetételt jelent. Mondjuk, hogy 2.2 g proteint fo-
gyasztasz 27 kcal energia bevitel mellett (per testsúlykilog-
ramm). Ez 40% protein.  

Ha felmész 3.3 g proteinre, akkor ez 50%, tehát 50-60%-a
a kalóriáknak marad arra, hogy szénhidrátot és zsírt fo-
gyassz. Ha kevesebb a zsír, mint 15-20%, akkor lehetetlenné
válik, hogy elég esszenciális zsír jusson a szervezetedbe,
ezért a diétád legyen 40% protein, 40-45% szénhidrát és 
15-20% zsír. Ha a protein 50%, akkor a CH legyen 35% és a
zsír 15%. 

Ha nem vagy jó inzulin érzékenységgel megáldva és/vagy
sok inzulint termelsz, akkor a diétád legyen alacsonyabb
szénhidráttal és magasabb zsírbevitellel összeállítva (ne fe-
ledd, a protein is emelni tudja az inzulint!) Megint feltételez-
ve, hogy 40% a protein, jó indulás, ha 40% protein, 20-30%
szénhidrát és 30-40% zsír a bontás. Egy még további eltoló-
dás közel a ketogén (vagy ciklikus ketogén) diéta felé is
szükséges lehet: 40% protein, 10-20% szénhidrát és a mara-
dék zsír megosztás hatásos lehet. 

Ha protein magasabban van, egészen 50%-ig, akkor a
szénhidrát beállítható 10-20%-ra és a zsír 30-40%-ra.

Összefoglalás
Remélhetôleg most már jobb rálátásod van arra, hogy milyen
diétát válassz ahhoz, hogy jó kiindulási pontról indulj el és
elkerülj lehetséges hibákat. Persze nem lehet a próbálkozás
és módosítás folyamatát teljesen kiküszöbölni. A zsírveszté-
sedet hetente, kéthetente, de minimálisan havonta mérned
kell. Ha nem megy le a zsír racionális tempóban (minimum
0.5 kg hetente az átlagos férfinál), akkor változtass a táp-
anyag csoportok arányán, vagy a kalória bevitelen. FM

alap inzulin érzékenységhez, de nem mindig ez a
helyzet. 

Azt látjuk, hogy mindkét eset összefügg a
zsír/súly növekedéssel, vagy vesztéssel.
Azzal ellentétben, amit általában hisz-
nek, a jó általános inzulin érzékenység
a súly/zsír felrakódással áll korreláció-
ban; míg az inzulin rezisztenciáról azt
gondolják, hogy alkalmazkodás, ami-
nek a célja meggátolni a zsír/súly nö-
vekedést. Mindazonáltal vannak kuta-
tási eredmények, amelyek arra utal-
nak, hogy a túl sok inzulin kibocsátá-

sa az étkezések hatására az embereket
súly/zsír növekedésre hajlamosítja. Meg-

jegyzem egy nagy összezavaró tényezô
ebben az, hogy a sok inzulin arra készteti
az embereket, hogy többet egyenek. Cu-
korbetegekkel folytatott kutatások azt ta-
lálták, hogy gyógyszerekkel elért inzulin
kibocsátás csökkenés spontán táplálék-
bevitel redukciót okoz.

Az inzulin érzékenység 
és inzulin termelés hatása 
a diéták eredményére
Bár a kutatások még gyerekcipô-
ben járnak, voltak már olyan ta-
nulmányok, amelyek a súlycsök-

kenés mértékét vetették össze
az inzulin érzékenységgel,
vagy inzulin kibocsátással. 
A legtöbb esetben az inzu-
lin érzékenység nem lát-
szott befolyásolni a súly-
csökkenés mértékét. De
azért volt egy tanul-
mány, amelyik azt
találta, hogy a spe-
cifikus diéta és az
inzulin érzékenység
meghatározta a

súlycsökkenést. 
Túlsúlyos nôknek,

akik vagy inzulin érzéke-
nyek, vagy inzulin rezisztensek

voltak, magas szénhidrátos (60% CH,
20% zsír), vagy alacsony szénhidrátos (40%
CH, 40% zsír) diétát adtak. Értelemszerûen
ebbôl a kombinációból négy csoport kelet-
kezett. Az eredmények érdekesek voltak:
az inzulin érzékeny nôk magas szénhidrá-
ton majdnem kétszer annyi súlyt adtak
le, mint alacsony szénhidrátos táplálko-
zás mellett. Hasonlóan, az inzulin rezisz-
tensek kétszer annyit adtak le kevés
szénhidráttal, mint sokkal. Sajnos nem
tiszta, hogy mi okozta az eltérô ered-
ményeket pontosan. 

A kutatók emlegettek egy FOXC2
gént, amelyiknek hatása van az energia
leadásra, és úgy találták, hogy ennek
kifejezôdése fokozódott azoknál, akik
jól reagáltak egy diétára. További kuta-
tás szükséges a témában.

Még kevesebb adat áll rendelkezésre
az inzulin kibocsátás és a diéta kapcso-
latáról, bár egy friss tanulmány arra en-

ged következtetni, hogy van összefüggés. Ennek során az
alanyok vagy egy nagy glikémiás terhelést kaptak (60% CH,
20% protein, 20% zsír), vagy kicsit (40% CH, 30% protein,
30% zsír) és a súlyvesztést megvizsgálták az inzulin kibocsá-
tás alapszintjéhez viszonyítva. Az alanyok a magas inzulin ki-
bocsátással több súlyt vesztettek az alacsony glikémiás ter-
helésû táplálkozással; míg a kevesebb inzulint kibocsátók ki-
csivel többet adtak le a magas glikémiás terhelés mellett. 
(A glikémiás terhelés nem csak az étkezés glikémiás indexét
(GI) veszi figyelembe, hanem a tényleges elfogyasztott
mennyiséget is. Hiába magas egy ételnek a vércukor indexe,
ha csak keveset eszel belôle, nem lesz érdemi hatása, így a
GI önmagában nem elég hasznos mutató. – a szerk.)

A lényegre
Összességében az ismertetett fenotípusokkal és inzulin jel-
lemzôkkel kapcsolatban megismert limitált adatok is már
alátámasztani látszanak a valóságban megfigyelt jelensége-
ket, amelyek különbözô szubjektív érzéseket és mérhetôen
eltérô súly és zsír vesztést mutatnak más és más diétáknál
és embereknél. Hogyan tudjuk mindezt tehát hasznunkra for-
dítani? 

Nincs sajnos egyszerû módja, hogy meghatározd, milyen
fenotípushoz tartozol, ezért az inzulin érzékenységre kell
koncentrálnunk. Több komplikált és nem túl gyakorlatias
módja van annak, hogy megállapítsuk az inzulin érzékenysé-
günket és kibocsátásunkat. Mindegyikhez labor kell, hogy
megnézzék, milyen a vércukor és inzulin alapszint, illetve ho-
gyan változik étkezés hatására az inzulin. 

Mindazonáltal gyakorlatban vannak jelei annak, hogy jó-e
az inzulin érzékenységed, és van-e inzulin kibocsátási túlre-
akciód. Itt van két nagyon egyszerû kérdés, amelyeket fel
kell tenned magadnak a táplálkozásoddal összefüggésben:

1) Magas szénhidrát bevitel mellett azt találod, hogy telt
és bedurrant leszel, vagy inkább lelassult és felfújódott? Ha
az elsô, akkor jó az inzulin érzékenységed, ha az utóbbit ta-
pasztalod, akkor nem.
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Hello! Gábor vagyok 16 éves, 85kg és 185cm, a bicepszem
39 cm, a hasam 88 cm és a mellizmom 110 cm. Max 96kg-t
nyomok ki fekve, már több éve edzem heti 5-ször és eddig
még nem szedtem semmit. Azt szeretném kérdezni, hogy
ha elkezdeném szedni a Scitec Nutrition 100% Whey Prote-
int, akkor milyen fejlôdés várható erôben és testsúlygyara-
podásban 1,5 hónap alatt? Vagy mit szedjek ahhoz, hogy
növeljem az erômet és a testsúlyomat? A választ elôre is
köszönöm.

Elôször is, nem tudjuk és nem szoktuk megpróbálni megjó-
solni, hogy ki mennyit fejlôdhet. Kreatin töltéstôl beálló
kezdeti gyors sejt-térfogat növekedésen túl a havi testsúly
növekedés egyéntôl függôen 1-3 kilogramm erejéig ideális.
A többi csak felesleges zsír. Tehát maximum ennyire szá-
míts, de ez nem csak a táplálékkiegészítôtôl függ, hanem a
teljes táplálkozástól vele együtt. Az izomtömeg-növeléshez
egyébként komplettebb formulát, „tömegnövelôt” szokás
alkalmazni, melyek egyik legjobbika a Volumass 35, ami
most már a továbbfejlesztett Professional változatában is
kapható. A témáról egyébként részletesen írtam a Fit 
Muscle 13. számában. Csak fehérjét tartalmazó terméket,
mint a 100% Whey Protein, a tömegnövelô után szoktak
hozzáadni a táplálkozási programhoz.

Sziasztok, szeretnék kérdezni pár dolgot a szál-
kásítással kapcsolatban. Az elsô kérdésem az
lenne, hogy milyen ételeket kellene fogyasztani a
szálkásítás idôszaka alatt és mennyit (napi hány-
szor kell étkezni)? Azt tudom, hogy a szálkás test
elérése érdekében jó diéta és megfelelô edzés
szükséges. Na most az edzést tudnám kivitelezni,
de a diéta sajnos nem az erôs oldalam. A tesz-
toszteron.hu-n találtam pár diétás cikket, és azt
megértettem, hogy sok fehérjedús ételt kellene
fogyasztani. Csak az nem világos, hogy milyen
ételekbôl lehetne ezt kivitelezni. A célom az len-
ne, hogy a nyár végére, ha az nem lehetetlen, le-
pucoljam magamról a felesleget, és ha esetleg
látszanának a hasizmaim, az sem lenne egy utol-
só szempont. :) Még annyit, hogy nagyon sok di-
étát próbáltam már kisebb-nagyobb sikerrel. 95
kilóról leadtam a súlyom 84-re, ez nem rossz,
csak sajnos elég sok izmom is odalett. Jelenlegi
adataim: 173 cm magas vagyok, 84 kg, a testzsí-

felelek

Írta: Radnai Tamás

Kérdezz-
százalékom sajnos nem tudom. Remélem fogsz tudni mon-
dani nekem valami biztatót.
Elôre is köszönöm a segítséget!
Tisztelettel, Jani.

Hello! Olyan szempontból nem tudok biztatót mondani,
hogy némi tudás és fôleg kitartás nélkül is sikereid lesz-
nek. Az étkezések számát nem kell dogmatikusan megáll-
apítani, hanem attól érdemes függôvé tenni, hogy mennyi
a bevihetô össz ételmennyiség és mi esik jobban mentáli-
san, valamint milyen elosztástól leszel kevésbé éhes. Azért
egy ekkora férfi napi négyszer egyen. Arra valóban min-
denképpen nagyon oda kell figyelni, hogy legalább az op-
timális fehérje bevitel meglegyen, olyan 3 gramm/testsúly-
kilogramm. Ennek a forrásai a táplálékkiegészítô tumixo-
kon kívül persze a minôségi húsok (hal is), sovány túró és
sajt, tojás, stb. Fogyassz hozzájuk sok zöldséget (brokkoli,
répa, saláták, stb.) és ezen túl a szénhidrát és a kalóriák
mennyiségét változtasd úgy, hogy megfelelô legyen a fo-
gyás üteme. Némi zsír is legyen azért a táplálkozásodban!

Hello! Melyik táplálékkiegészítôt ajánlanád? Volumass 35
vagy Trans-x + Anabolic Whey?

Szia! A második kombót akkor, ha komolyabban akarsz
kreatinozni („kúra”), míg a Volumass 35 egy „mindennapi”
formula, amely bár tartalmaz kreatint, inkább olyan pótló
jellegû mennyiségben.
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INTELLIGENT AMINO
Ivóampulla 7500 mg aminosavval és B6 vitaminnal.  
Fogyassz el egy ampullát edzés elôtt és/vagy után!

INTELLIGENT GUARANA
Ivóampulla 750 mg guaranával, 150 mg koffeinnel 

és vitaminokkal. 
Fogyassz el egy ampullát 30 perccel edzés elôtt!

INTELLIGENT MEGA-VIT
Ivóampulla vitaminokkal, valamint 

225 mg magnéziummal és 15 mg cinkkel.
Fogyassz el egy ampullát edzés elôtt 30 perccel!

Egy intelligens, új termékcsalád, amelyik 
tudja, hogy mi kell a szervezetednek 

a maximális teljesítményért és jó testért!

INTELLIGENT
DESIGNS

INTELLIGENT
MAGNESIUM
Ivóampulla 250 mg 
magnéziummal és 

120 mg C-vitaminnal. 
Fogyassz el 

egy ampullát edzés 
elôtt, vagy után!

INTELLIGENT CARNITINE
Ivóampulla 1500 mg L-karnitinnel és 120 mg 

C-vitaminnal. Fogyassz el egy ampullát edzés elôtt!



málisan izomcsoportokra bontott programjával nem jelle-
mezhetô optimálisnak. A kialakulását nagyban befolyásolta,
hogy a kis csoport doppingoló genetikai elitnek még ez is
bevált, és a magazinokban mindig ki kellett valami újat ta-
lálni, és azt sugallni, hogy ezzel az edzéssel és a hirdetett
táplálékkiegészítôkkel mindenki úgy nézhet ki, mint a pro-
fik. A mai konszenzus a független és felvilágosult szakértôk
között az, hogy a legtöbb embernek, a legtöbb célra és a
nem leghaladóbb szinten (és szinte mindenki kevésbé hala-
dó annál, mint amit gondol magáról) a teljes testes, sok iz-
mot megmozgató alapgyakorlatokra épülô edzés az üdvös,
mely átlagban (talán legoptimálisabban) heti kétszer stimu-
lál egy-egy izomcsoportot kisebb volumennel.

Sziasztok! Szólnátok néhány szót a Scitec „új” termékeirôl,
gondolok itt a Locomotive illetve az Acid Killer nevû ter-
mékekre. Miben újabbak mint a „hozzájuk hasonló” Scitec
cuccok? Illetve mindkettô hogyan fejti ki hatását, azon kí-
vül, hogy energizáló meg jó hatású, stb... A média ugyanis
nagyon szûkszavúan fogalmaz. Válaszotokat elôre is köszi!
Zsolti

Zsolti, nem tudom, hogy milyen médiára gondolsz, ha más
nem, az interneten (www.FitnessExpress.hu) elég részlete-
sen le van írva minden, sôt a termékek megjelenése elôtt
már korábban is beszámoltunk a hatóanyagokról szóló po-
zitív kutatási eredményekrôl. A LOCOMOTIVE + ACID KIL-
LER személyesen nekem és a környezetemnek is nagyon
bevált. LOCOMOTIVE: „A citrullin-malátról bebizonyították,
hogy fokozza az izmok teljesítményét, mert növeli az ae-
rob energia termelést és kitolja a fáradást. A citrullin-ma-
lát redukálja a tejsav és ammónia felhalmozódását, és
meggyorsítja a regenerációt, mert növeli a fontos "energia
valuták", a kreatin-foszfát és az ATP újra szintézisét. A cit-
rullin-malát emellett a megegyezô adagban alkalmazott
argininnél hatásosabban emeli meg a szervezetben az ar-

ginin szintet! És mint
tudjuk, az arginin a nit-
rogén oxid (NO) elôanya-
ga, amely felelôs a re-
mek bedurranásért, és a
fokozott oxigén és táp-
anyag szállításért.” A
terméket valahová a kar-
nitin és a kreatin energi-
záló hatása közé ten-
ném. Nem stimuláns (a
többségnek elôny), nem

„csap meg”, de a háttérben szépen kifejti a hatását. Legin-
kább akkor lehet észrevenni a kontrasztot, amikor abba-
hagyja az ember. Az ACID KILLER savmegkötô, ami szerin-
tem elég hétköznapi módon is érthetô úton fejti ki a hatá-
sát, ami az izommunka hosszabb idejû fenntartása. Kicsit
hasonlít a G-KICK-re, de szénhidrátmentes, nincs olyan át-
ható íze, és azért más biokémiával dolgozik. A jó ezekben
a termékekben, hatóanyagokban, hogy egymással és a ré-
gebbi termékekkel (karnitin, kreatin, stb.) problémamente-
sen kombinálhatók egy eddig ismeretlen, emeltebb szintû
hatásért. FM

Hello. A kérdésem arra vonatkozna, hogy nemsokára a vé-
gére érek a zsírégetésnek, 12 hét volt. 176 cm/78 kg va-
gyok most. A diéta alatt napi 130 g fehérjét (pulyka, hal,
tojás, túró) és kb. 90-100 g ch-t (rizs, zabkorpa)+zöldség
este 6 után rizs helyett a pulykához fogyasztottam. Napi 6
étkezés.  Zsírbevitel lenmag, olíva. Kiegészítôk: G-bomb,
Whey pro, L-carnitin. A kérdésem az volna, hogy merre to-
vább a kajában, hogy lehetôleg a testzsírt alacsonyan tud-
jam tartani, de izomnövelés irányába indulhassak el.  
Köszönettel: Balázs 

Balázs! Kicsit keveslem a protein bevitelt, diéta alatt in-
kább 200 g fölött kellett volna lenned! A tömegnövelésnél
a testzsírt nem fogod tudni egy szinten tartani, arra tudsz
odafigyelni, hogy az izomnövekedés mellett mennyi zsír
jön fel. Az elsôdleges faktor a teljes kalória bevitel lesz, ha
ez túl nagy, az fog leginkább belerondítani a képbe. Nem
árt ismerni az embernek a saját inzulin/szénhidrát érzé-
kenységét, valamint a partíciós arányát, vagyis hogy a tö-
megnövekedés kilóiból mennyi az izom és mennyi a zsír.
Lesz egy pont, ahol hiába hízol már gyorsabban, csak a
felpakolt zsír nô és a tényleges izomnövekedés tempója
ugyanannyi marad. Ez az, aminek nincs értelme. Ha 1:1 ez
az arány (tehát 2 kilóból 1 kg izom), az már elég jó, sok
embert látok ugyanis, akinek ez a p-aránya rosszabb en-
nél. Valamint azt is helyesen kell megítélni, hogy milyen
hosszan érdemes tömegelni a következô diéta elôtt, ugya-
nis, ha jó a diéta és nem vesztesz izmot, akkor a két lé-
pés elôre-egy lépés vissza módon lehet „lépcsôzetesen”
javítani a fizikumon, a testkompozíción. 

Hello, Edvárd vagyok! Az lenne a kérdésem, hogy szerin-
ted ha tömegnövelésrôl van szó, melyik táplálékkiegészítô
válhat be jobban? A 6000 grammos Trans-x, a 30 tasakos
Pump-fx vagy a 4540 grammos Myomax? Ezek közül nem
tudok választani. Amúgy 16 éves vagyok majdnem 2 éve
edzek, 180 cm magas és 66 kiló vagyok. A testzsírtartal-
mam 9,5%. A választ elôre is köszi!

Üdv! 16 évesen nem ajánlom neked még egyiket sem. Az
erôs kreatinozást tartogasd még egy pár évig talonban,
kell tudnod még fejlôdni nélküle is! Maximum egy Scitec
Volumass 35-öt alkalmazz, vagy a Cytogen HyperMass
5000-et. Sok sikert!

Üdv! Mit gondoltok a Weider-féle edzéstervrôl? Sok jót hal-
lottam már róla de gondoltam megkérdezek egy szakértôt
is. Válaszotokat elôre is köszönöm. 

Lehet, hogy nem kellett volna beválogatnom a kérdést,
mert nem tudom pontosan, hogy mire gondolsz: a konkré-
tabb „Joe Weider BodyBuilding System-re”, vagy általában
véve a Weider-elvekkel fémjelzett "IFBB profi testépítô"
edzéstervekre. Mindenesetre nagy vonalakban a 80-as, 90-
es évek „Weider” edzése túl nagy mennyiséggel és a maxi-

Ha bármilyen kérdésed van, legyél akár férfi vagy nô, írd
meg nekünk.    E-mail cím: Kerdes@FitMuscle.hu

● Fejlett kreatinok! ● Nitrogén oxid növelôk! ●

● Sejt-volumenizálók! ● Energizálók! ●

● Nootróp hatóanyagok! ● 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 , NAC , R-ALA  és még sok minden más!
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Pécs, Új Forrás üzletház 2. emelet, Bajcsy-Zsilinszky u. 9.
www.Mass-Shop.hu    Telefon: (72) 214-897
Nyitva tartás: hétfô-péntek 10-18, szombat 10-13, ebédszünet: 13-14 

Internetes üzletünkben (csomagküldés):

10,000 forint rendelés felett ingyenes postázás!
www.FitnessExpress.hu

5% KEDVEZMÉNY MINDEN TERMÉKRE!

AJÁNDÉKOK PÉCSETT!
Minden 5,000 forintnyi vásárlás után ajándék!



Ki akarsz akasztani embereket? Kezdj el valamit állí-
tani arról, hogy melyik a jobb edzésterv: a testrészekre
szétbontott, vagy a teljes testet minden alkalommal
megedzô program. De ténylegesen melyik a jobb? Há-
rom edzô ült le beszélgetni, hogy megpróbáljanak vala-
milyen konszenzusra jutni anélkül, hogy véresre vernék
egymást.

Kezdjük a kérdéskörre vonatkozó alapvetô véleménye-
tekkel! Melyik a jobb, a bontott edzés (például mell és
tricepsz nap, láb nap, stb.), vagy a teljes testes edzés,
amikor minden egyes alkalommal legalább a nagy
izomcsoportok megedzésre kerülnek? 

Alwyn Cosgrove: Ahogy gyakran megesik, azt hiszem
az olvasók csalódni fognak, mert azt látjuk majd, hogy
mindhárman 90%-ban hasonlókat fogunk mondani. A
10% eltérés pedig nem érdemli meg, hogy arra fóku-
száljunk. És a jegyzôkönyv kedvéért, én nagyon tiszte-
lem Chad-et és Christian-t, úgyhogy nem akarnám ezt a
kerekasztal beszélgetést úgy beállítani, mint vita, vagy
küzdelem. 

Szóval szokás szerint én vagyok az az unalmas ma-
nusz, akinek a véleménye középre esik. Hadd dobjak
be néhány teoretikus számot: a lakosság kb. 80-90%-a
az idô 80-90%-ában jobban fog reagálni a teljes testes
edzésre. Emellett a lakosság valószínûleg 90-95%-a az
idô 90-95%-ában jobban fog reagálni vagy a teljes tes-
tes edzésre, vagy egy alsótest/felsôtest bontásra. A szá-
mok lehet, hogy nem teljesen pontosak, de érthetô,
hogy az a véleményem, hogy az emberek többségére ez
vonatkozik. 

De vedd figyelembe az állításom másik felét is: 10-
20%-ban az emberek nem fognak jól reagálni a teljes
testet felölelô edzésnapokra, az idô 10-20%-ban ez
nem mûködik. Tehát mindenképpen van hely a filozófi-
ámban más megközelítéseknek, de egyben kényelme-
sen érzem magam a „legtöbb embernek az idô legna-
gyobb részében” állítással. 

Mostanában mindenfelé heves vitatéma ez a kérdés,
de az a probléma, hogy nem létezik válasz, ami minden
esetben és 100%-ban helyes lenne. Bele fog esni a 95%-om-
ba egy genetikailag kiemelkedô, esetleg doppingoló, teljes
idejében ezzel foglalkozó profi testépítô? Persze hogy nem!
De még rájuk is illik a filozófiám, csak ôk a statisztikai kívül-
állóérték tartományban vannak.

De tedd fel magadnak a kérdést: egy 40 éves kezdô nô,
aki csak heti kétszer tud lemenni edzeni, mire fog jobban re-
agálni? Ô a többség kategóriájának a közepébe esik, igaz? És
úgy gondolom, hogy az ilyen webmagazinok olvasóinak a
többsége ugyancsak hasonló kategóriába esik. 

És én viccesnek találom azt, hogy az emberek 90%-a azt
gondolja magáról, hogy ôk a 10%-ot képezô haladó kategóri-
ába tartoznak. Ahogy dr. John Berardi egyszer mondta, még

az elit szinten lévô sportolóknak is csak a 10%-a kell, hogy a
legkisebb részletek miatt is aggódjon. Szóval a legtöbb em-
ber el van tévedve és meg kell tanulniuk, hogy a 90%, vagy
a 10% csoportja az igazi helyük!

Chad Waterbury: Az, hogy valakinek osztott, vagy teljes test
program való, azon múlik, hogy mik a céljaik és mennyi ide-
jük van rá. Én a következô módon közelítem meg a kérdést:
több izmot akar az illetô az egész testére felpakolni, mint 
4-5 kiló? Mert ha igen, akkor a teljes test edzést választa-
nám, mert azzal sokkal több izomrostot lehet stimulálni
edzésenként, mint egy osztott programmal. Ez az állítás nem
vitatható!
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Kerekasztal az edzésbeosztásról:
Írta: Alwyn Cosgrove, Chad Waterbury, Christian Thibaudeau 

Ez a cikk min-
denkinek szól,
nem csak „profi
amatôr” test-
építôknek, ha-
nem kezdôk-
nek, más spor-
tokhoz súlyzós
edzést végzôk-
nek, hétközna-
pi jó kinézetre
hajtóknak is és
hasonló más
célokkal ren-
delkezôknek. 

osztott, vagy teljes testes?
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Ha valaki a fitness szintjét akarja növelni és zsírt leadni,
akkor is a teljes testes edzés mellett szavazok, mert ennek a
metabolikus „költsége” jelentôsen nagyobb, mint a tipikus
bontásoké. Ha egy illetô a vágyott fizikumának az általános
„körvonalát” már elérte és csak egy-két lemaradó testrészét
akarja felhozni a sport-teljesítményére nem tekintettel léve,
akkor a testrészek szétbontása egy opció lehet.

Ha valaki már 10%-ra megközelítette a célját, akkor a bon-
tott program rendben van. Mit értek 10% alatt? Ha az illetô
már 43 centis karokkal rendelkezik és 45-öset akar, akkor le-
het, hogy a bontás a jó út, mert koncentráltan tud dolgozni
minden energiájával a bicepszre, tricepszre, vállövre. Ha vala-
kinek korlátlan ideje van edzésre, akkor attól függôen aján-
lok neki programot, mint már említetten, hogy mennyi izmot
akar felpakolni.

Nem vagyok teljesen ellene a bontásnak, csak azt taga-
dom, hogy jobb lenne a nagy többségnek az izomnövelésre,
mint a teljes test edzés. A cikkeimben azért fókuszálok ez
utóbbi módszere, mert az olvasók nagy része többet akar,
mint plusz 4-5 kiló izom és az edzettségi szintjüket is növel-
ni akarják. 

Tudtommal nincs olyan cég, amelyik „teljes test edzés
részvényt” bocsát ki és ha lenne is, nekem nincs belôlük.
Szóval a tény, hogy a teljes test megdolgozását ajánlom a
bontás helyett azt mutatja, hogy a saját tapasztalataim sze-
rint ez a hatásosabb az általános tömeg felpakolására. Ha
fordítva lenne, akkor azt mondanám – nincs hátsó szándé-
kom az ügyben.

OK, mi a kanadai edzônk meglátása? Thib, tiéd a szó!

Christian Thibaudeau: Az én meglátásaim sem olyan vérlází-
tóak. Szerintem nincs univerzálisan megfelelô program, ami
minden célnak megfelel. A programtervezés módja függ a cé-
loktól, idôbeosztástól, tapasztalattól és az egyéni fizikai fel-
építéstôl. 

Annak ellenére, hogy mind súlyt emelünk a teremben, az
edzésünk irányvonala eltérô a céljaink függvényében. Például

Én már rosszullétig ismételgetem azt, hogy ha nagyobb,
erôsebb izmokat akarsz, akkor az egyetlen célodnak annak
kell lennie, hogy minél több motoros egységet (izomrostot)
vonjál be a munkába minden edzésen. Na most, az igaz,
hogy ez az állítás kétféleképpen értelmezhetô. Mondhatnád,
hogy a bontott edzés több izomrostot von be, mert a leg-
több ilyen program fáradságkeltô módszerekkel, például trip-
la vetkôzô szériákkal dolgozik. De úgy is értelmezheted a ki-
jelentésemet, hogy azt jelenti, az illetônek az a jó, ha össze-
sen annyi motoros egységet mozgat meg, amennyit csak le-
hetséges. 

Én az utóbbi megközelítést alkalmazom. Tudom, hogy ez
sok embert ki fog akasztani, de öt kör tripla-vetkôzô sorozat
idôpocsékolás a legtöbb embernek. Az utolsó két-három
ilyen nagy szettre fordított idô és energia elmehetett volna
még egy testrész edzésére.
Szóval a kérdésem az, hogy
melyik rendszer fog össze-
sen több izomrostot meg-
edzeni: a bontott, vagy a
teljes? 

Az olyan pontokkal kap-
csoltban, amelyeket nem le-
het vitatni, talán sokaknak
nem meglepetés, hogy sze-
rintem az edzés gyakorisága
az egyik legfontosabb faktor
a több izom felépítésében.
Ha úgy szervezed meg az
edzésedet, hogy több edzés-
napod legyen egy héten, ak-
kor több izmot fogsz felpa-
kolni, ha menedzseled a fá-
radtságot. Abszolút nincs
mód arra az univerzumban,
hogy matematikailag ugyan-
akkora gyakorisággal edz
bontott programmal, mint
teljes testes tervvel, ha a
héten ugyanannyi számú
edzésnap van. 

egy sportoló, aki a teljesítményét akarja fokozni, nem fog na-
pok bontásában izmokat edzeni, hanem inkább mozdulatso-
rokat; és az egész test szinergizmust (együtt dolgozást), va-
lamint az energia rendszereit fejleszti. 

Egy erôemelô szintén mozgásokat edz, igen specifikus
mozgásokat, valamint fizikai kapacitást fejleszt az erô-gyorsa-
ság spektrumban (relatív erô, limit erô, gyorsasági erô, stb.)
Egy másik eltérés az erôemelôk és a más sportokban érde-
keltek között az, hogy az elôbbieknek nem kell további
sport-specifikus gyakorlatokat végezniük, mert már eleve
azokkal edzenek. Az atlétának viszont más fajta edzéseket is
alkalmazniuk kell a súlyzózás mellett: gyorsaság növelést,
technika fejlesztést, kondicionálást, stb. 

Ami a testépítôket illeti, nos, ôk nyilvánvalóan az izmokra
koncentrálnak, tehát nem is igazából súlyokat emelnek, ha-
nem inkább az izmaikat húzzák össze terheléssel szemben.
Ezek az eltérô célok különbözô módszereket és terhelési sé-
mákat kívánnak, amelyek magukkal hozzák a sajátos bontá-
saikat. 

Chad helyesen emlegette fel az edzés és regenerálódás
kapcsolatát. Mindazonáltal én azt hiszem, hogy hibás a vi-
szonyt csak az edzésgyakoriság számára és a regenerálódás
menedzselésének kapcsolatára limitálni. Én azt tartom jobb-
nak, ha izomszövet sérülés-regenerálódás arányt veszünk fi-
gyelembe. 

Az izomszövet sérülését elérheted kumulatív hatás mentén
is (edzésenként kevesebb sérülés, de gyakrabban), vagy akut
hatással is (egy alkalommal nagyobb mértékû szövetsérülés,
de ritkábban). Lényegében – és azt hiszem, Chad egyet fog
érteni velem – minél nagyobb egy edzésen az izomlebomlás,
annál több idôre lesz szükség a regenerációhoz és az izom-
növekedéshez. 

A testépítôk, akik nagyobb volumenû munkára támaszkod-
nak, több gyakorlatra és olyan intenzív módszerekre, mint a
vetkôzô szériák, kiterjesztett szériák, részleges ismétlések,
stb., több izomszövet sérülést fognak elszenvedni és ezért
hosszabb regenerációs periódusra lesz szükségük. 

Alwyn Cosgrove: Christian jó szempontokkal érvel – valóban
a célokról szól a dolog. Ez tipikusan meghatározta a bontást.
De így kell ennek lenni? Nem mindig. Az egyik leginkább le-
nyûgözô fizikum átalakítást éppen Christian vitte véghez. Le-
adott majdnem 15 kiló zsírt plusz két kiló izom felszedése
mellett. Mind látjuk, hogy milyen remek fizikuma volt a zsír
alatt! Elképesztô. 

De Christian a testét a saját bevallása szerint is fôleg olim-
piai súlyemelô gyakorlatokkal és teljesítmény alapú edzéssel
építette fel! Maga mondta, hogy három éve nem végzett ko-
moly felsôtest edzést, és ha újra kéne kezdenie a transzfor-
mációt, akkor mindenképpen hagyna olimpiai súlyemelô gya-
korlatokat a programjában. Az én szememben Christian 
Thibaudeau a modell arra, hogy a teljes testes programok
felette állnak az osztásnak! Ezért ôrület kicsit számomra,
hogy a bontott programok szószólója. 

A legnagyobb változás a testében akkor következett be,
amikor pár éve leszálkásított és megmutatta a masszív izom-
tömeget, amit korábban felépített – évek teljes test jellegû
edzésével. Elégedett lenne a legtöbb olvasó az ô fizikumá-
val? Abszolút! És a teljes testes/teljesítmény alapú edzés volt
ennek a testnek a kovácsa. 

Christian Thibaudeau: Tetszik a stratégiád Alwyn! Ha dicsé-
red a vitapartnered, akkor nem szállhat szembe a te állítása-
iddal. Részben igazad is van. Azt mondanám, hogy a láb, hát
és váll izomtömegem nagy része az olimpiai súlyemelô ko-
romból származik. A lábam akkoriban talán nagyobb is volt.
Mindazonáltal a mell és a kar fejlettségem elmaradt (annak
ellenére, hogy 180 kiló felett nyomtam fekve). És bár az áta-
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De ha valakinek már van egy jó alapja és úgy
dönt, hogy tovább akarja vinni az izomfejlettsé-
gét és a testét tökéletes egyensúlyba akarja hoz-
ni, akkor a szétosztás jobb módszer lehet.

Ok, szóval az, hogy miért edz valaki (esztétikum,
sport-teljesítmény, stb.) nagyon belejátszik a
döntésbe. Ez akkor eldönti az osztott/teljes vitát?
Mondjuk „az osztott programok haladó testépí-
tôknek valók, míg a teljes test edzése sportolók-
nak jó”? 

Alwyn Cosgrove: Szerintem itt válik elmosódottá
a kép, mert az, hogy valaki az esztétikus testért
edz, nem jelenti feltétlenül azt, hogy testépítô
akar lenni, bár tény, hogy van átfedés a kettô kö-
zött. Egyesek vékonyabbak akarnak lenni, mások
nagyobbak és erôsebbek. Számomra egy testépí-
tô azt jelenti, hogy valaki egy versenyszerû spor-
toló, aki egy specifikus mûfajban edz. Ugyanez a
helyzet az erôemelôvel, olimpia súlyemelôvel és
strongman-nel. A sport meghatározza az edzést. 

De az egy túlreakció, hogy fogunk egy edzés-
megközelítést és ráhúzzuk valaki másra, aki soha
nem fog versenyezni, nem érdekli a keresztszálka
a farizmán és csak jobban akar kinézni. Ahogy
Christian mondta az egyik tömegnövelést taglaló
cikkében, nagyon sok testépítô az év nagy részé-
ben pocsékul néz ki. Egyszerûen figyelmen kívül
fogjuk ezt hagyni? Ez nem hiszem, hogy az olva-
sók nagy hányadának célja lenne – hogy szarul
nézzenek ki az év jelentôs részében. Szóval a
megközelítés eleve finomhangolást igényel! 
Egy sportoló a testét arra edzi, hogy az egység-
ként mûködjön, ezért ilyen módon is kell trénin-

geznie. Ez még mindig megvalósítható egy felsôtest-alsótest
beosztásban, de ha te Kovács Józsi, vagy Kovács Juliska
vagy, akkor nem lenne több értelme annak, hogy úgy eddzd
a tested, amilyen mozgásra az meg lett tervezve?

Nincs bajom a bontott edzéssel önmagában. Általában
rosszul idéznek ennek kapcsán. De megmondom, a testrész
bontással már igenis van. Elmagyarázom, hogy miért és ak-
kor egyetérthettek, vagy megpróbálhattok cáfolni. Csak hogy
világos legyen, én elolvastam a Weider könyveket és Arnold
írásait is. Az elmúlt 12 évben minden fitness magazint elol-
vastam szinte, ebbe beleértem a testépítô újságokat is. De
még mindig nem látom az okát, vagy logikáját annak, hogy
miként osztják ôk el a testrészeket napokra. Számomra telje-
sen esetlegesnek tûnik. Különbözô bontások például, amiket
láttam: 

● csak mell nap
● mell, váll, tricepsz
● mell és bicepsz
● mell és hát
Láttam ezeket heti egyszer és kétszer (apropó, nem hi-

szem, hogy a naturál egyének többsége, akik dolgoznak,
vagy iskolába járnak, optimális fejlôdést érhetnek el az iz-
mok heti egyszeri edzésével.) Nem azt mondom, hogy ezek a
bontások nem mûködnek, vagy hibásak, csak én nem látom,
hogy miként lehetne élettanra alapuló szabályosságot felfe-
dezni mögöttük. (Szóval mégiscsak rosszak, nem? – a szerk.)
Számomra nehezen elképzelhetô, hogy fizikai edzés filozófiát
másra építsünk, mint fiziológiára, tehát élettanra. És a test-
rész bontás nem élettan. 

Alkalmazok néha más beosztást is, mint felsôtest-alsótest?
Igen, de én figyelembe veszem a terhelési jellemzôket min-
den ízületen és jobbnak tartom olyan beosztás elkészítését,

lakulásom lenyûgözô volt, nem ez volt az elsô alkalom, hogy
lediétáztam. 

Amikor olimpiai súlyemelôként versenyeztem, akkor gyak-
ran kellett leadnom 7-10 kilót, hogy meglegyen a súlyom a
kategóriámhoz. Rendesen 97 kg voltam, de gyakran indultam
85 kilóban és 94 kilóban is. Amikor befogytam, akkor 10%
körül volt a testzsírom és látszott elég rendesen a kocka a
hasamon. De lényegében nem volt mell és kar fejlettségem,
vagy definícióm. Szóval szerintem a történetem az érem
mindkét oldalát megvilágítja!

Igen, komoly izomtömeget építettem fel a teljes testes
megközelítéssel, de osztott edzésre kellett váltanom, hogy a
testem a megfelelô egyensúlyt elnyerje és fejlesszem a lema-
rad izmokat. (Kicsit sántít Christian érve itt, mert az olimpia
súlyemelés nem test-/izomfejlesztô program, annak ellenére,
hogy teljes testes edzésnek minôsül, így nem csoda, hogy a
nem edzett izmok lemaradtak. A mellezés kifejezetten szent-
ségtörés és hátrányos, beköt a váll. – a szerk.)

Még egy dolgot érdemes említenem, ami nem más, hogy
amikor 20 évesen elkezdtem az olimpiai emelést, akkor elôt-
te már hat évet súlyzóztam a foci teljesítményem növelése
érdekében. Bár ez sem volt egy tipikus testépítô program, 
de nem is volt teljes testes. Egész pontosan ilyen volt:
1. nap: Láb
2. nap: Nyomások
3. nap: Húzások
4. nap: Izolációs bontás
Ez elég hatásos volt. Lényegében úgy gondolom, hogy a

végsô következtetés az, hogy amikor valakinek még kevés az
izma, akkor a nagy alapgyakorlatokra kell a hangsúlyt fektet-
nie viszonylag gyakori edzéssel: vagy teljes testes, vagy al-
só/felsô bontással.
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ami ezt figyelembe veszi és megelôzi a nem kontakt sérülé-
seket. Ezért én ellentétes ízületi mozgásokat próbálok párosí-
tani minden edzésen (pl. vízszintes nyomások és húzások a
vállövben). 

Ez jobb módszer? Ki tudja? Ennek is van hibája, de leg-
alább ez ízületi és izom mozgásokon alapszik (fiziológia és
biomechanika), és remek módja annak, hogy elkerüljük gya-
korlatilag az összes edzés okozta sérülést. 

Chad, te mit mondasz?

Chad Waterbury: Az biztos, hogy a személyes célok kulcs-
fontosságú faktorok! Mint már mondtam, ha megvan a kívánt
izomtömeged nagy
része és nem célod
az atletikusságod fo-
kozása, akkor esetleg
a testrész bontás
megteheti. A szét-
bontás a haladó test-
építôknek való, nem
tudok más olyan cso-
portra gondolni, akik
komolyan hasznot
húznának belôle. És
ez azért van, mert a
bodybuildereknek ne
kell atletizmus, hogy
versenyt nyerjenek. 

Ezzel kapcsolatban
például elmondha-
tom, hogy a küzdôs-
portolók nem alkal-
maznak testrész bon-
tást, mert akik ezt te-
szik, azoknak több
sérülésük lesz, amint
elhagyják a konditer-
met és küzdenek. Ez
egy olyan tény, amit
az elmúlt tíz évben
megfigyeltem. Sokkal
több sérülést láttam
a bontott edzéstôl,
mint bármilyen más
módszertôl. És ez
azért van, mert leg-
többször a beosztás
kialakításánál nem
veszik figyelemben a
biomechanikát. Én
ezt problémásnak
tartom, így mindig fi-
gyelembe veszem,
hogy versenyzô test-
építôvel, világszintû
atlétával, vagy hobbi
sportolóval dolgo-
zom. 

De kit érdekel
mindez, ha csak mez-
telenül akarsz jól ki-
nézni, igaz? Nos, az
emberi test egy
egészként mûködik,
így én ezt észben
tartva edzem. Azt ta-

láltam, hogy a teljes testet felölelô szisztematikus megközelí-
tés jobban mûködik, legyen a célod több izom, hatékonyabb
energia rendszerek, nagyobb erô, vagy ezeknek az elemek-
nek a kombinációja. 

Példa: mondjuk, hogy van egy srác, aki nagyobb bicepszet
akar. Tekinthet a bicepszre úgy, mintha az egy izolált egység
lenne és edzheti karhajlításokkal, karhajlításokkal és még
karhajlításokkal. Vagy realizálhatja, hogy a bicepsz izom csak
egy része egy komplex struktúra és funkció szervezôdésnek. 

A teljes testes megközelítésben meg kell érteni, hogy az
alkarok, a vállöv, a felsô hát és a hátsó mozgáslánc mind
fontos szerepet játszik abban, hogy a bicepsz mekkorára nô.
Mivel töltöttem el idôt a klinikai neurológia területén, el-
mondhatom, hogy akinek idegsérülése van a vállövében,

vagy a felsô hátában, azok mind igen gyorsan elvesztik a felsô
karjuk tömegét. Mivel az alkarok, a vállöv, a felsô hát és a
hátsó mozgáslánc mind behatárolják, hogy a bicepsz mekkorá-
ra nôhet, ezért én ezt is figyelembe veszem. Egy testépítô ese-
tében ezeket egy edzésen belül dolgozom meg. Nincs ok arra,
hogy ne így tegyem, és ez egy testrész bontással lehetetlen
lenne. 

Ha valaki csak mezítelenül akar jól kinézni, és soha nem
edzett korábban, akkor rendszerint egy felsôtest/alsótest bon-
tást adok nekik egy pár hónapig. Az „Anti-Bodybuilding Hi-
pertrófia Programom” pontosan így épül fel. De amint ez az
idô letelik, egybeolvasztom ôket egy teljes test tervvé. Az ok
erre az, hogy limitált számú edzésnap van, de én a fô mozgató
izmokat olyan gyakran akarom edzeni, ahogy azt az idôbeosz-
tás csak megengedi. 

Sok ember heti 3-4 alkalommal jut el a terembe. Bontással
kb. heti egyszer edzik meg a különbözô izmokat, és ha ilyen
ritkán kapnak az izmok terhelést, akkor a havi fejlôdésed igen
korlátozott lesz. 

Ha azt gondolod, hogy a magasabb frekvenciájú edzéstervek
csak genetikai csodagyerekeknek valók, akkor azzal válaszo-
lok, hogy én még soha nem dolgoztam olyan klienssel, aki ne
tudott volna 48 óra alatt regenerálódni. És én azért mondha-
tom ezt, mert én tudom, hogy miként kontrolláljam a fáradt-
ság mennyiségét. Én tudom, hogy miként kell helyesen meny-
nyiségi és intenzitási hullámokat beiktatni a programba azért,
hogy az alanyok regenerálódjanak.

Christian Thibaudeau: Én is alátámaszthatom Chad állítását az
idegsérülések és a kar massza elvesztése közötti összefüggés-
rôl. Ismerek egy versenyzô testépítôt, akinek a bal vállában
megsérült egy ideg és azon az oldalon gyakorlatilag elment
minden izom a karjáról és mellérôl. Mellesleg szerintem ez tör-
tént a Mr. Olympián Ronnie Coleman-nel is. Mindenki észrevet-
te, hogy a bal oldala (a melle kivételével) kisebb volt. A prob-
léma hangsúlyos volt a tricepsznél és a széles hátizomnál.

Doppingmentességi igazolások
SCITEC termékekhez!

Újabb adag friss, magyar igazolása van 
a SCITEC NUTRITION-nek arról, hogy a termékek 
nem tartalmaznak doppinglistás anyagokat!

A mostani körben szereplô termékek:
BCAA XPRESS, G-BOMB, 100% Whey Protein, 
Anabolic Whey, Joint-X, Volumass 35, MicronTec, 
CE-EXTREME, G-KICK, MEGA CARNI-X, VITARGO!,
Acid Killer, Locomotive.

(Chad Nicholls, Ron edzôje meg is erôsítette ezt késôbb. – a
szerk.)

Ennek ellenére kitartok azon elképzelésem mellett, hogy
nem mindenki tudja optimálisan növelni minden izmát csak
összetett mozdulatok segítségével, mert a test a legoptimáli-
sabb megoldást keresi egy mozgás elvégzésére. Ha fekve-
nyomsz, akkor a tested nem törôdik azzal, hogy a melleden
hogyan nô az izom, csak azt tudja, hogy egy olyan súlyt tar-
tasz magad felett, ami közvetlen szívmasszázsban részesít, ha
rádesik! A túlélés funkcióját teljesítve a test a legjobb izom-
rost bevonási mintát fogja alkalmazni. Ha valaki váll dominan-
ciával rendelkezik, akkor a vállak fogják a munka nagy részét
„átvállalni”, ami azt eredményezi, hogy a terhelés és stimulá-
ció kisebb lesz a mellen.

Ha csak a fekvenyomáshoz ragaszkodunk, akkor idôvel a
probléma még rosszabb lesz, mert a vállak (amelyek több in-
gert kapnak) még inkább uralkodóvá válnak. Egyre nehezebb
lesz a mellett ingerelni. 

Az igaz, hogy vannak emberek, akiknek eleve kiegyensúlyo-
zott a felépítésük, így a mozdulatok során egyenletes terhe-
lést kapnak. Számukra az izolációs gyakorlatok szükségessége
minimális, vagy nulla. De a többség nem így van felépítve, ne-
kik vannak kifejezett gyenge és erôs pontjaik, amelyek széle-
sebb gyakorlat skálát követelnek meg. 

Persze Alwyn jól mondja, hogy a testépítés, erôemelés, stb.
versenysportok, és hogy a legtöbb olvasónak és komolyan te-
rembe járó egyénnek nincs versenyzési szándéka, így a több-
ségük kategóriák közé fog esni. 

Azzal is egyetértek, hogy a test oly módon való edzése,
ahogy az a születésétôl fogva ki lett találva, tényleg jó ötlet
az átlagos Jancsinak és Juliskának. Mindazonáltal ki mondja,
hogy bizonyos bontások nem felelnek meg ennek? Ha azt
mondom, hogy „ma mell, váll, tricepsz nap van”, akkor ez úgy
hangzik mint egy testrész bontás, de ha úgy fogalmazom meg,
hogy „nyomó nap”, akkor máris funkcionálisabbnak tûnik, pe-
dig a két esetben az edzés ténylegesen ugyanaz lehet! FM



A CrossFit alapító Greg „Coach” Glassman gondolatai
A CrossFit nagy részben számos olyan egyszerû megfigye-

lésbôl származik, amelyeket úgy nyertem, hogy 30 éven át
voltam sportolók körében, és abból a hajlandóságból – ha
nem vágyból – hogy kísérletezzek, mégpedig a konvencioná-
lis meggyôzôdések teljes figyelmen kívül hagyásával. Hadd
osszam meg pár nagy hatású megfigyelésemet:
� A tornászok gyorsabban tanulnak meg sportokat, mint

más sportolók.
� Az olimpia súlyemelôk több „használható” erôvel rendel-

keznek más mozgásokban is, mint a legtöbb sportoló.
� Az erôemelôk erôsebbek, mint más sportolók.
� A sprinterek kardióvaszkuláris teljesítménye az állóképes-

ségi sportolókéval megegyezô – még hosszas erôfeszíté-
sek során is.
� Az állóképességi sportolók totális, széles körû fizikai kapa-

citása félelmetes módon gyenge.
� A magas szénhidrátos diétákon vagy kövér, vagy gyenge

leszel.
� A testépítôk nem tudnak úgy ütni, ugrani, futni, vagy dob-

ni, mint más sportolók.
� A szétdarabolt (szegmentált) tréning szegmentált kapacitás

kialakulásához vezet.
� A fizikai kapacitás optimalizálásához fent nem tartható

edzésintenzitás szükséges.
� A világ legsikeresebb sportolói és edzôi annyira támasz-

kodnak az edzéstudományokra, mint egy vadász a tangó-
harmonikára.
� Az optimális fizikai kapacitás egy kompromisszum, egy kö-

télen való egyensúlyozás; kompromisszum nem csak hogy
ütközô, de tökéletesen ellentétes képességek között. A
mód, ahogy feloldod ezt a konfliktust fogja minôsíteni a
fitness szintedet, és ez maga az edzésprogram tervezés
mûvészete.

A CrossFit a CrossFit, Inc. bejegyzett védjegye! 
www.CrossFit.com
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Magyar CrossFit vonatkozású források: 
CrossFit.hu blog

BUDAPEST BARBELL edzôterem 
(http://budapestbarbell.blog.hu)

Betekintés a 
CrossFit lényegébe

A CrossFit

Változatos, sokoldalú, kiegyensúlyozott, intenzív,
rövid, személyre szabható, diagnosztikus, kevés
eszközzel/szinte bárhol/szabadban/csoportosan

végezhetô.
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münk az amerikai MUSCLEMANIA versenyrôl is beszámolt a
magyar Superbody-n kívül, vagyis arról, hogy hazánk lelkes
versenyzôi miként juthattak el csodálatos, messzi tájakra és
szerepelhettek kiválóan nemzetközi mezônyben a külföldi
versenyeken. Emellett olyan fotókat sikerült készítenünk
magyar testépítôkkel, amelyek akkoriban meglehetôsen ku-
riózumnak számítottak a hazai palettán. Egyedi helyszíneken
forgattunk és fotóztunk. Ilyen élmény és lehetôség addig
csak az igazi sztároknak adatott meg. Ezt szerettük volna
feleleveníteni most, ezzel a céllal indultunk Amerikába. Jó
hangulatú fotózás extrém helyszíneken, profi fotósokkal és
minderrôl egy filmes beszámoló. 

Zoli, mit szóltál, mikor megtudtad, hogy te leszel a 
fôszereplôje ennek a kalandnak?

Zoli. Mikor hazajöttem a londoni vendégpózolásomról, ak-
kor szóltak, hogy lenne egy ilyen fotózás két hét múlva.
Természetesen nagyon boldog voltam és igyekeztem min-
dent megtenni, hogy a legjobb formában legyek. 

Miért éppen a Zolit választottátok erre a feladatra?
Imi: A SCITEC NUTRITION csapatába régóta beletartozik

Vörös Zoli. Kezdettôl fogva felfigyeltünk sportszeretetére,
elkötelezettségére, fanatizmusára. Táplálékkiegészítô cé-
günk évek óta foglalkozik sportolók támogatásával, de a
SCITEC csak olyan testépítôk szponzorálásában vesz részt,
akik a fizikális eredmények felmutatásán kívül komolyabb
hozzáállással is rendelkeznek. Vörös Zoltán személyében
ilyen sportolót ismerhettünk meg, ô folyamatosan jó telje-
sítményt nyújt a testépítésben, de a versenyzésen kívül
aktív résztvevôje a testépítô médiának, DVD-k készülnek
róla, bemutatókon vesz részt, és ha kell, mûsort vezet. Ô
egy felelôsséggel rendelkezô versenyzô, határozott céljai
vannak. Ezért választottuk tehát ôt az amerikai projektre.
A sok munka és közös élmény után mára már annyira ba-
ráti a viszony közöttünk, annyira egy hullámhosszon vagy-

unk, hogy minden munka igazán könnyû vele, szinte szó-
rakozás.

Mi volt az elsô állomása a kirándulásnak?
Zoli: Los Angeles, Muscle Beach. Még kimondani is fan-

tasztikus! Minden testépítô álma, hogy a legendás Muscle
Beach-en tréningezhessen, ahol napfény és hullámzó tenger
jelenti a környezetet. Ha az ember Amerikába megy, akkor
„ildomos” a tengerparton, a Csendes Óceánnál kezdeni a
dolgokat.

Imi: Felvételeket készítettünk azon a híres-nevezetes
domboldalon, amelyen a HOLLYWOOD felirat látható. Fotók
és egy kis riport készült itt. Mann Tamás kérdez, Zoli vála-
szol. Ezután sétálgattunk a Hollywood Boulvard-on, a híres-
ségek utcáján, ahol fôleg az kerülhetett megörökítésre, hogy
az emberek hogyan viszonyulnak egy ilyen extrém külsejû
testépítôhöz. Szerintem a filmbôl tökéletesen átjön a spor-
toló iránti tisztelet, csodálat, ami az emberek részérôl itt
megnyilvánul. Buli ilyen hangulatban fotózni!

Zoli: Már tavaly New Yorkban, a profi versenyem során
meggyôzôdhettem arról, hogy mennyire másképp reagálnak
az itteni emberek egy testépítô láttán. És ez akkor is és
most is nagyon jólesett. Csupa kedves tekintet, barátságos
arc. Fotóztak, kameráztak. Nekem ez sokat jelent. Egyéb-
ként a HOLLYWOOD táblánál úgy éreztem magam, mintha a
világ tetején lennék. De csak azért, mert még nem tudtam,
milyen a Grand Canyon! Pár nap múlva meg tudtam azt is.

Hogyan telt a második napotok?
Imi: Ezen a napon Per Bernal, a testépítô világ egyik leg-

híresebb fényképésze várt ránk egy edzôteremben 
(a MUSCULAR DEVELOPMENT „feelingjét” az ô munkája ad-
ja). Egy szuper fitness modell volt Zoli partnere: Katarina
Van Derham. Én korábban már résztvettem ilyen fotózáso-
kon, de ami itt volt, az minden képzeletet felülmúlt. Reggel
nyolctól délután ötig csaknem megállás nélkül kattogott a

fényképezôgép. Iszonyú kemény munka volt, fotósnak, mo-
delleknek egyaránt! 

Zoli, te hogy bírtad ezt a kôkemény hajtást?
Zoli: Ha jól tudom 3800 fotót készített rólam Per Bernal.

Ez a szám mindent elmond! Nagyon kemény feladat volt,
olyan profizmussal találkoztam, amivel azelôtt soha. Adrena-
lin szintem az egekben járt, fôleg azért, mert napok óta
nem fogtam súlyzót. Nekiesnem viszont nem lehetett teljes
gôzzel az edzésnek, mert itt nem az volt a cél. Szerencsére
tökéletes ellátásban részesültünk. Egy specifikusan testépítô
igényeknek megfelelô étterembôl kaptam a táplálékaimat. A
NUMBER ONE COMBO volt a kedvencem. Ebbôl csomagoltak
nekem hat adagot és ezek a hûtôtáskában cipelve mindig
rendelkezésemre álltak, amikor szükségem volt ételre. 

Mivel folytatódott a los angeles-i kirándulás?
Imi: A következô napon munkalátogatást tettünk a test-

építôk Mekkájának nevezett  venice-i Gold’s Gym-ben. Bizo-

nyára nem kell magyarázni senkinek sem, aki valaha súlyzót
fogott a kezébe, hogy milyen áhítattal léptük át a küszöböt.

Zoli: Ez egy hatalmas méretekkel rendelkezô edzôterem. A
falakon az összes testépítô legenda fotója fokozza a hangu-
latot. Itt már nem bírtam tovább és mint az ôrült, aki letép-
te láncát, úgy ugrottam neki a gépeknek.

Imi: Voltaképpen azért választottuk ezt a prominens he-
lyet, hogy felvételt készítsünk Zoliról edzés közben. A
Gold’s Gym után újabb komoly feladat várt ránk, a testépítô
magazinok egy másik profi fotósával, Rick Shaff-fel és két
másik modellel leugrottunk Malibu Beach-re. Természetesen
ismét fantasztikus képek készültek. Olyanok, amelyek nem
mindennapi élmény tükröznek. Naplemente, óceán, az ame-
rikai tengerparti hangulat…

Zoli: Csodálatos helyszín volt és lettek szuper fotók!

Következô nap pedig irány Las Vegas!
Imi: Autóval indultunk Las Vegas-ba. Itteni fotózásaink 

és filmezéseink számára is volt ötletünk, ilyen volt például

„...ÉS OLYAN 
KESKENY A 

DEREKATOK, MINT 
AMILYEN A HELYÜNK

VOLT A HELIKOPTEREN.”

„LEGYEN 
OLYAN 
SZÉLES A 
HÁTATOK, 
MINT A GRAND
CANYON...”

„JÓ VÁLASZTÁS VOLT A HARLEY!
A SIVATAGI FOTÓZÁS EGYÉBKÉNT 
EMBERTELEN ÔRÜLET 
VOLT A 40 FOKOS 
HÔSÉGBEN”
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egy kocsizós érzés megvalósítása, amihez béreltünk egy Plymouth
Prowler „retro feeling” dögös autót, valamint Zoli rögtön kapott az al-
kalmon és mint régi motoros, szelíden azt ajánlotta, hogy talán egy
Harley Davidson is jól jöhet. Így indultunk a sivatagba.

Zoli: Jó választás volt a Harley! A sivatagi fotózás egyébként emberte-
len ôrület volt a 40 fokos hôségben, kevés folyadékkal, hogy a forma
megmaradjon! 4-5 órán keresztül kattogott a gép és  a végén elhang-
zott az a számomra várva várt mondat, hogy: „Jól van Zoli, most már
egyél valamit, megérdemled!” És ez nekem akkor megváltás volt, hiszen
azt jelentette, hogy vége a diétának és ehetek-ihatok végre kedvem
szerint.

Nem is volt pihenônapotok?
Imi: Terveztünk egy pihenônapot Las Vegasban. De persze ebbôl is

munka lett és nem is akármilyen kalandokon mentünk keresztül. Betér-
tünk az egyik ottani Gold’s Gym-be, mert reméltük, hogy összeakadunk
sztárokkal és lám, egyszer csak jött velünk szemben Jay Cutler, Mr.
Olympia. 

Zoli: Mindig azt gondoltam, hogy egy ilyen pillanatban el fog állni a
lélegzetem. Nem így történt. Mikor megláttam és felismertem, ahogyan
közeledik táskával a kezében, semmi megdöbbentôt nem éreztem. Egy
sportolót láttam, aki iszonyatosan vastag. Ennyi! Érdekes volt. Termé-
szetesen beszélgettünk vele és ô kedvesen fogadta közeledésünket. 

Mit tartogatott még számotokra Las Vegas?
Imi: Felkerestük a város egyéb nevezetességeit, például a 300 méter

magas tornyot, a Stratosphere Hotelt, amelynek a tetején forgattunk is
Zolival. Bár az itteni biztonsági szolgálat megpróbálta megakadályozni a

filmezést, Zoli profi státuszára és külsejére hi-
vatkozva sikerült meggyôznünk ôket arról, hogy
ez egy legitim dolog és nem biztonsági rizikó
számukra. A végén annyira megkedveltek min-
ket, hogy szívesen nyilatkoztak kameránknak.
Ezt követôen még egy kaland várt ránk: fotózás
a Grand Canyonban! És ahogy kell, jött értünk
egy fehér limuzin. A limuzinból a város határá-
ban egy helikopterbe szálltunk és elrepültünk a
Colorado folyóhoz. Ez a helyszín szintén olyan
volt, ami szavakkal leírhatatlan! Óriási sziklák,
vadnyugati táj. Zoli persze azonnal tudott pár-
huzamot vonni a testépítés és a látottak kö-
zött. Mit is mondtál?

Zoli: Azt, hogy legyen olyan széles a hátatok,
mint a Grand Canyon és olyan keskeny a de-
rekatok, mint amilyen a helyünk volt a helikop-
teren.

Ez volt az utolsó állomása a nagy utazásnak?
Zoli: Igen és óriási élmény volt számomra ez

a turné. Párat kell még aludnom rá, hogy min-
den történést fel tudjak dolgozni. Hihetetlen ke-
mény munka volt, de megérte. Köszönöm min-
denkinek, aki lehetôvé tette, hogy megvalósul-
jon! 

Köszönjük a beszámolót!
Aki minden részletére kíváncsi a SCITEC 

TEAM amerikai kalandjainak, az ne feledje el
fellapozni majd a MUSCULAR DEVELOPMENT
következô számát. Többek között megtudhatja,
milyen felkészülést igényel egy profi fotózáson
való részvétel és hogy mibôl áll a NUMBER
ONE COMBO étel. Az is kiderül, hogy milyen Jay
Cutler testközelbôl. FM
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Whey Pro

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

NAGY KISZERELÉS

2748 Ft/kg

750 g - 3,465 Ft
1400 g - 5,870 Ft
4000 g -15,260 Ft

NAGY KISZERELÉS

3815 Ft/kg

Magyarország egyik legnépszerűbb
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
izomtömeg- és erônövelô formula, 
mely a kíváló, „kötelezôen“ fogyasztandó
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 forrás-
ból: 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 - 3,255 Ft
1000 g - 4,590 Ft
3000 g -11,700 Ft
6000 g -21,740 Ft

NAGY KISZERELÉS

3624 Ft/kg

3000 g - 9,110 Ft
6000 g -16,530 Ft

NAGY KISZERELÉS

2755 Ft/kg

Whey Gainer

WHEY PRO
Magyarország

2. legnépszerûbb 
fehérjéje!

A  n a g y  k i s z e r e l é s û  t e r m é k e k  á r b a n  f a n t a s z t i k u s  m e g t a k a r í t á s t  j e l e n t e n e k !



100 g-os adag
A Volumass 35 Professional megfelelôen nagy szá-
zalékban tartalmazza a hatásos összetevôket, pél-
dául az esszenciális proteint, így nem azzal kell ma-
nipulálni, hogy 200-250 g vagy még hatalmasabb
egy adag teljes mérete.

Protein 35 g
A fehérje a formulánkban 35%, vagyis 35 g, ami egy
univerzálisan hasznos mennyiség a kiváló tejsavófe-
hérjékbôl, amelyeket használnunk. Ez a dózis a leg-
több embernek mérettôl és céltól függetlenül egy
komplett étkezést biztosít. 

ATTACK! mátrix 
A termékünkben található kreatin a létezô legjobb
kalóriát nem tartalmazó izom- és erônövelô hatóa-
nyag. Azért felelôs, hogy energiát biztosítson az
izomösszehúzódásokhoz és növelje a sejt-térfoga-
tot, ami anabolikus (felépítô) jelzés a szervezetnek.
A Volumass 35 Professional formulában a kreatin
komponens a legjobb, önmagában is sláger termék
ATTACK! multi-vektor kreatin mátrix!

G-BOMB szuper glutamin mátrix
Ami a kritikus aminosavakat illeti, a Volumass 35
Professional-ben több, mint 10,000 mg BCAA és
8,000 mg glutamin van adagonként, mely utóbbi
most már az ugyancsak önállóan is sikertermék 
G-BOMB szuper glutamin mátrixból is származik. 
E mátrix stabilabb és jobb biológiai hasznosulással
rendelkezô glutaminokat biztosít Ez a testépítô glu-
tamin formula! 

Taurinok
A Volumass 35 Professional meg van erôsítve tau-
rinnal, taurin etil-észterrel is. Ez egy aminosav,
amely kategorizálása szerint feltételesen esszenciá-
lisnak minôsül (pl. erôs terhelés, mint a testépítés
során), ezért külsô bevitelének jelentôsége van. A
taurin sejttérfogat-növelô tápanyagnak minôsül és
inzulin utánzó hatása van, kreatinnal és glutaminnal
való kombinációja igen elônyös.

Palatinose™ 
A Volumass 35 Professional egyik nagy újdonsága a
Palatinose™ dizájner szénhidrát. A termék biztosít
gyorsan felszívódó szénhidrátot, hogy a glikogén
raktárak hamar visszatöltôdjenek és az egyéb táp-
anyagok jól hasznosuljanak („inzulin pumpa”), de
ezen felül az új, idôzített felszívódású és nagyon ala-
csony vércukor/inzulin indexû Palatinose™ is beke-
rült a formulába, mely hosszan tartó energiát biztosít
és megakadályozza a vércukorszint lezuhanását. 
A Palatinose™ az igazi „lassú” szénhidrát!

Sucralose 
A Volumass 35 Professional aszpartám mentes,
szukralózzal készül. Mindegy a tudomány állása,
vagy hogy eldönthetô-e egyáltalán a vita, hogy mi a
jó ízesítô: a vásárlók ezt kívánták, mi teljesítettük.
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ARANY ÁLOM

fitness modell
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HIERARCHIÁJA

A FILM FOROG
TOVÁBB...

TUTI EDZÉS
Osztott, vagy teljes

testes program?
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testes program?

ARANY ÁLOM
Tóth Boglárka  

fitness modell

A SCITEC NUTRITION
®

BEMUTATJA:

A PROFIK

Bár lehet valaki nyerô,

akár világbajnok is, ez

nem jelenti azt, hogy

nincs már semmi lehetô-

ség a fejlôdésre! Az utóbbi

években a legnépszerûbb

táplálékkiegészítôk 

közé tartozó SCITEC 

100% Whey Protein, 

Volumass 35, Trans-X 

és MyoMax „Tíz az 

egyben” termékek is meg-

kapták a bizonyítottan ha-

tásos legújabb hatóanya-

gokat. Ezek közé tartozik

a már külön termékként 

is sláger ATTACK! multi-

vektor kreatin mátrix; a 

G-BOMB szuper glutamin

mátrix; valamint a béta-

alanin remek teljesítmény

és erô fokozó; illetve 

a vadonatúj Palatinose™

dizájner szénhidrát,

amelynek alacsony 

a vércukor indexe (GI) és

elnyújtott a felszívódása.

A professzionális vonal

termékei aszpartám 

mentesek.

PRÓBÁLD KI TE IS,

milyen az, ha profi

támogatással edzel!


